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Metafora de la “CAJA NEGRA”
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La fuerza como medidor del resultado
Del entrenamiento.
El PRINCIPAL OBJETIVO ES: proporcionar control constante informacion
acerca de los efectos del trabajo realizado y del estado fisico-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 especifico: varianza
explicada .Comprobar la relacion entre los progresos en fuerza y el
rendimiento especifico: relacion entre cambios .
3. Definir las necesidades de fuerza
4. Definir el perfil del deportista: puntos fuertes y deébiles
5. Predecir los resultados.
6. Prescribir el entrenamiento mas adecuado en funcion de:
- Las necesidades de fuerza en el deporte y del propio sujeto
- Los resultados de los tests realizados hasta el momento (analisis
estadistico)
8. Discriminar entre deportistas del mismo y de diferentes niveles deportivos




Tipos de evaluacion y preferencias.

Isométricas

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

Isocinéticas .

Segun P Kannus (1994), Desventajas: movimiento no natural y poco comparable. Lo mejor,
permite controlar desequilibrios a diferentes velocidades, cercanas a la competicion.

Isoinerciales, con instrumento de medida.

Ventajas :
Patrones de movimiento parecidos a la competicion. (CRONIN et al., 2003; JIDOVTSEFF et
al., 2006, 2007; MURPHY & WILSON, 1996)
Obtencidén de velocidad, fuerza, perfil de fuerza velocidad , fuerza dinamica maxima,
potencia.
Procedimiento sensible para seguimiento longitudinal
(ABERNETHY & JURIMAE, 1996)

Inconvenientes: Experiencia del sujeto para
Que el test sea valido

UNIDAD DE - >

? oNfﬂol DEL
S QEND!MlENTo -




;Qué podemos medir?. Importancia de la velocidad de ejecucion

« Potencia (media, media propulsiva y pico).

¢,Porqué velocidad y no potencia o %RM?
-Buenas propiedades psicométricas.
-Buena sensibilidad al cambio.
-Expresion de esfuerzo real.
-Estudio de la curva F-V y cada % de la RM
-Potencia en funcion de la velocidad no como %
-Entrenamiento de F en base a la velocidad y no al % de RM

eVelocidad media acelerativa al alcanzar la potencia media maxima

% de 1RM con el que se alcanza la potencia media mdxima

*Velocidad media con la gue se alcanza la RM en cada ejercicio (modificado
de Gonzalez-Badillo, 1J., 2000)

Vel. media Yo de 1IRM Vel. media
Ejercicios acelerativa (m/s) acelerativa (m/s) con
1RM
Arrancada (n = 26) 1,15(%0,12) 91(x5,6) 1,04(%0,09)
Carg. de fza. (n = 25) 1,09(x0.1) 87(x6.7) 0,9(+0,08)
Sentadilla (n = 22) 0,93(x0,12) 64,3(x7,6) 0,31(0,05)
Press banca (m = 32) 1,15(x0,1) 40(x5,5) 0,2(1+0,05)

Relacion velocidad de la RM ¥y el % con el que se alcanza la maxima potencia: 0,94

Consecuencias: un mismo porcentaje o una misma velocidad
representan cargas muy diferentes segun el ejercicio.

~ 2929292 -

Fuerza y todos sus componentes (RFD,Fmax,Fmed).
« Velocidad(instantanea, media , media propulsiva).

Otras variables (aceleracion, tiempo o espacio)

U

IIIEII STMIIIAIIII

#120356560

CARGA(%RM)

REP

50% (0,93 m s-1)
55% (0,86 m s-1)

60% (0,79 m s-1)

65% (0,71 ms-1)

70% (0,62 m s-1)
75% (0,54 m s-1)
80% (0,47 ms-1)

85% (0,39 ms-1)

25.7+ 5.8
(19-40)

22.7 + 4.4
(16-32)

19.6 + 3.4
(15-26)

16.2 + 3.4
(12-22)

12.6 2.7
(9-19)

9.8%1.7
(7-13)

7.7% 1.5
(5-10)

49112
(4-8)

Gonzalez-Badillo JJ. y col. 2017




;Qué podemos medir?. Importancia de la velocidad de
ejecucion

Fuerza y todos sus componentes (RFD,Fmax,Fmed).
« Velocidad( instantanea, media , media propulsiva).
« Potencia (media, media propulsiva y pico).

