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El estudio investigó la relación entre la velocidad máxima de los golpes rectos ejecutados 

con ambos brazos (jab y directo) y la velocidad a la que se movían diferentes 

intensidades de carga en el ejercicio Press en Banco Plano. Participaron para esto 12 

boxeadores profesionales de diferentes categorías (liviano a súper welter). 
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Se encontró que la velocidad máxima del golpe DIRECTO (mano trasera) presentaba 

una importante relación con la velocidad a la que se movilizaban las cargas en el Press 

en todas las intensidades submáximas. 

 

 
 

Con respecto al golpe JAB (brazo delantero), no se encontró una relación directa con la 

velocidad asociada al ejercicio evaluado. Esto podría deberse a que la técnica de 

ejecución de este golpe presentaría mayores diferencias con la del Press, obteniéndose 

una menor transferencia entre estos gestos. 

 

 
 

Finalmente, cuando se aplicó un modelo de regresión lineal (ajuste lineal), la velocidad 

al 80% del RM habría resultado el mejor predictor de la velocidad máxima a la que se 

ejecutaba el golpe DIRECTO. 

A partir de los resultados obtenidos podría considerarse el ejercicio de Press horizontal 

como un medio de utilidad en el desarrollo de la fuerza de los atletas que participen en 

modalidades de combate de tipo STRIKING. La utilización de cargas cercanas al 80% 

del RM podría generar una mejora de la fuerza aplicada en el golpe directo. 


