Velocidad (m/s)

Potencia (F5)

Potencia, Fuerza, Velocidad, Distancia f(t)

Consecutivo (84 Kg.) Garay ., Pablo

—
Fuerza (F6)

Velocidad (F7)

* RED
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v
Distancia (F8)

Colegio Profesional de
Licenciados en
Entrenamiento Deportivo

o
N

Rodrigo D. Merlo: Doctor en
Educacion y Cs. del Deporte.
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Metodos de evaluacion ""

control
|

-
Evaluar las capacidades fisicas nos sirve para comprender el punto de

partida en el que se encuentra nuestro deportista. ]
; \
Debemos evaluar las capacidades mas significativas para el deporte
\practicado.

y
s : T ,

Los medios de evaluacion flSlca, no solo nos sirven como herramienta
de control y seguimiento, sino que también los podemos utilizarlos en
el control diario de la carga que incidira directamente en [as

\posibilidades adaptativas del organismo. I,
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Evaluacion y control

ai _ [N
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.'*:. I\ e tec /g o par
Celda de carga = 2 e
# R
Es un transductor utilizado para convertir la fuerza aplicada en

una senal eléctrica.
\_

/Al deformar la celda aplicando fuerza, esta emite una senal que\
es recibida por una interface que a su vez la envia a un

ordenador que transforma la sefal eléctrica en valores de fuerza
\(Newton o Kg/f).

o ,

v <
5 = t?.
WA -
=

=\

=

_




TRICONGRESO INTERNACIONAL

RE D EI\ED FIEP- RED DE INVESTIGADORES
ay avanc 1016 g p

Id lldlCl
dde1 del19al22 deo tub 2

Utilidad en el
entrenamiento

=
Con la celda de carga podemos medir la FMI aislada o sostenida

en el tiempo. |
> ™
‘Con la FMI se distribuyen las cargas de trabajo de fuerza (~105%
de 1RM)

Y,
/- ¥ -

También sirve para evaluar y controlar la fuerza maxima:
sostenida ante técnicas que requieran de esta cualidad como las

del JJ o MMA.
\

Bl 4
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Control dedngulos &

Los angulos de aplicacion de la fuerza deben estar
sumamente controlados al momento de evaluar, caso
contrario, la variacion de la fuerza aplicada en distintos
angulos producira valores diferentes.

Para evitar aplicar fuerzas en distintos angulos se

recomienda utilizar un goniometro en los test.
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Tecnicas para su uso
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* Fuerza pico relativa: Idem pero dividido por el peso
corporal.
« Tiempo total: Cuanto tiempo se estuvo por encima de |

carga de apertura.
T30 seg.: Indica el momento en segundos en que se

ico (fza. Explosiva)
| el 30% del valor de fuerza pico (
\ '?'I?(:g ";‘; eReIat?vo: dem pero dividido por €1pese g
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Variables conseguidas
GRB




Variables conseguidas .

GRB

B3 + Celda de Carga Analisis Numérico | = || (=] '@

R T T e
I g | Frz. Pico (Kg.) 86.819
[Vm|Frz. Pico( / Kg.) 1.24
[Te ALY LR
Frz. Med. (Kg.) 13.418
Frz. Med.(/ Kg.) 0.192
T30 Seq.

T30 Pico (Kg.)

Pico T30 { /Kg.)

% T30

Med. T30 { /Kg.)

T30 Med. (Kg.)

T=30

T50 Seq.

TS0 Pico (Kg.)

Pico T50( /Kg.)

% TS0

Med. TS0 { /Kg.)

T=0 Med. (Kg.)

T=50

TS0 Seq

T90 Pico (Kg.)

Pico T90( Kg.)

% T30

Med. T90( Kg.)

TS0 Med. { Kg.)