. A . R
« Otras variables (aceleracidon, tiempo o espacio)

Q\ > W /'

HIGH STMIIIMIII

eVelocidad media acelerativa al alcanzar la potencia media maxima

*% de 1RM con el gue se alcanza la potencia media mdxima

»Velocidad media con la gue se alcanza la RM en cada ejercicio (modificado e 360
de Gonzalez-Badillo, 1J., 2000)
CARGA(%RM) REP
Ejercicios acele 50% (0,93 m s-l) 25.7+ 5.8
e(jm’é by : (19-40)
Arrancada (n = 26) s @YLMSportScience ! 7T kA
i . i A . . 2 o e = . . i o
Carg. de fza. (n = 25) By Marco A. Soriano * Pedro Jiménez-Reyes ¢ Matthew R. Rhea * Pedro J. Marin, Sports Medicine, June 2015 55% (0.86 ms |) -

Sentadilla (n = 22) The statistical analyses of this meta-analysis were based on 27 studies with 468 subjects and 5766 effect sizes (16-32)

Press banca (n = 32) 11 CONCLUSION >70 0/0 of ]RM 60% (0,79 m s-1) I‘()|65-122)4

Relacion velocidad de la RM

Heavier loads resulted in greater peak power 65% (071 ms-1) 16.2+ 3.4

Consecuencias: un mis| production in the power clean and hang power dlean (12-22)

representan cargas m

70% (0,62 ms-1) ! 12.6 2.7
From 30 to 70% of 1RM L9
Moderate loads appear to provide the optimal 75% (0,54 ms-1) ! 9.8%1.7
load for power production in the squat exercise ' (7-13)
80% (047 ms-1) 77+ 1.5
<30% of 1RM ; (5-10)
\{) Lighter loads showed the highest peak power 85% (039 ms-1) ! 49+ 1.2
production in the jump squat ‘ (4-8)

Gonzalez-Badillo JJ. y col. 2017




;/Qué pretendemos conseguir y como hacerlo?.

L Ata F v baja V. Potencia baja
- F después F
antes

=l;'|:|

F o medias: Potencis mds
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Distintos valores de potencia en el area bajo la curva fuerza-velocidad. Un
desplazamiento de la curva F-V a la derecha en todos las zonas significaria un
aumento de cualquiera de los valores de potencia

Teoria de los vectores de
fuerza (Los Arcos Ay cols
TODOS

LOS EXCEPTO 2014). Mayor especificidad
DEPORTES HALTEROFILIA e individualizacién

MAYOR VELOCIDAD = MAYOR FUERZA = MAYOR RENDIMIENTO




;/Qué pretendemos conseguir y como hacerlo?.

Teoria de los vectores de fuerza (Los Arcos Ay cols

2014). Mayor especificidad e individualizacion
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(Morin & Samozino, 2016)

% = = Player A, optimal profile
=O—Player A, actual profile
50 1 o
y ::ayer : acu:al ;l:roﬂ:I Player A
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;Perfiles individuales de F-V para mejorar nuestro control?.

Perfil de FV Vertical Perfil de FV horizontal

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

Zweifel M en 2017. En un reciente meta-analisis se observd una alta
correlacion 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 valoracion del CM) permite
inferir los niveles de fuerza maxima o velocidad de
sprint de los deportistas




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

Perfil de FV Vertical Perfil de FV horizontal

SPRINT ACCELERATION
PERFORMANCE

BALLISTIC PUSH-OFF
PERFORMANCE

Pl

Push-off distance | | FVimb | | VTC-Pmax

30+

Dur [ HZT-VO

va opt va =

/
=
VTC-VO | | VTC-FO =9 RFmax

Figure 4 — Decision tree to interpret the force-velocity-power profiles in relationship with ballistic push-off (eg, jumping) and sprinting performances.
These mechanistic relationships are based on both the theoretical features of our models™ 420 and some experimental evidence ('*' and unpublished
data). In sprinting, the shorter the acceleration distance, the higher the importance of HZT-F0 capabilities compared with HZT-V0, and vice versa. Abbre-
viations: FV,,;, magnitude of the relative difference between the slope of the linear force—velocity relationship (Sfv) and Sfv,,: VTC-Pmax, maximal
mechanical power output; HZ7-F0, maximal horizontal force production; Dgg rate of decrease in the ratio of force with increasing speed during sprint
acceleration: HZT-V0, maximal running velocity; RFmax, maximal ratio of force.

