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 Objetivos de la evaluación de la fuerza.  
 

 Tipos de evaluación.  
 

 Que podemos medir, Mediciones isoinerciales, mov balísticos. 
 

  Importancia de la cuantificación de la fuerza y la potencia a 
través de la velocidad. 

 
 RM y problemas. 

 
 Teoría de vectores, Descripción del Perfil F-V. 

 
 Perfiles individualizados de F-V. 

 
 Aplicación practica Unidad de control del Rendimiento (UCR) 

Perfil F-v vertical 



Metáfora de la “CAJA NEGRA” 

INPUT OUTPUT 

CARGA EXTERNA. 
-velocidad ejecución. 

-Duración. 
-Tiempo…. 

Entrenamiento 
Carga 

propuesta 

ATLETA 

ASIMILACIÓN DE 
LAS CARGAS 

PROPUESTAS o 
carga real 

CARGA INTERNA 
RPE. 
HRV. 

Marcadores 
biológicos… 

CONDICIONES INICIALES 
EXTERNAS O INTERNAS AL 

ENTRENAMIENTO 

HUMOR. 
DOLOR MUSCULAR. 
SUEÑO. 
RELACIONES 
SOCIALES. 
ASPECTOS 
PSICOLÓGICOS…. 

RENDIMIENTO Y 
CONTROL DEL 

ENTRENMIENTO 

+ 

Una de las vías: La 
fuerza como medidor del 

resultado 
Del entrenamiento 

 



El PRINCIPAL OBJETIVO ES: proporcionar control constante información 

acerca de los efectos del trabajo realizado y del estado físico-técnico del 

deportista. 

Otros objetivos muy interesantes: 

1. Controlar el proceso de entrenamiento / cambios en el rendimiento  

2. Valorar la relevancia de la fuerza en el rendimiento específico: varianza 

explicada .Comprobar  la  relación  entre  los  progresos  en  fuerza  y  el  

rendimiento  específico: relación entre cambios . 

3. Definir las necesidades de fuerza  

4. Definir el perfil del deportista: puntos fuertes y débiles  

5. Predecir los resultados.  

6. Prescribir el entrenamiento más adecuado en función de:  

-  Las necesidades de fuerza en el deporte y del propio sujeto  

-  Los resultados de los tests realizados hasta el momento (análisis 

estadístico) 

8. Discriminar entre deportistas del mismo y de diferentes niveles deportivos  

La fuerza como medidor del resultado 
Del entrenamiento. 

  



Tipos de evaluación y preferencias. 

Isométricas  
 

Muy fiables ICC>0,90 (Abernethy y col 1995), buen indicador de F máxima, pero baja 
relación con el rendimiento. 

 
Isocinéticas . 

 
Según P Kannus (1994), Desventajas: movimiento no natural y poco comparable. Lo mejor, 

permite controlar desequilibrios a diferentes velocidades, cercanas a la competición. 
 

Isoinerciales, con instrumento de medida. 
 

Ventajas : 
Patrones de movimiento parecidos a la competición. (CRONIN et al., 2003; JIDOVTSEFF et 

al., 2006, 2007; MURPHY & WILSON, 1996) 
Obtención de velocidad, fuerza , perfil de fuerza velocidad , fuerza dinámica máxima, 

potencia. 
Procedimiento sensible para seguimiento longitudinal 

(ABERNETHY  &  JURIMAE, 1996) 
 

Inconvenientes: Experiencia del sujeto para 
Que el test sea válido 

 



¿Qué podemos medir?. Importancia de la velocidad de ejecución 

¿Porqué velocidad y no potencia o %RM? 

-Buenas propiedades psicométricas. 

-Buena sensibilidad al cambio.  

-Expresión de esfuerzo real. 

-Estudio de la curva F-V y cada % de la RM 

-Potencia en función de la velocidad no como % 

-Entrenamiento de F en base a la velocidad y no al % de RM 

• Fuerza y todos sus componentes (RFD,Fmax,Fmed). 
• Velocidad( instantánea, media , media propulsiva). 
• Potencia (media, media propulsiva y pico). 
• Otras variables (aceleración, tiempo o espacio) 

González-Badillo JJ. y col. 2017 



¿Qué podemos medir?. Importancia de la velocidad de 
ejecución 

• Fuerza y todos sus componentes (RFD,Fmax,Fmed). 
• Velocidad( instantánea, media , media propulsiva). 
• Potencia (media, media propulsiva y pico). 
• Otras variables (aceleración, tiempo o espacio) 

González-Badillo JJ. y col. 2017 



¿Qué pretendemos conseguir y como hacerlo?. 

Teoría de los vectores de 
fuerza (Los Arcos A y cols 
2014). Mayor especificidad 

e individualización 



¿Qué pretendemos conseguir y como hacerlo?. 

Teoría de los vectores de fuerza (Los Arcos A y cols 
2014). Mayor especificidad e individualización 

Hill, A V, 1938 



¿Perfiles individuales de F-V para mejorar nuestro control?. 

