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El levantamiento de pesas en banco es un deporte que está incrementando su popularidad e interés
debido a que puede ser empleado para mejorar el rendimiento neuromuscular o para aumentar la
densidad de masa ósea1,2. En las competencias paralímpicas del levantamiento de pesas en banco,
una mala ejecución de la técnica puede ocasionar lesiones en regiones como la muñeca, codo o los
hombros. El objetivo del presente trabajo fue analizar la cinemática del gesto técnico deportivo de
un atleta paralímpico en el levantamiento de pesas en banco. Primero, se evaluaron los rangos de
movimiento de abducción-aducción y circunducción en un atleta paralímpico de 20 años de edad,
masa corporal de 42 kg y con inmovilidad de los miembros inferiores. Segundo, se evalúo el gesto
técnico deportivo de levantamiento de pesas en banco con pesos de 25, 50, 60, 85 y 95 kg. Todos los
movimientos del atleta fueron grabados con un sistema de captura de movimiento optoelectrónico y
marcadores reflejantes. Los marcadores se colocaron con cinta doble cara en prominencias óseas en
los  miembros  superiores,  torso  y  cabeza3.  Para  el  análisis  de  la  cinemática  de  los  miembros
superiores se creó un sistema de coordenadas ortogonales en la décima vértebra torácica utilizando
los marcadores de la séptima vértebra cervical (C7) y el esternón. Se encontró cerca de 20 grados
de diferencia en el movimiento de abducción-aducción al 50% del ciclo. Además, el movimiento de
circunducción presentó menos variación en ambas extremidades, cerca de 5 grados. El análisis del
gesto técnico de levantamiento de peso mostró un pequeño grado de asimetría, inclinando la barra
hacia el lado derecho en la mayoría de los casos. Esto se hace más evidente en los pesos menores a
60 kg. El análisis de la cinemática del gesto deportivo muestra que el atleta realiza un movimiento
compensatorio de predominio del lado izquierdo. Esto como medida de protección a una posible
alteración en la muñeca. Se recomienda fortalecimiento del CORE abdominal mediante ejercicios en
los cuales involucre apneas para estabilizar el ciclo de respiración y este pueda beneficiar a la
resistencia de la carga que se ejerce a nivel lumbar y abdominal. Incorporar ejercicios hipopresivos
y ejercicios isométricos que aumenten el tono de la musculatura abdominal y de la faja torácica. 1.
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