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Entrenamiento de fuerza 
basado en la velocidad

=
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Fuerza = Masa · Aceleración

Derivada de la velocidad con 
respecto al tiempo

👏👏
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Masa · Velocidad

Fuerza = Masa · Aceleración Derivada de la velocidad con 
respecto al tiempo

=
= Fuerza

Masa · Velocidad

=
= Fuerza 10.000 - 30.000 €
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1º.- Perfil Carga-Velocidad

Estrecha relación entre la
velocidad de la barra y el
%1RM en cada ejercicio

50 %1RM
70 %1RM
90 %1RM

X m/s

X m/s
X m/s
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2º.- ESTIMAR la intensidad (%1RM) que supone
cualquier resistencia (kg) simplemente monitorizando
la velocidad de la barra (m·s-1) alcanzada ante la 1º o
2ª repetición de una serie

• % 1RM BP = 11.2988 MPV2 – 78.05 MPV + 113.04 (R2 = 0.972)

• % 1RM SQ = 4.468 MPV2 – 96.223 MPV + 127.51 (R2 = 0.960)

• % 1RM SP = 10.428 MPV2 – 73.583 MPV + 114.46 (R2 = 0.973)

• % 1RM PBP = 13.2596 MPV2 – 93.867 MPV + 144.38 (R2 = 0.945)

• % 1RM DL = 19.472 MPV2 – 99.908 MPV + 124.452(R2 = 0.935)

3º.- DETERMINAR la velocidad objetivo para
entrenar a un determinado %1RM

• MPV BP = 3.849·10-5 (%1RM)2 – 0.0209 %1RM + 1.886 (R2 = 0.97)

• MPV SQ = -1.035·10-5 (%1RM)2 – 0.009336 %1RM + 1.332 (R2 = 0.96)

• MPV SP = 0.000029 (%1RM)2 – 0.021 %1RM + 2.005 (R2 = 0.97)

• MPV PBP = 3.106·10-5 (%1RM)2 – 0.01824 %1RM + 2.043 (R2 = 0.94)

• MPV DL = -3.400120·10-6 (%1RM)2 - 0.013 %1RM + 1.5792 (R2 = 0.96)

Excel Excel
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4º.- ESTIMAR la Fuerza Dinámica Máxima
Absoluta (1RM) del individuo sin la necesidad
de realizar un test máximo 1RM o nRM Excel

Aunque conocer el valor de la 1RM no tiene
gran utilidad a nivel práctico
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periodo de entrenamiento

Masa · Velocidad

=
= Fuerza Masa · Velocidad

=
= Fuerza

Pre = 1.00 m/s

Post = 1.10 m/s

Pre = 0.84 m/s

Post = 0.93 m/s

Pre = 0.62 m/s

Post = 0.62 m/s

Pre = 0.38 m/s

Post = 0.40 m/s ¿?
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Linear positional transducer

Linear velocity transducer =

Optoelectronic systems

Accelerometers

Video-based systems

@lorenatorres07

https://twitter.com/lorenatorres07
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Todos los dispositivos del mercado tienen VALIDEZ APARENTE 
por definición, por diseño.

Validez = Un instrumento/test es válido si mide 
aquel parámetro para el cual ha sido desarrollado
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Velocidad = 

VS.

Tiempo

VALIDEZ REAL

T-Force = 
0.36 m

0.561 s
0.66 m/s

Cronómetro = 
0.36 m

0.31 s
1.16 m/sEspacio
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1 ¿Examina el error técnico del dispositivo? ANÁLISIS INTRA-
DISPOSITIVO

3 ¿Qué cálculos estadísticos se reportan? COEFICIENTE DE 
PEARSON

2 ¿Qué velocidades se incluyen en el análisis? VELOCIDADES BAJAS, MEDIAS Y ALTAS

4 ¿Interpreta los resultados de manera práctica? ANÁLISIS DE LA 
SENSIBILIDAD

ANÁLISIS CRÍTICO DE UN ESTUDIO DE 
“VALIDEZ”
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1 ¿Examina el error técnico del dispositivo? ANÁLISIS INTRA-DISPOSITIVO

ANÁLISIS CRÍTICO DE UN ESTUDIO DE “VALIDEZ”

FULL SQUAT

ERROR TÉCNICO < CAMBIO TRAS EL 
ENTRENAMIENTO
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¿Qué velocidades incluyen en el análisis?

VELOCIDADES BAJAS, MEDIAS Y ALTAS

2
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ANÁLISIS CRÍTICO DE UN ESTUDIO DE “VALIDEZ”

VELOCIDADES BAJAS, MEDIAS Y ALTAS
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3 ¿Qué cálculos estadísticos se reportan?

ANÁLISIS CRÍTICO DE UN ESTUDIO DE “VALIDEZ”

COEFICIENTE DE PEARSON
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ANÁLISIS CRÍTICO DE UN ESTUDIO DE “VALIDEZ”

¿Interpreta los resultados de manera práctica? ANÁLISIS DE LA SENSIBILIDAD

10 semanas de intervención con una periodización lineal (60-80 
%1RM) van a producir un cambio en la media de todas las cargas 
comunes de:

• 0.08 - 0.10 m·s-1 si se entrena con F-SQ

• 0.05 - 0.08 m·s-1 si se entrena con P-SQ o CON

• 0.01 - 0.04 m·s-1 si se entrena con H-SQ

X
SEM (m·s-1)         0,01           0,01 – 0,02          0,02 – 0,03         0,03 – 0,04      0,05 – 0,08

X
ERROR TÉCNICO < CAMBIO TRAS EL ENTRENAMIENTO
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MÁS DE ENTRENAMIENTO DE 
FUERZA BASADO EN LA VELOCIDAD

Alejandro Hernández-Belmonte
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GRACIAS POR SU ATENCIÓN Y….

QUE LA FUERZA OS ACOMPAÑE
Alejandro Hernández Belmonte

alejandro.hernandez7@um.es

@AleexHernz

Alejandro Hernández Belmonte