Perfil de FV horizontal Perfil de FV Vertical 

Según Alcaraz (2009), el sprint es la habilidad de correr a máxima 
velocidad o cerca de la máxima velocidad durante cortos periodos de 
tiempo y esta habilidad está fuertemente relacionada con la capacidad 
de fuerza y potencia en el salto vertical como el CMJ y el SJ. 

Zweifel M en 2017. En un reciente meta-análisis se observó una alta 
correlación entre la sentadilla y la velocidad de sprint (r= -0,77; 
p<0,001). Sin embargo, grandes incrementos en el 1 RM en 
sentadilla (23-27%) tan solo suponen un incremento del 2-3 % en la 
velocidad de sprint 

De esta forma, la simple valoración del CMJ permite 
inferir los niveles de fuerza máxima o velocidad de 

sprint de los deportistas 



¿Perfiles individuales de F-V para mejorar nuestro control?. 

Perfil de FV horizontal Perfil de FV Vertical 

(Morin & Samozino, 2016) 



¿Perfiles individuales de F-V para mejorar nuestro control?. 

Perfil de FV horizontal Perfil de FV Vertical 

(Jiménez-Reyes, Samozino, & García-Ramos, 2018) 
(Marcote-Pequeno et al., 2019) 



¿Perfiles individuales de F-V para mejorar nuestro control?. 

Perfil de FV horizontal Perfil de FV Vertical 

(Morin & Samozino, 2016) 

 
EL resultado se relaciona pero sus 

partes no?. 
 

No conocemos la interacción de las 
variables. La física Newtoniana no lo 

puede explicar todo 



¿Perfiles individuales de F-V para mejorar nuestro control?. 

Perfil de FV horizontal Perfil de FV Vertical 

(Van Hooren, Meijer, & McCrum, 2019) 



En nuestra práctica de la UCR. Fuerza de MMII Vector vertical 

Salto vertical SJ, CMJ ,SLCMJ,  

- Habilidad específica con numerosos deportes. 
- Predictor de niveles de fuerza y velocidad. 
- Su entrenamiento mejora las capacidades neuromusculares del sujeto. 
- Muy buen predictor y controlador de fatiga. Sánchez-Medina y 

González-Badillo (2010) 
- Control de asimetrías entre Miembros en el Salto vertical 

SLCMJ  (Bishop C y col. 2018) 



En nuestra práctica de la UCR. Fuerza de MMII vector vertical 

Perfil de F-v vertical. Salto vertical SJ.  

F0(N) V0 
(m/s) 

Pmax 
(w) 

Sfv 

Sfvopt 

Peso (kg) 

Impulso 
mecánico 

(m) 

Objetivo. 
Óptimo 

Siempre? 

Fv imb 
% 

Pmax (w) 
teórica y 

real 



En nuestra práctica. 



En nuestra práctica de la UCR. Fuerza de MMII vector vertical 

Perfil de F-v vertical. Salto vertical SJ.  

1.Peso corporal del sujeto (Kg). 
 
2.La longitud de sus miembros inferiores. (m) para control 
de impulso mecánico 
 
3. No escatimen en el calentamiento, (foam, movilidad y 
aproximación a las cargas de ejecución) 
 
3.La altura alcanzada en un test de saltos con 5 cargas 
diferentes por ejemplo, 0-40-50-60-80% del peso corporal 
del deportista).O hasta alcanzar una altura cercana a los 
10cm de salto. 
 
4. Una vez obtenemos el perfil debemos asegurarnos que la 
Bondad del ajuste lineal entre la F-V es >0,90 y 
preferiblemente >0,95 en R2 
 



En nuestra práctica de la UCR. Fuerza de MMII vector vertical 

RM estimación lineal para orientación del entrenamiento 

Ecuación única para todos los sujetos o individual? 

Ecuación polinómica Ecuación lineal 

para mas información consultar García-
Ramos y col. 2017 

INDIVIDUALIZA!
! Siempre que 

puedas… 

(Gonzalez-Badillo & Sanchez-
Medina, 2010) 



En nuestra práctica de la UCR. Fuerza de MMII vector vertical 

RM estimación lineal para orientación del entrenamiento 

Ecuación polinómica Ecuación lineal 

para mas información consultar García-
Ramos y col. 2017 

INDIVIDUALIZA!
! Siempre que 

puedas… 

(Gonzalez-Badillo & Sanchez-
Medina, 2010) 

https://www.youtube.com/watch?v=15x8f33aB0E


En nuestra práctica de la UCR. Fuerza de MMII vector vertical 

Carácter del esfuerzo como alternativa de entrenamiento y 
orientación a la velocidad 

La velocidad de ejecución en 
cada serie o la perdida de 

velocidad de ejecución después 
del entrenamiento es el mejor 

método de orientar el 
entrenamiento 

EL carácter del esfuerzo al rescate 

Pero…. Y si no 
podemos ?? 

“La velocidad de ejecución como referencia 
para la programación, control y evaluación del 
entrenamiento de fuerza” 

González-Badillo JJ. y col 2017 



(Jiménez-Reyes, Samozino, Brughelli, & Morin, 2016) 

Para programar lo evaluado. 



