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¢ Para qué sirve el enfoque mecanicista en
nuestro deporte?




¢Qué es el analisis con enfoque mecanicista?

Analizar en foto o video un gesto técnico

Medir con crondmetro, células foto sensibles o
transductor de fuerzas una accién de nuestro
jugador

Registrar perimetros, pliegues y medidas g -
antropomeétricas de nuestros jugadores XA
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¢Qué es el analisis con enfoque mecanicista?
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En esencia, a la hora de la verdad, una posible clasificacion se debe al “timing” del

dispositivo y aplicacion en tiempo real o en diferido
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¢Qué es el andlisis con enfoque mecanicista?

Tomar en cuenta el caracter directo o indirecto de |la medicion de cara al comoy
cuando se da la informacion util al jugador




¢En qué nos basamos para realizar en analisis
biomecanico del jugador?

Grosser et al. (1989) comentan cinco pasos para generar el control de la accién técnica
del gesto deportivo: Diagnosis de una ejecucidn; establecimiento de los objetivos y su
entrenamiento; ejecucion sistematica de la accidén (entrenamientos y competiciones);
control y analisis de las acciones; comparacion de antes y después y rectificacion del
proceso.

éSé como se hace? é¢Entiendo lo que hace falta para hacerlo mejor? éTengo forma de
comparar la accion real con la ideal?

Ferro, A.; Floria, P.(2007). La aplicacion de la biomecanica al entrenamiento deportivo mediante los andlisis cualitativo y
cuantitativo. Una propuesta para el lanzamiento de disco. Revista Internacional de Ciencias del Deporte. 7(3), 49-80
http://www.cafyd.com/REVISTA/00705.pdf
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Fases en el analisis biomecanico del jugador

Recopilar la informacidn relevante del gesto técnico

Fijar el objetivo final del movimiento.

Dividir el movimiento en fases.

Fijar los criterios de eficacia biomecanica de cada fase.

Identificar los aspectos técnicos utilizados por los entrenadores para ensefar la
técnica y mejorarla.

Identificar y definir las variables biomecanicas que estan relacionadas con dichos
aspectos técnicos.

Sefalar los criterios de valoracion.

Anotar los valores aportados por la bibliografia para esas mismas variables
biomecanicas.

Ferro, A.; Floria, P.(2007). La aplicacion de la biomecanica al entrenamiento deportivo mediante los andlisis cualitativo y
cuantitativo. Una propuesta para el lanzamiento de disco. Revista Internacional de Ciencias del Deporte. 7(3), 49-80
http://www.cafyd.com/REVISTA/00705.pdf
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Fases en el analisis biomecanico del jugador

En esencia, sobre el papel, consiste en hacer analisis anatomico de la
accion, identificar nucleos articulares, palancas corporalesy los
musculos que las movilizan, identificar la velocidad/cadencia/orden de
sus contracciones musculares y ver como mejorar lo que no encaja con
lo que resulte mas eficaz segun las posibilidades del jugador.




Principios en los que nos basamos para conocer las

acciones deportivas

1. Principio de |a fuerza inicial
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Gesto previo en sentido
contrario

Relacion
frenado/aceleracion
Accion excéntrica
Tiempo de transicion
entre contramovimiento
y accion de aceleracion

HOCHMUTH, G. (1973). Biomecanica de los movimientos deportivos. Madrid: Doncel.



Principios en los que nos basamos para conocer las
acciones deportivas

2. Principio del curso optimo de la aceleracion

* Distancia que recorre el gesto

* Aceleracion constante

* Movimiento recto o angular uniforme

 Ojo aquién es el responsable de ese
tipo de movimiento (esquema
locomotor de la accidn)

 Mas no siempre es mejor (ej.
Profundidad del contramovimiento en
salto)

HOCHMUTH, G. (1973). Biomecdnica de los movimientos deportivos. Madrid: Doncel.



Principios en los que nos basamos para conocer las
acciones deportivas

3 Pr|nC|p|o de coordmauon de impulsos parciales

T B AN "
W NSV ¢ Cada segmento es diferente

* (Cada parte tiene distancias y
velocidades propias

* (Cada elemento de |la cadena carga con
v valor diferenciado del resto

* En el momento exacto de contacto con
el baldn, todos deben estar en el
mismo nivel de tension, posiciony
orientacion segun modelo ideal de
A eficacia
HOCHMUTH, G. 1973) Biomecanica de los movimientos deportivos. Madrid: Doncel.