(Morin & Samozino, 2016)




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

Perfil de FV Vertical Perfil de FV horizontal

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

CONCLUSIONS

The P,,.. and the performance variables (i.e., 5] height and sprint time to 20 m) were
the variables more correlated between the jumping and sprinting testing procedures.
However, the magnitude of the correlations observed for Fy and v, generally ranged
between trivial and small. Interestingly, our results also showed a tendency toward a
decrement in the magnitude of the correlations with increasing levels of practice

(i.e., the relationship between the variables of both tasks decreased from low level to elite
participants). These results suggest that the jumping and sprinting testing procedures
could provide similar information, particularly regarding Py ., and performance variables,
when assessing low level participants. On the other hand, the low-correlations—generally

Lk Eafital s hak Subsaaks e

o 1 O

the FVP prolile of Tower Trody muscles. The
FVP profile both in jumping and sprinting to gain a deeper insight into the maximal
mechanical capacities of lower-body muscles, especially at high and elite levels.

refore, we recommend the assessment of the
The two main practical applications of the present study are that (1) it provides
reference values of the maximal force-, velocity-, and power-producing capabilities as
well as of performance variables (unloaded 5] height and sprint time to 20 m) of athletes of
different sport modalities, levels of practice and sex in two important tasks, and (2) it
highlights that the FWVP profile obtained during one acyclic task as jumping should not
be used to infer these mechanical properties of the athletes (and in turn directly design

testing or training) in a multi-direction cyclic task as sprinting, Therefore, the FVP profile
should be determined with exercises as similar as possible to the targeted performance task.

e -




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

Perfil de FV Vertical Perfil de FV horizontal

CONCLUSIONS

The P, and the performance variables (i.e., 5] height and sprint time to 20 m) were
the variables more correlated between the jumping and sprinting testing procedures,
However, the magnitude of the correlations observed for F, and v, generally ranged
between trivial and small. Interestingly, our results also showed a tendency toward a
decrement in the magnitude of the correlations with increasing levels of practice

(i.e., the relationship between the variables of both tasks decreased from low level to elite
participants). These results suggest that the jumping and sprinting testing procedures
could provide similar information, particularly regarding Py, and performance variables,
ticipants, On the other hand, the low-correlations—generally

the-FVP profile-of lowerbody-museles: Therefore, we recommend the assessment of the

FVP profile both in jumping and sprinting to gain a deeper insight into the maximal

mechanical capacities of lower-body muscles, especially at high and elite levels. EL resu Itad OSsere I aC i Oona pe ro sus
The two main practical applications of the present study are that (1) it provides

reference values of the maximal force-, velocity-, and power-producing capabilities as parte S n O?.

well as of performance variables (unloaded 5] height and sprint time to 20 m) of athletes of

different sport modalities, levels of practice and sex in two important tasks, and (2) it

highlights that the FVP profile obtained during one acyclic task as jumping should not

be used to infer these mechanical properties of the athletes (and in turn directly design

testing or training) in a multi-direction cyclic task as sprinting, Therefore, the FVP profile

should be determined with exercises as similar as possible to the targeted performance task. N O CO n Oce m 0 S I a i n te raCC i 6 n d e I aS

_ _ variables. La fisica Newtoniana no lo
(Morin & Samozino, 2016) puede explicar todo




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

Perfil de FV Vertical

Perfil de FV horizontal

(Van Hooren, Me
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Mean mechanical parameters were calculated for each loading
condition using Samozino's method,** based on Newton’s second
law. This method establishes that mean force (), velocity (v), and
power (P) can be calculated during a vertical jump from the jump
height and squat jump positions measurement. Jump height was
obtained using an OptoJump Next optical measurement system
(Microgate, Bolzano-Bozen, Italy). F, v, and P were calculated
using the following equations:
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En nuestra practica de la UCR. Fuerza de MMII Vector vertical

Salto vertical SJ, CM) ,SLCM],

- Habilidad especifica 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. Sanchez-Medina y
Gonzalez-Badillo (2010)

— Control de asimetrias entre Miembros en el Salto vertical
SLCMJ (Bishop Cy col. 2018)




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

Perfil de F-v vertical. Salto vertical SJ.