T=590

=
=
-
=
-
=
-
-
=
=
.
-
-
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-
-
=
-
-
=
=
=
.
-

™

7 ' \
m - . i . ’ e
- p 4

= TRICONGRESO INTERNACIONAL

; RE D ENED-FIEP-RED DE INVESTIGADORES

92. 2 f ® “Ciencia, experiencia y avance tecnoldgico para
\ / ' CORRE DEFORTE: COLTURA el desarrollo de la Cultura Fisica”

Cd. de México del 19 al 22 de octubre 2017

SOBRE DEPORTE, CULTURA
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_— i F7 - Muestra Méximo  Esc - Reset Grafico
Dibuja Com. y Finales Flechas <- -> Mueve Marca Méximo

e i Comparacion de Repet. de la misma serie Tabla de picos Repeticion Elegida No

10.000, 100.000
[l Produccion de Fuerza
100

80

60

Fuerza (Kg.)

500

Prueba Registro

recto de hoxeo

86.819kg

1500 2000 2500 3000 3500 4000 4500 5000

Mas los 23kg de
apertura = 109.8kg

Rep: N° 1

Frz. Pico (Kg.) 86.819
Frz. Pico( / Kg.) 1.24
Tiempo Total {Seqg.) 5

1]




FMI 'y Produccion de
Fza. Max.
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Figura 6.1 Medicion directa de la fuerza isométrica maxima (linea roja) v produccion de fuerza en la unidad de tiempo (linea azul) en un press
de banca. La linea negra discontinua marca el momento en el que se produce el pico maximo de produccion de fuerza en la unidad de tiempo

(fuerza explosiva maxima) y el valor de fuerza que ha alcanzado el sujeto en ese momento (datos de nuestro laboratorio no publicados). Badillo
2007,
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Protocolo para la
evaluacién de la FMI

N
Segun el ACSM debe aplicarse tensiones maximas durante 3 a 7

segundos, porgue dentro de estos rangos se produce el pico de
tension maxima isomeétrica.

@

PROTOCOLO

2S X 3R de 5seq. r: 20 seg.
R: 2-3min.

En evaluaciones bipodales

:40 seg.
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g

Q

. Déficit bilateral: diferencia

Desequilibrio  de fuer;-
entre los dos miembro vy
entre agonista/antagonista.

entre el trabajo bilateral y la
suma de los trabajos
unilaterales.

Resistencia a la FMI




éQué se mide?

. <> :
L) .g v
< >
L) &
ay a5

=2
eNeEd

ﬁResistencia a la fatiga

O un % de la FMI.

fuerza alcanzado.

2. Pico de fuerza: nivel

muscular: N° de rep. En un
tiempo determinado sin una
pérdida % del pico de fza.

de

3. Comportamiento dinamico
de la curva fuerza-tiempo
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FUERZA (N)

N0 [~

1500

00f ===~ | |
00fzzzof!

|
t.__.._ll_.lg..‘wt....t....A.-A.....&-r&...t_ A A Y SR W't

0 200 400 600 600 1000 1200
TIEMPO (ms) }

Figura 7. Maxima tasa de desarrollo de fuerza: Se consigue
alrededor del 30% de la FMI entre los 100-150ms.
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Utilidad en el entrenamiento

Se evalua la FMI en un ejercicio de empuje
de piernas (avance con resistencia a la
cintura)

Luego se coloca la celda de carga en las
bandas elasticas que ofreceran resistencia y
se recorren diferentes distancias, colocando
conos en los trayectos que representan los
distintos % de fuerza representantes de las
diversas expresiones de fza.

TRICONGRESO INTERNACIONAL
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Porcenta]

e

Maxima 80 al 100 %
Potencia 55 al 80 %
Explosiva 30 al 55 %
Rapida 10 al 30 %
Reactiva Peso corporal

(Vilarino Codina y Vaccarini, 2014)
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Utilidad en el entrenamlento

70% FMI Fza. Potencia

95% FMI Fza. Max.