Principios en los que nos basamos para conocer las
acciones deportivas

4. Principio de reaccion

e (Cada segmento necesita equilibrio

* Torsiones y flexo-extensiones marcan la
pauta en cada articulacion

e Cuidado con la asimetria

* Tanto en el aire como en el suelo cada
elemento esta relacionado
antagdonicamente con su opuesto segun
eje o plano

HOCHMUTH, G. (1973). Biomecanica de los movimientos deportivos. Madrid: Doncel.



Principios en los que nos basamos para conocer las
acciones deportivas

5. Principio de conservacion del impulso

* No importa longitud de la cadena

* Cuantos mas nucleos articulares, mas

R R control técnico es necesario

Y | « Diferenciar velocidad “prolongada”
respecto a “frenada” (golpeo potente
vs floating)

- * Tener claro motores principales y

secuencia optima de suma entre

elementos



¢Cuales son los componentes estructurales que conforman los
elementos mecanicos de nuestro cuerpo?

Huesos, musculos y elementos cartilaginosos (tendones, fascias, ligamentos)

Tipos de Articulaciones
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éCuales son los componentes estructurales que conforman los
elementos mecanicos de nuestro cuerpo?

A nivel profundo, son los responsables de (1):

Movimiento, sobre desplazamiento en el espacio con

una velocidad y la aceleracion determinadas

Fuerza, como el empuje o la traccion que provocan que
una persona o un objeto impulsado acelere, desacelere,
detenga o cambie de direccion

Momento, como el resultado de una masa y de su velocidad
en su desplazamiento (entrando el concepto de momento
inercial, brazos de potencia o resistencia...)




éCuales son los componentes estructurales que conforman los
elementos mecanicos de nuestro cuerpo?

A nivel profundo, son los responsables de (2):

Palancas, como los segmentos que nos constituyen y sus
tres componentes mecanicos propios (brazo de resistencia,
punto de apoyo y eje de rotacion)

Equilibrio, en el sentido de estabilidad a partir de la

alineacion del centro de gravedad del cuerpo sobre la base
de apoyo



Movimiento

Depende de los planos de referencia que se tengan en cuenta:

Plano Horizontal (o transversal): divide al hombre en dos mitades, una
superior y otra inferior y en dicho plano se pueden realizar los




Movimiento

Depende de los planos de referencia que se tengan en cuenta:

Plano Sagital (o Anteroposterior): divide al cuerpo en dos mitades
iguales o simétricas (izquierda y derecha). En el se pueden realizar los




Movimiento

Depende de los planos de referencia que se tengan en cuenta:

Plano Frontal (o Lateral): divide al cuerpo en dos mitades anteriory
posterior. Permite los movimientos de abduccion (separacién)y
aduccion (aproximacion).
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Movimiento

Los planos tienen, como elemento constituyente, diferentes ejes:

Eje coronal (frontal): en plano trasversal

y se extiende horizontalmente. Los T o QT
movimientos de flexion y extension se
localizan en este eje en plano sagital que
es perpendicular al plano horizontal o
transversal o
Eje longitudinal (vertical): direccién ]
proximal-caudal S
Eje sagital (o anteroposterior): en plano

sagital, se extiende horizontalmente

desde |la parte anterior hasta la posterior
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Movimiento

A partir de planos y ejes surgen los nombres de los movimientos
corporales:

-Separacion o Abduccidn: es un
movimiento de alejamiento
respecto al

plano medio sagital del cuerpo
-Aproximacion o Adducciodn: es el
movimiento opuesto al anterior
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Movimiento

A partir de planos y ejes surgen los nombres de los movimientos
corporales:

-Flexion: es el movimiento en el que un
miembro o segmento aproxima los
extremos distales de una articulacion
comun.

-Extensidn: es el movimiento opuesto al
anterior donde los segmentos 6seos

del miembro flexionado tienden a
ponerse en prolongacion uno de otro.




Movimiento

A partir de planos y ejes surgen los nombres de los movimientos
corporales:

-Rotacion: La rotacion de la cara anterior SAVINO DEL BENE® A AR
) Di les de Kabat L }
hacia el centro del cuerpo se ool reveniv para hombro:Seies do & repaidone

denomina rotacion interna, mientras que la
rotacion externa seria el

movimiento contrario.

-Circunduccion: Es un movimiento que
combina sucesivamente la flexion,
abduccion, extension y aduccion. Este

Para la ejecucién téanica correcta hay que tener en cuenta que el hombro debe reclizar una

m OVi m ie nto SO’ | O es pOSi b | e e n Ia S rotacién durante el recorrido. El pulgar "guia” el trayecto y, com? idec:.,_ podemos Imoginormsﬁ
con vn voso de aguo en la mane del hombro q‘{o 'VOTOIO'Y.‘prohlﬂok cvando sube se “llena
articulaciones con gran movilidad como son AR w—

la cadera y el hombro.