© CanStockPhoto.com - csp53718780

Pmax (w)

Objetivo. .( :: ) @ tedrica y
Optimo real
Siempre?
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En nuestra practica.

o CENTRO DE MEDICINA DEL
AEPSAD.: DEPORTE
R R B T UNIDAD DE CONTROLTEL
RENDIMENTO

PERFIL Fuerza-velocidad- Media

EVALUACION DE LA POTENCIA MUSCULAR

NOMBRE: Guille LIBRE

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
e
DEPORTE: Badminton PESO(kgk| 80 | 79,4 y
MODALIDAD: FECHA: 29/03/2019 |
EJERCICIO: [ Media Sentadilla | POSICION :
1RMLIBRE(Kg| 160 | 144 SEXO M E
|
INSTRUMENTO E
FUERZA DE MIEMBRO INFERIOR : o i T  a i
s v (m/s)

TIPO DESALTO® st | em femsnd cMioe | ABA | D1 \ Perfil F-v ACTUAL Yerfil F-v Anterio
ALTURA DE SALTO (cm) 407 | 43 |228] 196 | — [428 3 FO vo FO v0
TIEMPO DE YUELO [seq) 0,576 |0,591|0,433| 0,400 | — |0,581 | 316 706 310 6,4
TIEMPO DE CONTACTO [seqg) 0,189 \ Pmax (W/kg) Pmax (W/kg)

*Entodos los test, debida al posible emor del sujeto se desechan los saltos extremos y se coge la media de los cenuale:‘s 55,8 476
| Actual Anterior
RESULTADOS i |péficit (fDéficit (3% YALOR POSITIVO DEFICIT DE FUERZA
VALORES DE REFERENCIA |
ALTURA CAIDA [om) - £/ 40,0 | | 7630 | 7264 \VALORMEGATIVG  DEFICIT DE VELOCIDAD
FUERZA ELASTICA () 5,3 >10 1
USO DE BRAZOS (%) — >10 FUERZA DINAMICA MAXIMA (1RM
COEFICIENTE Bajo |Medio| Bueno | Alto | Elite |
REACTIVIDAD RS) 22 s [15-2] 2-25 [25-3] >3 1 29/03/2019
DEFICIT UNILATERAL () 13,99 <10% CARGA (KG) 70,0 | 1100] 1250
DEFICIT BILATERAL (%) 1,59 <10% %1RM 44 Iz 78
VELOCIDAD MEDIA (M¥S) 122 | 082 ] o066

700
Sentadilla

600 3\ .

W -8 "Optimo Actual"

\
500 - \\\ - & "Optimo
WD Anterior"

400 - \\ et "Perfil F-v Actual”

TN N CAL TO




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

Perfil de F-v vertical. Salto vertical SJ.

Measure lower limb length
(eg. lliac crest to tip of the toes)

Control that the
starting height is
used at each jump

Measure Initial height
with comfortable
position (knee angle

about 90°) trial (use visible
mark)

1.Peso corporal del sujeto (Kg).

2.La longitud de sus miembros inferiores. (m) para control
de impulso mecanico

3. No escatimen en el calentamiento, (foam, movilidad y
aproximacion a las cargas de ejecucion)

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 practica de la UCR. Fuerza de MMII vector vertical

RM estimacion lineal para orientaciéon del entrenamiento

[ Ecuacion Unica para todos los sujetos o individual? }

Ecuacién polindmica

Ecuacion lineal

|

M
(=]
J

o ¥=3.10610"" " - 0.01824 x +2.043
R%=0.94, SEE=0.089, N=532

1
)
i

1.6 4
1.44
1.2
1.0 -
0.8 4
0.6 -
0.4 -
0.2 4
0.0-

y=3.849-10" %% - 0.0200 x + 1.886
R?=0.97, SEE=0.076, N=626

Mean Propulsive Velocity (m-s™")

50 60 70 80 90 100
Load (% 1RM)
=g= BP =0= PBP

10 20 30 40

Fig. 2 Relationship between relative load (% 1RM) and mean propulsive
velocity for the BP and PBP exercises directly obtained from raw data pairs
derived from the 75 progressive isoinertial loading tests performed in
each exercise.

INDIVIDUALIZA!
| Siempre que
puedas...