V 30% FMI Fza. Explsiva

(Vilarino Codina y Vaccarini, 2014)
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Evaluar y controlar &
protocolos

Johnston, (2004) citado por Vilarino Codina y Vaccarini, (2014)
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Efectos de los
protocolos

Cadencia 5-5
Cadencia Superlenta (10-10) o
£
- - 16,00
¥ 1850 o
1650 g14,!:!0
E 14,50 12,00
s 1250 E 1 19 37 55 73 91 109127 145 163
- 1 26 51 76 101 126151 176 201 226 251 276 Datos (12 por segundo)
Datos (12 por segundo)

Produccion continua de fuerza protocolo 107-10" Produccion continua de fuerza protocolo 57-5"

10 x 10: 15kg 5x5: 16kg

Johnston, (2004) citado por Vilarino Codina y Vaccarini, (2014)
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Efectos de los
protocolos

Dl: [ST G ORIS

Protocolo Nautilus (2-4) Protocolo Explosivo
o
M & 24,50
g 1550 1 g
g 1350 - 514,50
£ 1150 M £ 450
- 1 14 27 40 53 6 79 92 105 118 - 1 15 29 43 57 ™ 85 99 13127
Datos (12 por segundo) Datos (12 por segundo) !
Produccion continua de fuerza protocolo 27-4" Produccion continua de fuerza protocolo 2" fase de descanso
2 x4:16.5kg 2 de pausa: 24.5kg

Johnston, (2004) citado por Vilarino Codina y Vaccarini, (2014)
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Efectos de los

protocolos

Protocolo Balistico Explosivo

30,00
20,00
10,00

0.00 T T T T T e T T e

1 15 29 43 57 71 85 99 113127 141
Datos (12 por segundo)

Torque en Kg

A

Produccion continua de /uel za protoc olo Ex ;plosivo

2 de pausa con rebote en estiramiento: 28kg

Johnston, (2004) citado por Vilarino Codina y Vaccarini, (2014)
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Datos de la Plataforma

hen e B
INICIO ¥ FIN DEL MOVIMIENTO:color café; IMPACTO:color negro GOLPE RECTO DE DERECHA
GOLPE RECTO
HOMBRO DERECHA: color verde; CODO: color azul; MUNECA: Augusto
color rojo. Velocidad (m/s)

e e e | Maxima vel. hombro derecho 34 |
i Méxima vel. codo derecho 73 |
| Méxima vol. mulecadorecha __ |77 __|
o FuerzaMaxima(N) "~
: Fuerza vertical pie derecho 990 :
: Fuerza horizontal pie derecho - :
: Fuerza vertical pie izquierdo 668 :
: ; . T - I Fuerza horizontal pie izquierdo 220 |

| .. potenciade hombwo,codoymuneca | " Potencia Maxima (W)
"pT::E;TcTaTnEEEa'nEEb?o""""?712' o
| | Potencia maxima codo 720 :
E 00 | Potencia méxima murieca 789

£ 200 T " Angules ()
o Udngulo brazo en el golpeo 148 |
I : Angulo pierna izq. en el golpeo 153 l
o | Angulo piema der. en el golpeo 157 _ |




‘Datos de la Plataforma &

3y oo*

eNeEd
INICIO ¥ FIN DEL MOVIMIENTO:color café: IMPACTO:color nearo

LOW KICK
PIERNA DERECHA: color verde; RODILLA: color azul;
TOBILLO: color rl:l-j::r.

YWelocidad horizoental de cadera, nodilla y tokklho

Tiempa =]

TRICONGRESO INTERNACIONAL
® RE D ENED-FIEP-RED DE INVESTIGADORES

Ciencia, experiencia y avance tecnoldgico para
DE INVESTIGADORES iy

s D
LOW KICK
Augusto
Velocidad (m/s)

| Maxima velocidad cadera 305 |
| Méxima velocidad rodilla 280
| Méxima velocidad tobillo________390 __|]
- FuormaMbxmaN) ___|_ ______
| Fuerza vertical pie derecho 1372 |
: Fuerza horizontal pie derecho 169 :
: Fuerza vertical pie izquierdo 556 :
: Fuerza horizontal pie izquierdo 51 :
" Potencia Maxima (W)
| Potencia maxima cadera 1330 |
| Potencia maxima rodilla 2136 |
LPotencia méxima tobillo ________1750 __.
cmmooAngulos()
1 Angulo pierna izq. en el golpeo 106 .:

" |
L Angulo pierna der. en el golpeo 126 |
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DEl [ST G DORES

cccccccccccccccccccc

Objetivo: Determinar el indice “Q” (relacion entre el TV/TC).