Movimiento

Descomposicion de los gestos técnicos desde el punto de vista
mecanicista:
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Movimiento

Descomposicion de los gestos técnicos desde el punto de vista
mecanicista:




Movimiento

Descomposicion de los gestos técnicos desde el punto de vista
mecanicista:




Movimiento

Descomposicion de los gestos técnicos desde el punto de vista
mecanicista:




Movimiento

Descomposicion de los gestos técnicos desde el punto de vista
mecanicista:




Movimien

to
MBR,

musculos

ANATOMY 101 | SHOULDER £ SCAPULA MOVEMENTS

responsables: Extension
Abduccidon
’ __M Aduccion
\ Abduccion horizontal

Aduccion horizontal

Rotacion interna
Rotacion externa
o Circunduccién



Movimiento

Nucleos articulares, movimientos basicos y musculos responsables:

HOMBRO

Flexion
Extension
_~ Supr, us . 7
T Abduccion

_~Middie deltoid

Micddle deltoic!

Antoror
deltoid .\

— - —_— ) Aduccion
m&,sz’cu g ; e ! ‘ infraspinatus o, ]
i o ¢ N\ posie Abduccidon horizontal
) . _£%) \ deltold ., .
k- aald 3y Aduccion horizontal
- (@g Y/ \ s e Rotac!on interna
)} N7 \neme ROtacion externa

Antoriar deitodi and Latisgimus dorsi, pacionalis Posteror muselos of tha

pectoralis major and deltold, lateral view shouider (glenohumeral) joint Ci rC u n d u CCi O, n



Movimiento

Nucleos articulares, movimientos basicos y musculos responsables:

| | ) Flexion y extension (con vy sin flex/ext del
Nautral 3 Su:t:tfon Pronation h O m b ro)
< Pronacion y supinacion
= Flexi 0 Contracted
e biceps \ I."
™ \ Relaxed
_ 50 ::":'f ' the biceps -Contracted
7 $ ¢ Relaxed the mceps
/ 4 [ he inceps
() - (b)




Movimiento

Nucleos articulares, movimientos basicos y musculos responsables:

MUNECA

Flexion y extension, pronacion y supinacion, abduccion y aduccion

a! h)

&

Aduccion
Flexiba Supinscion




Movimiento

Nucleos articulares, movimientos basicos y musculos responsables:

RAQUIS

Flexion y extension
Inclinacién izquierda y derecha
Rotacion izquierda y derecha




Movimiento

Nucleos articulares, movimientos basicos y musculos responsables:

RAQUIS

Iliocostal del dorso

Longisimo del dorso

Cuadrado lumbar ‘ I Niocostal lumbar




Movimiento

Nucleos articulares, movimientos basicos y musculos responsables:

RAQUIS

LORDOSIS "zg'g!
CERVICAL ] =
-
-
-
-
o~
-
~
3
7
-

CIFOSIS
= DORSAL
LORDOSIS
LUMBAR

CIFOSIS SACRA
Y COXIGEA A




Movimiento

Nucleos articulares, movimientos basicos y musculos responsables:

CADERA

\' .-/7\“\ (L/ . 7
U\q\i\\\:::—’ ? y F|EXIOI’1.
Z [ L"\f’/ Extension
(/J T M !v{} Hiperextension
17X \L_( Abduccion
/ﬂL //\ \ j '\_7;’}} Aduccidn
. .. “\:/ Tk o Rotacidn interna
j ‘ Rotacion externa
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Movimiento

Nucleos articulares, movimientos basicos y musculos responsables:

CADERA

aoom t "

Glateo pequeiio
(debajo del

Glateo medio
Gluteo mayor )

Glateo medio

Piriforme
Gemelo
superior
Obturador
interno
“*Gemelo
inferior
Cuadrado

femoral
Semitendinoso

Biceps
femoral
cabeza larga




Movimiento

Nucleos articulares, movimientos basicos y musculos responsables:

RODILLA
\ G Flexion
FLEXEM EXTERMON Extensidn

(N v Rotacion interna (en flexion)
S A Rotacidn externa (en flexidon)

ROTACION INTERNA ROTACION EXTERNA



Movimiento

Nucleos articulares, movimientos basicos y musculos responsables:

RODILLA
S SIS WP
| Flexion
v Extension

Rotacion interna (en flexion)
Rotacion externa (en flexion)
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Movimiento

Nucleos articulares, movimientos basicos y musculos responsables:

RODILLA

-

{ ¢Causa?
(A éSolucién?




