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SesiSesióón 5. Valoracin 5. Valoracióón de la fuerzan de la fuerza

--Concepto de FuerzaConcepto de Fuerza

-- Tipos de FuerzaTipos de Fuerza

--Formas de EvaluaciFormas de Evaluacióón de la Fuerzan de la Fuerza

--AplicaciAplicacióón de la evaluacin de la evaluacióón al entrenamiento de la fuerzan al entrenamiento de la fuerza

--ParParáámetros Normativos en la Valoracimetros Normativos en la Valoracióón de la Fuerzan de la Fuerza



CONCEPTO DE FUERZA MOTORACONCEPTO DE FUERZA MOTORA

Capacidad Capacidad NeuromuscularNeuromuscular para desarrollar fuerza fpara desarrollar fuerza fíísica, sica, 

vencer resistencias o reaccionar contra ellasvencer resistencias o reaccionar contra ellas



OrganizaciOrganizacióón del mn del múúsculosculo

Filamentos muscularesFilamentos musculares
FasciaFascia

Ciclo EstiramientoCiclo Estiramiento--
AcortamientoAcortamiento

Mejora potencia trabajo Mejora potencia trabajo 
pliomplioméétricotrico



Fig 1.10

Reclutamiento muscular
Principio del tamaño

Reclutamiento en función de la demanda de f



Fundamentos crecimiento muscular (Hipertrofia/Fundamentos crecimiento muscular (Hipertrofia/plasiaplasia))
Incremento tamaIncremento tamañño / capacidad producir o / capacidad producir fzfz



Fundamentos crecimiento muscular (Hipertrofia/Fundamentos crecimiento muscular (Hipertrofia/plasiaplasia))
Incremento tamaIncremento tamañño / capacidad producir o / capacidad producir fzfz



Fundamentos crecimiento muscular (Hipertrofia/Fundamentos crecimiento muscular (Hipertrofia/plasiaplasia))
Incremento tamaIncremento tamañño / capacidad producir o / capacidad producir fzfz
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TIPOS DE CONTRACCIÓN MUSCULAR

 ISOMÉTRICA

 ISOTÓNICA (CONCÉNTRICA / EXCÉNTRICA)

