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Entrenamiento de fuerza
basado en la velocidad B

r o -
de aproximacién. Si pudiéramaos medir la velo-
cidad madxima de los movimientos cada dia y
con informacién inmediata, éste serfa posible-
mente el mejor punto de referencia para saber
si el peso es adecuado o no. Un descenso deter-
minado de la velocidad es un indicador vélido
para suspender el entrenamiento o bajar el
peso de la barra. También podrfamos tener
registrada la velocidad méxima alcanzada por
cada levantador con cada tanto por ciento, y
en funcién de esto valorar el esfuerzo: una velo-
cidad muy inferior a la que otras veces ha hecho

& con un mismo porcentaje nos indicarfa que el
S levantador estd trabajando por encima del
Oiimpico esfuezo previsto, o por el contrario, si la velo-

Espanol

cidad es mayor, posiblemente se encuentra por
encima de su merjor rendimiento y, por tanto,
1991 (pag. 172) - el esfuerzo es inferior a lo programado. Si no

Juan José Gonzalez Badillo

Catedratico Facultad de Ciencias del Deporte de Ia
Universidad Pablo de Olavide, Sevilla (Espafia)
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Entrenamiento de fuerza
basado en la velocidad

Fuerza = Masa {Aceleracion

Derivada de lajvelocidad|con
respecto al tiempo
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— Derivada de lalvelocidad|con
Fuerza = Masa { Aceleracion »

respecto al tiempo

Masa -|Velocidad | = Fuerza “‘
= 343

Masa -|Velocidad | = Fuerza ttt 10.000 - 30.000 €

= 111
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192 - Perfil Carga-Velocidad

Estrecha relacion entre |a
velocidad de la barra vy el
%1RM en cada ejercicio

50 %1RM —— Xm/s
70%1RM — > Xm/s ’
90 %1RM 5 X m/S \i\“ N —— %
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22- ESTIMAR la intensidad (%1RM) que supone 32- DETERMINAR la velocidad objetivo para
cualquier resistencia (kg) simplemente monitorizando entrenar a un determinado %1RM

la velocidad de la barra (m-s) alcanzada ante la 12 o
22 repeticion de una serie

° = . -5 2 _ 2
« 9% 1RM BP = 11.2988 MPV2— 78.05 MPV + 113.04 (R? = 0.972) MPV BP = 3.849-10 (%1RM)" — 0.0209 %1RM + 1.886 (R* = 0.97)

« MPVSQ =-1.035-10" (%1RM)2 — 0.009336 %1RM + 1.332 (R? = 0.96)
«  MPVSP = 0.000029 (%1RM)?—0.021 %1RM + 2.005 (R? = 0.97)

* % 1RM SQ=4.468 MPV2-96.223 MPV + 127.51 (R?=0.960)

* % I1RMSP=10.428 MPV?-73.583 MPV + 114.46 (R? = 0.973)

. = 105 (9 2 0, 2 —
« 9% 1RM PBP = 13.2596 MPV2 — 93.867 MPV + 144.38 (R? = 0.945) MPV PBP = 3.106-10 (%1RM)* - 0.01824 %1RM + 2.043 (R* = 0.94)

° - ) -6 (o, 2 _ [+ 2 -
. % 1RM DL = 19.472 MPV2 — 99.908 MPV + 124.452(R? = 0.935) MPV DL = -3.400120-10¢ (%1RM)? - 0.013 %1RM + 1.5792 (R? = 0.96)

CALCULAR EL %1RM CONOCIENDO VELOCIDAD CALCULAR LA VELOCIDAD OBIJETIVO

Excel

Excel

o




A R UnwersiDAD D | LS Tl spoRTs
- ) CARTAGENA MURCIA

42 - ESTIMAR la Fuerza Dindmica Maxima

Absoluta (1RM) del individuo sin la necesidad

de realizar un test maximo 1RM o nRM

Excel

/Aunque conocer el valor de la 1RM no tiene\
gran utilidad a nivel practico
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2 - EVALUAR los cambios de rendimiento ante cargas bajas, medias y altas tras un
periodo de entrenamiento

Masa -|Velocidad| = Fuerza “ Masa -|Velocidad| = Fuerza ff

= 3§ LEJ

Pre =0.84 m/s
Post =|0.93 m/s

ELE’ ELEIKO Pre =1.00 m/s
oy @for () 12

abeatsy Post =[1.10 m/S

ELEV ELEIKO Pre =0.62 m/s ELEV ELEIKO Pre =0.38 m/s
oz ( oz ) 20 sz € 57 D 25

ety Post =/0.62 m/s el BEW  Post =(0.40 m/s| ¢ ?




TECNOLOGIAS PARA MEDIR LA
VELOCIDAD DURANTE EL

ENTRENAMIENTO DE FUERZA
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Linear velocity transducer

Linear positional transducer

Lorena Torres i
@lorenatorres07

Velocity Based Training Devices: What is currently in the
market?