Permite conocer la altura 6ptima de caida. Subido a una tarima (que luego ira
incrementandose en altura), el evaluado se coloca con los brazos al costado del

cuerpo para luego dejarse caer sobre la plataforma, de la cual buscara despegarse
lo mas rapido posible.
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Indice Q = Tiempo de Vuelo / tiempo de contacto




Método pliométrico:

Abure ks

‘), “‘.
eNeED
indi Q
& altura Jde Canc e la ynelna
v J
EMie wo
- m |48,7cm|
7] wz) [+ - S ==
( 1 __ =9 It'- ) I”
.. i
i‘
\
= - = ", VeSS 5 =
~ r ? - = > &

' N
> 200

ERY¥ESHRERENRS

“ad>oH

L) v
i‘ 4

7.5%

25

2,45

“§2,35

b ¥
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Mejor rendimiento
en el salto medido a
— traveés del indice Q

Altura que alcanza el
deportista con salto
desde el suelo:
46.5cm

Altura de caida a la
cual se dio el mejor
rendimiento: 58cm
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Zona de potencia

B - Comparacion de Maximos - | 0] x|
L I;(il Analisis Integral | 95jee
Cargada Prueba, 3
oo
Potencia Pico (W) Velocidad Pico (m/s)
= 322 Vel 1.79

I Pot. Kg.

2.4

ot
§2200 — = @
= o
- 2000 20 =
2 188
= 1800 =
o 1.6 &

1600 -
Peso (Kg.) 40 Kg. 80 Kg. 120 Kg.
Potencia Pico (W) 1629.000 1982.000 2202.000 2154 000 —— 1905 000
Velocidad Pico (m/s) 2.493 2230 2074 1.763 1.423

Zona MEM (Test incremental progresivo 5 series)




Metodologia del entrena

EN%D

miento

-9\.
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-~

=>5 min

%o Rep *Ser por grupo _
Zona E % 1MR maxima por muscular o Pau:ea:ee:tre RPER(S;;NI Adaptaciones
potencia series tipo de ej.
>80- la6 .
1 a3 min .
- 100% ~ o rep _ Hip FTF 2A
Fuerza maxima ~100% >25- 100% 3s & 1a9 (1ab5rep) >6- 8 hasta 10 A~ reclut UM.
(MR) 30s =5 m (>5 rep)
4 novicios . .
Resistenciade | ., _ | >50- 89% Gr?e 15 6 intermedios ?%10:{:?05 g'n':' }?‘? ; :Igg'é: c;: Alta hip
fuerza pesos BU‘; <50% 305pa 6 a 9 avanzados Fu ospde ai otencia 100 en Mutacion MHC
altos ° Ser al fallo >9 a 12 muy grup . J P Y FTFb-dad-a
90s entrenados >5 min fallo
30 ~ 1m para Ser ol failo
1to9 tolerar la 1laz2yfin con Mutacién MHC
Resistenciade | .., _ | >50-89% | - o (media 6) densidad de los 6- 7 hasta el FTEb — d — ad — a
fuerza pesos 65% <50- 25% }305'3 ~ 40 a 80- 100 estimulos 20% de Coord
bajos Ser al fallo Rep totales >90s para potencia y 10 en intermuscular
(media 60) mejorar fuerza y fallo .
otencia Adapt anaton:nca
P Adapt metabdlica
N 1- 3 rep (1m) -
Inicio 1
" 20- >3 rep (=23m) . Coord
F- velocidad l l1to5 Final 3
Explosiva 2270 >90% ' rep 3 a6** 1- 2 rep (2m) Inicio 2, 3 Intermuscular
Potencia >33 ~ \ 1s a 6s >3 rep (>3m) Final 5 a 6 VDF
80% Macrop entre ej _= Hip select FTF

* La ser al fallo dependen de los objetivos (mejorar, mantener, activar) y del periodo de entrenamiento.
** Depende de la capacidad individual para mantener los niveles de potencia (= 90%l).

(Naclerio, 2006)

Orientaciones para organizar los entrenamiento de fuerza (adaptado de Naclerio 2005).
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