Movimiento

Nucleos articulares, movimientos basicos y musculos responsables:

TOBILLO

Flexion, extension, supinacion (inversion), pronacion (eversion),
abduccion, aduccion

FLEXION O EXTENSION O SUPINACION PRONACIOM ABODUCCION ADUCCION
FLEXION PLANTAR FLEXION DORSAL

L



Movimiento

Nucleos articulares, movimientos basicos y musculos responsables:

TOBILLO
&

Musculo extensar Tibial anterior

largo de los
Cavesa megal e dedos ‘ . .
eI Gemelo de 105 dedos
Soleo —,
Peronea S0 Soleo <7
:::m‘ " ’1 Maleofo flexor
%o Iarlgo propio
del dedo gordo
Maleolo mediat (tivia)
1:;:_,'  eacdne Tenddn del tibial anterior
Maléolo
iatessl
[perong)

Tenddn del
10N¢0 : o

ateral largo Tendon de! misculo fiexor
: largo propio del dede gordo

Mdsculo pedio . .
Tendon del misculo fiexor largo
Tenddn del peroneo comun de los dedos
lateral corto

Tenddn del musculo extensor

fenddn del largo del dedo gordo

peroneo anterior y L
Tendones de! misculo
extensor comun de log dedos




BATERIA DE EJERCICIOS

Sentadillas:

Barra delante, barra detras, barra
baja, mancuernas arriba,
mancuernas abajo, asimétricas,
diferentes profundidades...

Variantes, orientacion, puntos sensibles



BATERIA DE EJERCICIOS

Zancadas:

Con desplazamiento, sin
desplazamiento, apoyo alto, en
cajon, con carga dinamica, con carga
estatica,...

Variantes, orientacion, puntos sensibles



BATERIA DE EJERCICIOS

Levantamientos olimpicos:
Arrancada baja, arrancada alta, push-

press, mancuernas (unilateral,
bilateral), carga en plataforma,...

Variantes, orientacion, puntos sensibles



BATERIA DE EJERCICIOS

Entrenamiento de |la cadena posterior:

Peso muerto (barra, mancuerna,
rumano, con prolongacion de
cadena), lanzamiento tipo «swingy,
hip-thrust,...

Variantes, orientacion, puntos sensibles



BATERIA DE EJERCICIOS

Multisaltos:

Con cambio de base, en pliometria,
de gemelo, con fase isométrica, en
cajon, con carga, rodeados de
elementos técnicos,...

Variantes, orientacion, puntos sensibles



BATERIA DE EJERCICIOS

Press banca:

Barra, mancuernas, diferentes
angulaciones, en suelo, por fases,
parciales,...

Variantes, orientacion, puntos sensibles



BATERIA DE EJERCICIOS

Fondos de triceps:
Variantes de suelo, variantes de

altura, variantes de apoyos, de

cadena parcial, de cadena completa,
en inestabilidad,...

Variantes, orientacion, puntos sensibles



BATERIA DE EJERCICIOS

Pull-over:

Barra, mancuerna, cadera alta,
cadera baja, agarre amplio, agarre
cerrado, con cadena parcial, en
polea, con lanzamiento,...

Variantes, orientacion, puntos sensibles



BATERIA DE EJERCICIOS

Voleo:

Simeétrico, alterno, con alturas,
unilateral, bilateral, segun angulo de
proyeccion,...

Variantes, orientacion, puntos sensibles



BATERIA DE EJERCICIOS

Accesorios:

Rotadores de hombro (externo, interno,
con mancuernas, en polea, en plano
horizontal, en plano vertical, con
bandas elasticas, en TRX,...), biceps
(barra, mancuernas, segun prono-
supinacion, con flexion del hombro, con
extension del hombro,...),...

Variantes, orientacion, puntos sensibles



BATERIA DE EJERCICIOS

Musculatura escapular:
Deltoides posterior, lateral, anterior,

trapecio y dorsal ancho (con barra,

mancuernas, polea, TRX, bandas
elasticas,...)

Variantes, orientacion, puntos sensibles



BATERIA DE EJERCICIOS

Core:

Encogimientos, rotaciones, planchas
isométricas, planchas dinamicas,
cambios de apoyo, cadena posterior,
trabajo del transverso, flexores de
cadera,...

Variantes, orientacion, puntos sensibles



BATERIA DE EJERCICIOS

Propiocepcion:

De tobillo, de rodilla, de cadera, de
raquis, de hombro (bosu, fitball,
plataformas basculantes, maquinas
de vibracion,...)

Variantes, orientacion, puntos sensibles



BATERIA DE EJERCICIOS

Lanzamientos:

Bilateral, unilateral, con cambio de
apoyo, estatico, dinamico, en plano
vertical, en plano horizontal, en
polea, balon medicinal, con gesto
técnico,...

Variantes, orientacion, puntos sensibles