(happy to update the slide if you have other information)

Traducir Tweet

Optoelectronic systems

Velocity Based Training (Velocity feedback) Devices

Gymaware T-Force Smartcoach  TendoSport ~ Speed4Lifts wax OpenBarbell

Wwex
LB - Bl

Posiional  Barbal Spood (22)
Rottor + Saftware

Linear Encocer + ) English) .
‘App (Spanish) ‘App (Englisn)

otaory
otware (Engisn)
sh: Spanis)

Push  Assess2Perform Form Beast PowerlLift Perch

p H ’Perch
|-

Aop-HonSpees  Camea A +
Sors Eogin, o Eran)
oo
) S @lorenatorreso?

@lorenatorresQ7

Video-based systems

Accelerometers
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Validity and reliability of simple The Reliability and Validity of Current Technologies
for Measuring Barbell Velocity in the Free-Weight

measurement device to assess the velocity
of the barbell during squats . V A L | D E Z ? Back Squat and Power Clean
C . Validity and reliability assessment of 3-D camera-

Reliability and Concurrent Validity of Seven
Commercially Available Devices for the Assessment . i :
of Movement Velocity at Different Intensities During based capture barbell VE]OCltV trackmg device

the Bench Press

Validez = Un instrumento/test es valido si mide
aquel parametro para el cual ha sido desarrollado

Todos los dispositivos del mercado tienen VALIDEZ APARENTE
por definicion, por disefio.

o



Todos los dispositivos del mercado tienen

Espacio
Velocidad =

Tiempo

VALIDEZ APARENTE

UNIVERSIDAD DE
MURCIA

por definicion, por disefio.

0.36 m

Cronémetro = 1.16 m/s
0.31s
T-Force = 036 m 0.66 m/s
0.561 s

VALIDEZ REAL

| EPss
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RESEARCH ARTICLE

Annals of Biomedical Engineering (© 2019) ENGINEERING Cn k(

BMES: Reliability of technologies to measure the

barbell velocity: Implications for monitoring
Reproducibility and Repeatability of Five Different Technologies for Bar

Velocity Measurement in Resistance Training resistance trainin g
JAVIER COUREL-IBANEZ,! ALEJANDRO MARTINEZ-CAVA,' RICARDO MORAN-NAVARRO, ' % Aleiandro Martl'nez-Cava‘ Aleiandro Hernéndez-Belmonte‘ Javier Courel-lbéﬁez‘
PABLO ESCRIBANO-PENAS,' JAVIER CHAVARREN-CABRERO,” JUAN Jost GONZALEZ-BADILLO,’ ;“TPM - . ] " . ] 3 p o ? il ’
Ricardo Moran-Navarro', Juan José Gonzalez-Badillo“, Jesus G. Pallarés ' *

and JesUs G. PALLARES ©'

Validity and reliability of simple
measurement device to assess the velocity

of the barbell during squats Results:[126
Reliability and Concurrent Validity of Seven (from All Databases)

Commercially Available Devices for the Assessment

of Movement Velocity at Different Intensities During You searched for: TOPIC: (validity)

the Bench Press AND TOPIC: (velocity) AND TOPIC: ("st
The Reliability and Validity of Current Technologies rength training" OR "resistance traini

for Measuring Barbell Velocity in the Free-Weight

n
Back Squat and Power Clean ng ) ...More

Validity and reliability assessment of 3-D camera-

based capture barbell velocity tracking device
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ANALISIS CRITICO DE UN ESTUDIO DE ©\
“\VALIDEZ”

1 ¢Examina el error técnico del dispositivo? ANALISIS INTRA-
DISPOSITIVO

2 ¢Qué velocidades se incluyen en el andlisis? | VELOCIDADES BAJAS, MEDIAS Y ALTAS

A CAUTION
3 :Qué célculos estadisticos se reportan? COEFICIENTE DE
PEARSON
4 :Interpreta los resultados de manera practica? ANALISIS DE LA
SENSIBILIDAD

—
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ANALISIS CRITICO DE UN ESTUDIO DE ”VALIDEZ"©\

1 ¢Examina el error técnico del dispositivo? ANALISIS INTRA-DISPOSITIVO

0.57 Bias (SD) = <0.01 (<0.01) m's"!

— . -1 _ ) -
0.4 LoA=-0.01,0.00 ms 01 Bias (SD) =001 (0.02) m's’ ®*1 Bias (SD) = -0.03 (0.04) m-s-
0.3 0.41 LoA=-0.01;0.04 m-s" 0.4 LoA=-0.10;0.04 m-s’
0.24 0.34 0.34
0.2 0.2+
0.1- +2SD

FuLL SQUAT

IRM

-0.31
0.4

0.5%  Max Erroryias = 1.3% 050 Max Errory,s = 3.8% 1RM

Difference T-Force 1 vs. T-Force 2 - MV (m-s'1)

-0.34 >
-0.44 i
0.5~ Max Erroryj,s = 8.8% 1RM '

0.0 0.5 1.0 1.5 2.0
Mean Velocity (m-s'1)

Difference Speedd4Lift 1 vs. Speed4Lift 2 - MPV (m-s'1)

0.0 0.5 1.0 1.5 2.0 00 05 1.0 15 20
Mean Velocity (m-s™') Mean Propulsive Velocity (m-s™)

Difference ChronoJump 1 vs. ChronoJump 2 (m-s'1)

ERROR TECNICO < CAMBIO TRAS EL
ENTRENAMIENTO

—
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2 :Qué velocidades incluyen en el anélisis?