 AUXOTÓNICA

 PLIOMÉTRICA

 ISOCINÉTICA



TIPOS DE CONTRACCIÓN MUSCULAR

 ISOMÉTRICA

NO MOVIMIENTO ENTRE SEGMENTOS ARTICULARES

FUERZA REALIZADA = RESISTENCIA

ALARGAMIENTO DEL TENDÓN / ACORTAMIENTO DEL MUSCULO = IGUAL LONGITUD DE LA UNIDAD



TIPOS DE CONTRACCIÓN MUSCULAR

 ISOTÓNICA CONCÉNTRICA

APROXIMACIÓN DE SEGMENTOS ARTICULARES / TRABAJO POSITIVO

FUERZA REALIZADA  > RESISTENCIA

MANTENIMIENTO DEL TENDÓN / ACORTAMIENTO DEL MUSCULO =  < LONGITUD DE LA UNIDAD



TIPOS DE CONTRACCIÓN MUSCULAR

 ISOTÓNICA EXCÉNTRICA

SEPARACIÓN DE SEGMENTOS ARTICULARES / TRABAJO NEGATIVO

FUERZA REALIZADA  < RESISTENCIA

ELONGACIÓN DEL  TENDÓN / ACORTAMIENTO DEL MUSCULO =  > LONGITUD DE LA UNIDAD



TIPOS DE CONTRACCIÓN MUSCULAR

 AUXOTÓNICA

COMBINACIÓN ISOTÓNICA / ISOMÉTRICA CON DISTINTA PROPORCIÓN



TIPOS DE CONTRACCIÓN MUSCULAR

 ISOCINÉTICA

CONTRACCIÓN DINÁMICA CON VELOCIDAD FIJA SIENDO
LA RESISTENCIA A SUPERAR VARIABLE



TIPOS DE CONTRACCIÓN MUSCULAR

 ISOCINÉTICA

COMBINACIÓN EXCENTRICO + TIEMPO MÍNIMO ISOMETRÍA + CONCÉNTRICO



FORMAS DE VALORACIÓN DE LA FUERZA

TEST DE CONTRACCIÓN ISOMÉTRICA

TEST DE CONTRACCIÓN ISOTÓNICA

TEST DE CONTRACCIÓN PLIOMÉTRICA

TEST DE CONTRACCIÓN ISOTÓNICA



FORMAS DE VALORACIÓN DE LA FUERZA

TEST DE CONTRACCIÓN ISOMÉTRICA

DINAMOMETROS



FORMAS DE VALORACIÓN DE LA FUERZA

CONDICIONES DE USO DE DINAMOMETROS

- Protocolización

- Fiables y no sensibles a cambios de temperatura

- Evitar fricciones en el sistema dinamométrico

- Calibración con pesos conocidos

- Sistemas validados por investigación previa



FORMAS DE VALORACIÓN DE LA FUERZA

DINAMOMETRIA MANUAL. 
PROCEDIMIENTO

- Posición estandarizada.

- Brazos extendidos a lo largo 
del cuerpo.

- Ajustar longitud de 
empuñadura.

- Apretar el puño lo más fuerte 
posible.

- Dos intentos por mano.

- Rango 7-99.5 Kg.



FORMAS DE VALORACIÓN DE LA FUERZA

DINAMOMETRIA  PIERNAS.
PROCEDIMIENTO

-Sujeto de pie sobre plataforma
-Pies en huellas marcadas
-Ajustar altura a empuñadura
-Tronco vertical
-Fx rodilla 120º

Tirar hacia arriba máx. esfuerzo

2 mediciones / 1 min



DINAMOMETRIA  ESPALDA.ROCEDIMIENTO

-Sujeto de pie sobre plataforma
-Pies en huellas marcadas
-Ajustar altura a empuñadura
-Tronco   160 º
- Rodillas extendidas
Tirar hacia arriba máx. esfuerzo

2 mediciones / 1 min



VALORES NORMATIVOS DINAMOMETRIA ISOMÉTRICA (Garcia-Manso, 2002)

Expresado en ( Kg / fuerza)



INDICE DE FUERZA (Garcia-Manso, 2002)

Fz fx mano izq + Fz fx mano dcha +  Fz piernas + Fz Tronco 

Peso corporal
IF=



VALORACIÓN DE LA FUERZA ISOTÓNICA
TEST 1 RM MAXIMO

EXPERIMENTADOS
VALORACIÓN GRAL= 2 PRESAS

Indice Institute for Aerobics Researchs =  1 RM / Peso Corporal



VALORACIÓN DE LA FUERZA ISOTÓNICA
TEST 1 RM MAXIMO  / ESTIMACIÓN DIRECTA

CONSISTE EN REALIZAR UNA REPETICIÓN DEL EJERCICIO QUE SE 
PRETENDE EVALUAR CON UNA CARGA TAL QUE IMPIDA AL SUJETO 
EVALUADO REALIZAR UNA SEGUNDA REPETICIÓN

Calentamiento

-5-10 rep / 40-60 % 
-1-3 min. Estiramientos / recuperación
-3-5 rep / 60-80 % 
- Descanso entre 3-5 minutos entre series



VALORACIÓN DE LA FUERZA ISOTÓNICA
TEST BRYZKI  / ESTIMACIÓN INDIRECTA

CONSISTE EN REALIZAR UNA SERIE DE UN DETERMINADO EJERCICIO,
REALIZANDO EL MÁXIMO NÚMERO DE REPETICIONES,HASTA EL FALLO 
EN EL EJERCICIO

SUJETOS NO EXPERIMENTADOS

-Se realiza con 60-80 % de la posible carga máxima

- Fallo: Compensaciones / Detención

-Mayor Fiabilidad cuando se realizan entre 6-10 rep.

% 1 RM = 102.78- 2.78 x Nº de repeticiones

Tras aplicar la formula se aplica el factor de correción
F(X) del Nº repeticiones1.2869

1.2428

1.2007

1.1616

1.1255

1.0914

1.0593

1.33010

1.0292

1.0001

Coeficiente 
de 
corrección

Repeticiones



VALORACION ISOCINÉTICA



PROGRESIPROGRESIÓÓN DEL N DEL 
ENTRENAMIENTO DE ENTRENAMIENTO DE 

FUERZAFUERZA
 ADAPTACIADAPTACIÓÓN N 

ANATANATÓÓMICA, de MICA, de 
forma simultforma simultáánea a :nea a :

 FLEXIBILIDAD FLEXIBILIDAD 
ARTICULAR.ARTICULAR.