FUERZA DINAMICA MAXIMA (1RM

29/03/2019
CARGA [KG) 70,0 1100 | 1250
1AM 44 89 78
YELOCIDAD MEDIA [MIS) 1,22 0,82 0,66
EAJADACK) 5270 | 4z00 | 4100
16/06/2018
CARGA (KG) 35,0 70,0 100,0
1AM 24 48 )
YELOCIDAD MEDIA (M) 1,33 1,02 0,72
EAJADA [CM)] 53,00 | 51,28 47,43
118,425

Velocidad Media - Media Sentadilla

153
1323 & VM actuales
1,13

o= @ VM Anterores

-

£ 0,53

= =—Lineal [\
073 actuales)

Lineal (v

0,53 Anteriores)
0,33

0,0 20,0 40,0 60,0 80,0 1000 1200
KG

1400 1600 1800

para mas informacion consultar Garcia-
Ramosy col. 2017
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Mean Propulsive Velocity (m-s™')
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En nuestra practica de la UCR. Fuerza de MMII vector vertical

RM estimacion lineal para orientaciéon del entrenamiento

3000 -
109852 %
2131+ 215 PN
2000 4 +15.8+4.4%
z
1500 -
\
1800 WELTIR TOMETIR | Highest loaded  Lowest loaded
T ¢ & conditicn 5] condition
500 -
o | 0222005 0.75 +0.04
.00 0,25 0.50 075 1.00 1.25 1.50
Velocity (m.s~")

*Fig.2 Force-velocity relationship obtained from loaded squat
jumps iblack points) and 1RM condition (Black diamaond), All sym-
bols and values correspond to sveraged data | £ 5D} across all sub-
jects. The averaged horizontal position of the 1RM peint relatively to
the point of the highest loaded condition im squat jJump {5]) was
underlined by the curly brackets and mean £ 5D percentage values.
The black pointers and mean + 50 percentage values depicts the
averaged vertical position of the 1RM point relatively to FOg and the
point of the highest loaded condition in squat jump.

hchez-
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Ramosy col. 2017


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

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

Caracter del esfuerzo como alternativa de entrenamiento y

orientacion a la velocidad

/"~ La velocidad de ejecucion en I
cada serie o la perdida de

velocidad de ejecucién después

del entrenamiento es el mejor

método de orientar el

N

entrenamiento

“La velocidad de ejecucion como referencia
para la programacion, control y evaluacion del

entrenamiento de fuerza”

Pero....Y si no
podemos ??

KEEP
CALM

AND

LISTEN TO

ALTERNATIVE

KeopCalmar,

[ EL cardacter del esfuerzo al rescate ]

mow

Gonzalez-Badillo JJ. y col 2017

Pérdida de velocidad en

Repeticiones realizadas

| Caracter del esfuerzo . E Ejemplos
la serie en la serie |
|
i _ Menos de la mitad de las |
Ligero o pequeiic 5-10% posibles : 4-6(16-30). 3-4(10-14) :
Medio 15-30% La mitad de las posibles 6-7(12-14),4-5(8-10) |
= |
|
Alguna mas de la mitad |
x de las posibles, pero i |
Alto o muy alto >25-30% dejando por hacer 2-4 - 3(5).4(7).5-6(8).B(12) |
por serie |
|
Miximo 50-70% Maximo o casi maximo * |

numero posible

Unidades basicas de entrenamiento en régimen de activacion concéntrica con gjercicios atiles no especificos

' 9-10(10),7-8(8),3-4(4)