VELOCIDADES BAJAS, MEDIAS Y ALTAS

Alta velocidad

Media velocidad

0.85

0.84

0.80

UNIVERSIDAD DE

1.27

1.21

1.20

0.91

0.87

0.84

MURCIA

| KPP

+0.11

+ 0.09

+0.07

+ 0.06
+ 0.03
+ 0.04
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ANALISIS CRITICO DE UN ESTUDIO DE “VALIDEZ” A

2 ¢Qué velocidades incluyen en el analisis?

C) soc. 0.06
lo01]  [o.05] 0.09

0.5+

© >80%1RM [MPV < 0.50 m/s]
0.44 o 50% < 1RM < 80% [0.50 > MPV < 1.00 m/s]
0.3+ ® <50% 1RM[MPV > 1.00 m/s]
0.2+
0.14
o.o-._om‘ﬁ-fy..‘
_01.1‘. ........ (S
-0.2
-0.31
044 Bias*sD:-0.01+0.03

LoA: -0.07; 0.05
-0.54 MaxErrory,: 7.8% 1RM

0.0 0.5 1.0 15

MPV average (m/s)

2.0

VELOCIDADES BAJAS, MEDIAS Y ALTAS

D)

SDC: 0.08

loos|  Joor] foua]

© >80%1RM [MPV <0.70 m/s]
0.44 © 50% < 1RM < 80% [0.70 > MPV < 1.15 m/s]
® <50%1RM[MPV > 1.15 m/s]

-0.44 Bias £ SD: -0.02 + 0.03
LoA: -0.09; 0.05
-0.54  MaxErrory,: 9.5% 1RM

0.0 0.5 1.0 1.5 2.0
MPV average (m/s)

MURCIA | Hpgm

o
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ANALISIS CRITICO DE UN ESTUDIO DE ”VALIDEZ"©\

3 ¢Qué célculos estadisticos se reportan?

Dispositivo Dispositivo
1 2
0,5 0,8 +0,3
0,3 0,6 +0,3
0,4 0,7 +0,3
0,9 1,2 +0,3
1,0 1,3 +0,3
0,8 1,1 +0,3
0,2 0,5 +0,3

NO DETECTA EL SESGO

A CAUTION

COEFICIENTE DE PEARSON

0.51

0.4 1

0.3

0.2

0.0

Difference

-0.2 4

-0.3 1

-0.4 -

0.5~

0.11

-0.14

Bias (SD) = 0.30 (0.00) m-s™
LoA =0.30m:-s”’

L ] L] L] L] L]
0.0 0.5 1.0 1.5 2.0

Average

BLAND-ALTMAN / SEM / SDC

—
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ANALISIS CRITICO DE UN ESTUDIO DE “VALIDEZ” A

4 :Interpreta los resultados de manera practica? ANALISIS DE LA SENSIBILIDAD

SEM (m-s1) 0,01 0,01-0,02 0,02-0,03 0,03-0,04 0,05-0,08

ERROR TECNICO < CAMBIO TRAS EL ENTRENAMIENTO

MPV L
(B) Training Group Assigned

10 semanas de intervencion con una periodizacion lineal (60-80 S e e i el
%1RM) van a producir un cambio en la media de todas las cargas 254
comunes de: il
£ 154
1 §. 10+
* 0.08 - 0.10 m-s™si se entrena con F-SQ § s
O o4

e 0.05-0.08 m-s'sise entrena con P-SQ o CON &

* 0.01-0.04 m-s'1sjse entrena con H-SQ 154

F-SQ P-SQ H-SQ

Exercise Tested l



MAS DE ENTRENAMIENTO DE

FUERZA BASADO EN LA VELOCIDAD

. . UNIVERSIDAD DE &A%
Alejandro Hernandez-Belmonte MURCIA P%

,,! SPORTS
4 I SCIENCE

£ Baw %\ UNIVERSIDAD DE
<@l §% 2] SAN BUENAVENTURA <
> wli <f CARTAGENA =S
o (1) [ERFE

ELEIKO




| UNIVERSIDAD DE
2 SAN BUENAVENTURA
3| CARTAGENA

LIBROS

La velocidad de
ejecucion como referencia
para la programacién,
control y evaluacién del
entrenamiento de fuerza

AN JOSE GONZALEZ BADILLO
JUAN RIBAS SERNA

INVESTIGADORES

Jesus G. Pallarés
1 34.38 - Ph.D.

Fernando Pareja Blanco
al 34.15 - Exercise Science PhD

David Rodriguez Rosell
il 29.97 - Exercise Science PhD

Amador Garcia Ramos
Jal 41.1 - PhD
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Episodio 43: Dr Juan José Badillo
sobre entrenamiento de Fuerza

Radio Fitness Revolucionario

Suscribirse ® Podcast

~ . » Entrevista Personal a Badillo -
~  Radio AudioFit #15

L

AudioFit

Suscribirse ® Podcast

RS - .
e
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