Para programar lo evaluado. 

(Jiménez-Reyes, Samozino, & 
Morin, 2019) 



En nuestra práctica. 

  Variables   

Dif signifitativas > 
error del test 

SJ (m) 
P.max/peso 

(W/kg)  
Déficit PF-v% 

Fuerza din 
maxima RM 

F0 (N/kg) V0 (m/s) Interpretación del test 

Caso 1 Mejora Mejora reduce def Mejora mejora  mejora Muy buen resultado de entrenamiento 

Caso 2 Mejora Mejora sin cambio Mejora Mejora Mejora 
Muy buen resultado de entrenamiento. Poca 

reducciónd el déficit , deficit bajo 

Caso 3 Mejora Mejora empeora 
Se mantiene o 
sube o baja un 

poco 

Se mantiene o 
sube o baja un 

poco 
Mejora 

Buen resultado de entrenamiento en rendimiento. 
Podria ser un resultado no del todo satisfactorio 

según objetivo. Si se busca mejora de Fmáxima o se 
ha buscado mejora de la RFD 

Caso 4 Bajada Bajada Reduce déf Mejora Mejora Empeora 
Orientación del entrenamiento  a la Fmáx, sin control 

o sesiones en cargas bajas pierde rendimiento. 
Resultado de entrenamiento malo 

Caso 5 Bajada Bajada 
aumenta/mantiene o 

disminuye 
Empeora Empeora Empeora 

Desentrenamiento o falta de entrenamiento. 
Resultado malo. Peor escenario posible 



En nuestra práctica. 

Atleta Peso
CMJ (cm) 

pre

CMJ (cm) 

actual 
Cambio (cm)

SWC Cambio 

cualitativo

Déficit Perfil 

F-v (%) pre 

Déficit Perfil 

F-v (%) actual 
Cambio (%)

SWC Cambio 

cualitativo

Pot Máx

(w/kg) Pre

Pot Máx

(w/kg) 

Actual

Cambio (w/kg)
SWC Cambio 

cualitativo

Caso 1 72,6 35,1 39,4 4,3 Aumento Real 33 20 -13,4 Descenso real 26,5 27 0,2 Posible aumento

Caso 2 74 45,2 47,0 1,8 Aumento Real 37 40 3,0 Posible aumento 33,0 38 4,8 Aumento Real

Caso 3 70 26,7 29,8 3,2 Aumento Real 49 53 4,5 Aumento Real 24,5 26 1,0 Aumento Real

Caso 3_2 83 33,5 36,0 2,5 Aumento Real 24 33 9,1 Aumento Real 23,0 26 2,8 Aumento Real

Caso4 68,6 42,0 39,4 -2,6 Descenso real 62 52 -9,0 Descenso real 38,5 34 -4,8 Descenso real

Caso 5 60,6 27,2 25,7 -1,5 Descenso real 46 27 -19,0 Descenso real 22,9 19 -4,1 Descenso real

MEDIA: 34,93 36,22 41,8 37,7 28,1 28,1

DESVIACIÓN TÍPICA: 7,6 7,6 2,7 13,5 11,2 6,7

Atleta
1RM (kg) 

pre

1RM (kg) 

actual
Cambio (kg)

SWC Cambio 

cualitativo
F0pre F0post Cambio SWC Cambio cualitativo V0pre V0post Cambio

SWC Cambio 

cualitativo

Caso 1 153 157 4 Posible aumento 33,4 35,00 1,6 Aumento Real 3,3 3,00 -0,30 Posible aumento

Caso 2 183 229 46 Aumento Real 37,0 38,60 1,6 Aumento Real 3,7 3,92 0,22 Posible aumento

Caso 3 117 119 2 Posible aumento 28,5 27,30 -1,2 Posible descenso 3,4 3,75 0,35 Aumento Real

Caso 3_2 143 144 1 Posible aumento 32,9 32,60 -0,3 Posible descenso 2,8 3,16 0,36 Aumento Real

Caso4 123 144 21 Aumento Real 31,1 33,10 2,0 Aumento Real 5,0 4,07 -0,89 Descenso real

Caso 5 121 100 -21 Descenso real 28,0 29,00 1,0 Posible descenso 3,3 2,50 -0,8 Descenso real

139,8 148,7 31,8 32,6

25,2 44,2 3,4 4,1

SALTOS Y MEDIA SENTADILLA
CENTRO DE MEDICINA DEL DEPORTE

UNIDAD DE CONTROL DEL RENDIMIENTO



En Vuestra práctica. 

Materiales y recursos 
para un análisis óptimo 

Materiales y recursos para un 
análisis mas rutinario 

• Plataforma de contacto o de 
tiempo de vuelo. 
 
 
 
 

 
• Medidor lineal , opto eléctrico, 

velocidad o posición. 
 

• Aplicaciones de test de salto 
mediante video cámara.  
 
 
 
 

 
• Acelerómetros y o aplicaciones 

de móvil. 
 

(Courel-Ibáñez et al., 2019) 
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