Juan Jos¢ Gonzalez Badillo 2012-13

N® | Caracter Repeticiones Do TRM Influencia sobre la mejora de la Efecto sobre la Efecto sobre la Ohbservaciones
del POr Serie, Series {aproximado) fucrza fuerza maxima RFID»
esfuerzo ¥ recuperacion Meural Hipertrofica
1| Maximo o | Ris: 1-3 o Mo se debe aplicar a deportistas
casi Series: 3-5 (1) 90-100 EHEEE (2D = EEEE en la zona alta principiantes ni en deportes con
maximo Recup.: 3-5° de la curva f-r medias o bajas necesidades de
fuerza
2 | Maximo o | R/s: 3-5 R Sdlo aplicable a sujetos muy
casi Series: 4-5 B5-90 FEEE il wEEEE en la zona alta entrenados ¥ con muchas
maximo Recup.: 3-5° de la curva f-r necesidades de fuerza
3 | Maximo o | Ris: 5-7 b Si el cardcter del esfuerzo es
casi Series: 3-5 BO-835 o R i en la zona alta maximo, no se debe utilizar con
MAXImo Recup.: 3-5" de la curva f-t principiantes o sujctos con
necesidades moderadas de fuerza
4 | Maximo o | R/s: 6-12 * ™o para principiantes
casi Series: 3-5 TO-80 - ks ks en la zona alta Mo si no se puede ganar peso
miaximo Recup.: 1-5" de la curva f-t Mis hipertrofia si la recuperacion
s corta
3 Ris: 4-6 TR R Muy adecuado para sujetos con
Medio Series: 3-5 T0-80 o -+ En sujetos en la zona necesidades medias v imedias-
Recup.: 2-4" moedianamente | media vy alta de | bajas de fucrza
dos la curva f-t
[ Ris: 5-8 R FEE Util para principiantes, jovenes y
Medio Series: 3-5 60-75 b - En sujetos e la zona deportistas con necesidades
Recup.: 3-5" medianamente | media v alta de | medias-bajas de fucrza
dos la curva f-t
7 Ris: 6-10 * b b Jovenes v necesidades bajas de
Bajo Series: 3-5 30-70 e En sujetos poco | en toda la curva | fuerza
Recup.: 3-5" entrenados 1=t

Las intensidades indicadas son las maximas del ciclo y de la vida deportiva
(1) Las series indicadas son las que se hacen con los porcentajes propuestos aqui. Previamente se hardn varias series de calentamiento con porcentajes menores

{2): Los asteriscos indican el grado de influencia en la mejora. Cuantos mas asteriscos mayor es la influencia

R/fs: repeticiones por serie. El cardcter del esfuerzo méiximoe no deberia aplicarse priacticamente nunca, sdlo en muy pocas ocasiones y en pocos sujetos,

El maximo ajuste de la imensidad (%01 RM, grado de esfuerzo, caracter del esfuerzo) se hard a wravés de la velocidad propia de cada porcentaje segin el ejercicio de que se rate.



Para programar lo evaluado.

TABLE 1 | Force-velocity imbalance categories, thresholds, and
associated resistance training load ratios.

Loading focus/target Exercises Training loads
FVp categories F-v profile in % of optimal Training loads ratio*
thresholds (%) Strength Back squat 80-00% 1RM
) ] Leg press 90-95% 1RM
High force deficit <60 3 Strength
Deadlift 90-95% 1RM
2 Strength-power
1 Power Strength-power Clean pull 80% 1RM
] Deadlift 80% 1RM
Low force deficit 60-90 2 Strength sy 570% of BW
= DUMNIDEPOWer cMJ >80% of BW
2 Power
Power SJ 20-30% of BW
Well-balanced >90-110 1 Strength oMU 35-45% of BW
1 Strength-power Single leg SJ BW
2 Power Single leg CMJ 10% of BW
1 Power-speed Clean pull jump 65% 1RM
1 Speed
Power-speed Depth jumps
Low velocity deficit >110-140 2 Speed sJ BW
2 Power-speed cMmy 10% of BW
2 Power Maximal Vertical Box Jump
High velocity deficit =140 3 Speed Speed Maximal Roller Push-off <BW
2 Power-speed CMJ with arms BW
1 Power

FVims, F-v imbalance. *Ratio based on six exercises/wk, three sets/exercise and 18
sets/wk.

RM, repetition maximum; SJ, Squat Jump; BW, body weight; CMJ, Countermovement

Jump.

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



Para programar lo evaluado.
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En nuestra practica.