 FORTALECIMIENTO FORTALECIMIENTO 
DE TODO EL DE TODO EL 
TRONCO.TRONCO.



OBJETIVOS DE LA OBJETIVOS DE LA 
ADAPTACIADAPTACIÓÓN ANATN ANATÓÓMICAMICA

 ACTIVACIACTIVACIÓÓN DE MN DE MÚÚSCULOS, SCULOS, 
LIGAMENTOS Y TENDONES, para que LIGAMENTOS Y TENDONES, para que 
soporten mejor las cargas pesadas de soporten mejor las cargas pesadas de 
fases posteriores.fases posteriores.

 EQUILIBRIO DE TODOS LOS GRUPOS EQUILIBRIO DE TODOS LOS GRUPOS 
MUSCULARES.MUSCULARES.

 PREVENCIPREVENCIÓÓN DE LESIONES.N DE LESIONES.
 AUMENTO PROGRESIVO DE LA AUMENTO PROGRESIVO DE LA 

RESISTENCIA CARDIORESPIRATORIA.RESISTENCIA CARDIORESPIRATORIA.



DURACIDURACIÓÓN Y FRECUENCIA N Y FRECUENCIA 
DE LA ADAPTACIDE LA ADAPTACIÓÓN N 

ANATANATÓÓMICAMICA
 LESIONADOS LESIONADOS 

SEDENTARIOS, SEDENTARIOS, 
PRINCIPIANTES Y PRINCIPIANTES Y 
DEPORTISTAS DEPORTISTAS (GRAVES):(GRAVES):

66--12 semanas, 3 sesiones 12 semanas, 3 sesiones 
semanales.semanales.

 LESIONADOS LESIONADOS 
DEPORTISTASDEPORTISTAS
(LEVES Y MEDIOS):(LEVES Y MEDIOS):
 33--6 semanas, 46 semanas, 4--5 5 

sesiones semanales.sesiones semanales.



MMÉÉTODOS DE TODOS DE 
ENTRENAMIENTO DE LA ENTRENAMIENTO DE LA 

ADAPTACIADAPTACIÓÓN ANATN ANATÓÓMICAMICA
 ENTRENAMIENTO EN ENTRENAMIENTO EN 

CIRCUITO:CIRCUITO:
Alterna e implica a Alterna e implica a 
todos los grupos todos los grupos 
musculares.musculares.

 EQUIPAMIENTO:EQUIPAMIENTO:
 Peso corporal y Peso corporal y 

Resistencias manuales.Resistencias manuales.
 Pesas libres y Pesas libres y 

MMááquinas.quinas.



MMÉÉTODOS DE TODOS DE 
ENTRENAMIENTO DE LA ENTRENAMIENTO DE LA 

ADAPTACIADAPTACIÓÓN ANATN ANATÓÓMICAMICA
 ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTO 

EN CIRCUITO:EN CIRCUITO:
Alterna e implica a Alterna e implica a 
todos los grupos todos los grupos 
musculares.musculares.

 EQUIPAMIENTO:EQUIPAMIENTO:
 Peso corporal y Peso corporal y 

Resistencias Resistencias 
manuales.manuales.

 Pesas libres y Pesas libres y 
MMááquinas.quinas.



MMÉÉTODOS DE TODOS DE 
ENTRENAMIENTO DE LA ENTRENAMIENTO DE LA 

ADAPTACIADAPTACIÓÓN ANATN ANATÓÓMICAMICA
 ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTO 

EN CIRCUITO:EN CIRCUITO:
Alterna e implica a Alterna e implica a 
todos los grupos todos los grupos 
musculares.musculares.

 EQUIPAMIENTO:EQUIPAMIENTO:
Peso corporal y Peso corporal y 
Resistencias Resistencias 
manuales.manuales.
Pesas libres y Pesas libres y 
MMááquinas.quinas.