Variables

Dif signifitativas > P.max/peso g Fuerza din L,
SJ(m Déficit PF-v% X FO (N/k VO (m/s Interpretacion del test
error del test (m) (W/kg) 0 maxima RM (N/kg) (m/s) p
Caso 1 Mejora Mejora reduce def Mejora mejora mejora Muy buen resultado de entrenamiento
. . . . . . . Muy buen resultado de entrenamiento. Poca
2 M M M M M L. . - .
Caso ejora ejora sin cambio ejora ejora ejora reducciond el déficit, deficit bajo
. . Buen resultado de entrenamiento en rendimiento.
Se mantieneo | Se mantiene o . . .
. . . . ) Podria ser un resultado no del todo satisfactorio
Caso 3 Mejora Mejora empeora sube o bajaun | sube o baja un Mejora , L A . ‘-
oco oco segln objetivo. Si se busca mejora de Fmaxima o se
P P ha buscado mejora de la RFD
Orientacién del entrenamiento a la Fmax, sin control
Caso 4 Bajada Bajada Reduce déf Mejora Mejora Empeora o0 sesiones en cargas bajas pierde rendimiento.
Resultado de entrenamiento malo
. . aumenta/mantiene o Desentrenamiento o falta de entrenamiento.
Caso 5 Bajada Bajada . Empeora Empeora Empeora . .
disminuye Resultado malo. Peor escenario posible




En nuestra practica.

b
Sows AEPSADS CENTRO DE MEDICINA DEL DEPORTE
C»W SALTOS Y M EDIA SENTAD"-I-A UNIDAD DE CONTROL DEL RENDIMIENTO
. o o o . .. | PotMax .
Atleta Peso CMJ(em) | CMJ(cm) Cambio (cm) SWC Cambio Déficit Perfil | Déficit Perfil Cambio (%) SWC Cambio Pot Max wike) Cambio fw/kg) SWC Cambio
pre actual cualitativo F-v (%) pre |F-v (%) actual cualitativo (w/kg) Pre Actual cualitativo

Caso 1 72,6 351 39,4 43 Aumento Real 33 20 -13,4 Descenso real 26,5 27 0,2
Caso 2 74 45,2 47,0 18 Aumento Real 37 40 3,0 33,0 38 48 Aumento Real
Caso3 70 26,7 29,8 32 Aumento Real 49 53 45 Aumento Real 245 26 1,0 Aumento Real

Caso3 2 83 33,5 36,0 2,5 Aumento Real 24 3 91 Aumento Real 23,0 26 2,8 Aumento Real
Casod 68,6 42,0 39,4 -2,6 62 52 -9,0 Descenso real 38,5 34 -4,8
Caso5 60,6 27,2 25,7 -15 46 27 -19,0 Descenso real 229 19 -4,1

MEDIA: 34,93 36,22 41,8 31,7 281 281
DESVIACION TiPICA: 7,6 7,6 2,7 135 11,2 6,7
Atleta Gl Rl Cambio (kg) SWe .Can?bio FOpre FOpost Cambio | SWC Cambio cualitativo VOpre VOpost ~ Cambio SWe f:an?bio
pre actual cualitativo cualitativo

Caso 1 153 157 4 34 35,00 16 Aumento Real 33 3,00 -0,30
Caso 2 183 229 46 Aumento Real 37,0 38,60 1,6 Aumento Real 3,7 3,92 0,22
Caso 3 117 119 2 28,5 27,30 -1,2 34 3,75 0,35  AumentoReal

Cas03 2 143 144 1 329 32,60 -0,3 28 3,16 0,36  Aumento Real
Casod 123 144 21 Aumento Real 311 33,10 2,0 Aumento Real 5,0 4,07 -0,89
Caso 5 121 100 -21 280 29,00 1,0 33 -0,8

1398 148,7 31,8 326
34 41




En Vuestra practica.

Materiales y recursos Materiales y recursos para un
para un analisis 6ptimo analisis mas rutinario
« Plataforma de contacto o de « Aplicaciones de test de salto

tiempo de vuelo. mediante video camara.

« Medidor lineal , opto eléctrico, « Acelerometros y o aplicaciones
velocidad o posicion. de movil.

(Courel-Ibanez et al., 2019)



Should you do strength training with heavy loads or “power”
training with light loads and fast bar speeds?

Use heavy loads
Should you Is it a key priority for

use heavy you to increase
strength maximum strength?

training or
“power”
training?

Do you need to
increase tendon

stiffness?
Use heavy loads

Can you identify your individual

optimal force-velocity profile for

this sporting movement (e.g. as
for vertical jumping)?

Do you want to
develop strength

Does this force-velocity profile show you that transfers to a
have a force deficit in that movement? high-velocity
sporting movement? |

Use heavy loads

Do the muscle groups you are Doing “power”
training with your chosen exercise ; training with light
exert force concentrically either in a loads and fast bar
short period of time or at very high speeds should
speeds in that sporting movement? work well
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