EJEMPLOS DE EJERCICIOS EN EJEMPLOS DE EJERCICIOS EN 
LA ADAPTACILA ADAPTACIÓÓN ANATN ANATÓÓMICA MICA 

(miembro inferior)(miembro inferior)
 11ªª, 2, 2ªª, ... SEMANA:, ... SEMANA:

Peso corporal, Resistidos manuales, Bandas Peso corporal, Resistidos manuales, Bandas 
eleláásticas, ...sticas, ...



EJEMPLOS DE EJERCICIOS EN EJEMPLOS DE EJERCICIOS EN 
LA ADAPTACILA ADAPTACIÓÓN ANATN ANATÓÓMICA MICA 

(miembro inferior)(miembro inferior)
 11ªª, 2, 2ªª, ... SEMANA:, ... SEMANA:

Peso corporal, Resistidos manuales, Bandas Peso corporal, Resistidos manuales, Bandas 
eleláásticas, ...sticas, ...



EJEMPLOS DE EJERCICIOS EN EJEMPLOS DE EJERCICIOS EN 
LA ADAPTACILA ADAPTACIÓÓN ANATN ANATÓÓMICA MICA 

(miembro inferior)(miembro inferior)
 11ªª, 2, 2ªª, ... , ... 

SEMANA:SEMANA:
Peso corporal, Peso corporal, 
Resistidos Resistidos 
manuales, Bandas manuales, Bandas 
eleláásticas, ...sticas, ...



DISEDISEÑÑO DEL PROGRAMA DE O DEL PROGRAMA DE 
ADAPTACIADAPTACIÓÓN ANATN ANATÓÓMICAMICA

 EVALUACIEVALUACIÓÓN DE LA CARGA:N DE LA CARGA:
 Valorar la 1RM en principales ejercicios o en Valorar la 1RM en principales ejercicios o en 

mmúúsculos sculos agonistasagonistas..
 2 primeras semanas, ciertas molestias, 2 primeras semanas, ciertas molestias, 

inflamaciinflamacióón muscular y fatiga.n muscular y fatiga.



DISEDISEÑÑO DEL PROGRAMA DE O DEL PROGRAMA DE 
ADAPTACIADAPTACIÓÓN ANATN ANATÓÓMICAMICA

 AUMENTO AUMENTO 
PROGRESIVO E PROGRESIVO E 
INDIVIDUALIZADO INDIVIDUALIZADO 
DE LA CARGA:DE LA CARGA:
 Aumentar Aumentar 

intensidad y intensidad y 
volumen.volumen.

 Desde cadena Desde cadena 
abierta a cadena abierta a cadena 
cerrada.cerrada.

 EvaluaciEvaluacióón n 
frecuente de la frecuente de la 
carga.carga.

 CARGA
     100%

       70%

       60%

       50%

       40%

            

                             1/2                2/4               3/6                4/8              5/10           6/12
                                                                                                            MICROCICLOS (Semanas)

12 rep.
X

2/3
series

10 rep.
X

2/3
series

15 rep.
X

3/4
series

12 rep.
X

3/4
series

10 rep.
X

3/4
series

15 rep.
X

2/3 series



DISEDISEÑÑO DEL PROGRAMA DE O DEL PROGRAMA DE 
ADAPTACIADAPTACIÓÓN ANATN ANATÓÓMICAMICA

 PREPARACIPREPARACIÓÓN N 
PARA LA CARGA:PARA LA CARGA:
•• Calentamiento.Calentamiento.
•• FacilitaciFacilitacióón de la n de la 

recuperacirecuperacióón o n o 
Vuelta a la Vuelta a la 
calma.calma.

 ALTERNANCIA ALTERNANCIA 
CARGACARGA--
DESCARGA:DESCARGA:
•• RecuperaciRecuperacióón y n y 



PROGRESIÓN  DE  LA CARGA

cargas directas

EXCENTRICO RM-TIEMPO DESCENSO SIN DOLOR



PROGRESIÓN  DE  LA CARGA

cargas directas



PROGRESIÓN  DE  LA CARGA

cargas directas



Resumiendo…

Necesidad de definir el tipo de fuerza a valorar

Tipos de fuerza. Diferenciar.

Tests más importantes.

Parametros Normativos.



Bibliografia Recomendada

Capitulo 15 y 16. 

Valoración de la fuerza isométrica e isotónica


