CUALIDAD FUERZA
EN FISIOTERAPIA




Sesion 5. Valoracion de la fuerza

-Concepto de Fuerza

- Tipos de Fuerza

-Formas de Evaluacion de la Fuerza

-Aplicacion de la evaluacion al entrenamiento de la fuerza

-Parametros Normativos en la Valoracion de la Fuerza




CONCEPTO DE FUERZA MOTORA
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Fundamentos crecimiento muscular (Hipertrofia/plasia)




Fundamentos crecimiento muscular (Hipertrofia/plasia)




Fundamentos crecimiento muscular (Hipertrofia/plasia)




RESUMEN GRAEICO

Tipo | Tipo Il
Musculo "Rojo” Musculo "Blanco”
Fibra de contraccion lenta y sostenida Fibra de contracciion rapida

Mayor diametro

I Mitocondrias’
Actividad fosforilasica

ACTIVIDAD ACTIVIDAD GLUCOLITICA
OXIDATIVA

de la:
miofibrilfas




TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR

ISOMETRICA

ISOTONICA (CONCENTRICA 7 EXCENTRICA)

AUXOTONICA
PLIOMETRICA

ISOCINETICA




TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR

ISOMETRICA

NO MOVIMIENTO ENTRE SEGMENTOS ARTICULARES
FUERZA REALIZADA = RESISTENCIA

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




TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR

ISOTONICA CONCENTRICA

APROXIMACION DE SEGMENTOS ARTICULARES / TRABAJO POSITIVO
FUERZA REALIZADA > RESISTENCIA

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




TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR

ISOTONICA EXCENTRICA

SEPARACION DE SEGMENTOS ARTICULARES / TRABAJO NEGATIVO

FUERZA REALIZADA < RESISTENCIA

ELONGACION DEL TENDON / ACORTAMIENTO DEL MUSCULO = > LONGITUD DE LA UNIDAD

f\' ‘ CONTRAGGION NEGATIVA

L RICEPS SUFRE UM ALARGAMIENTO
= MIENTRAS SE CONTRAE

COMTRACCION CONCEMTHICA

ACORTAMIENTO MIENTRAS.
SE CONTRAE




TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR

. AUXOTONICA

COMBINACION ISOTONICA / ISOMETRICA CON DISTINTA PROPORCION
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TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR

ISOCINETICA

CONTRACCION DINAMICA CON VELOCIDAD FIJA SIENDO
LA RESISTENCIA A SUPERAR VARIABLE

sport factor.es




TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR

ISOCINETICA

COMBINACION EXCENTRICO + TIEMPO MINIMO ISOMETRIA + CONCENTRICO




FORMAS DE VALORACION DE LA FUERZA

TEST DE CONTRACCION ISOMETRICA

TEST DE CONTRACCION ISOTONICA

TEST DE CONTRACCION PLIOMETRICA

TEST DE CONTRACCION ISOTONICA




FORMAS DE VALORACION DE LA FUERZA

TEST DE CONTRACCION ISOMETRICA

DINAMOMETROS




FORMAS DE VALORACION DE LA FUERZA

CONDICIONES DE USO DE DINAMOMETROS
Protocolizacion
Fiables y no sensibles a cambios de temperatura
Evitar fricciones en el sistema dinamométrico
Calibracion con pesos conocidos

Sistemas validados por investigacion previa




FORMAS DE VALORACION DE LA FUERZA

DINAMOMETRIA MANUAL.
PROCEDIMIENTO

Posicion estandarizada.

Brazos extendidos a lo largo
del cuerpo.

Ajustar longitud de
empufadura.

Apretar el pufio lo mas fuerte
posible.

Dos intentos por mano.

Rango 7-99.5 Kg.




FORMAS DE VALORACION DE LA FUERZA

DINAMOMETRIA PIERNAS.
PROCEDIMIENTO

-Sujeto de pie sobre plataforma
-Pies en huellas marcadas
-Ajustar altura a empufiadura
-Tronco vertical

-Fx rodilla 120°

Tirar hacia arriba max. esfuerzo

2 mediciones / 1 min




DINAMOMETRIA ESPALDA.ROCEDIMIENTO

-Sujeto de pie sobre plataforma
-Pies en huellas marcadas
-Ajustar altura a empufiadura
-Tronco 160 °

- Rodillas extendidas

Tirar hacia arriba max. esfuerzo

2 mediciones / 1 min




VALORES NORMATIVOS DINAMOMETRIA ISOMETRICA (Garcia-Manso, 2002)

abla 15.2. Valores de palda y piemas
MANG IZGUIERDA MANO DERECHA
HOMBRE MUJER HOMBRE

Excelenie > 68 »37 >70
5467 3436 5269
43-55 233 48-61
19-42 1821 41-47
Muy mala <39 <18 <4l

ESPALDA

Excelente
Bueno
Medieno
Malo

Muy malo

Expresado en ( Kg / fuerza)




INDICE DE FUERZA (Garcia-Manso, 2002)

»  abla 15.3. Resultados del indice de fuerza

INDICE DE FUERZA HOMBRE MUJER

Excelente >75 >55
Bueno 717,49 48-5.49

Mediano 521709 294,79
Malo 481-52 2,1-2,89
Muy male <481 <21

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

Peso corporal



VALORACION DE LA FUERZA ISOTONICA
TEST 1 RM MAXIMO

EXPERIMENTADOS
VALORACION GRAL= 2 PRESAS

Indice i = 1 RM / Peso Corporal




VALORACION DE LA FUERZA ISOTONICA
TEST 1 RM MAXIMO / ESTIMACION DIRECTA

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

Calentamiento

-5-10 rep / 40-60 %

-1-3 min. Estiramientos / recuperacion
-3-5 rep / 60-80 %

- Descanso entre 3-5 minutos entre series

INEEID

Piapec




VALORACION DE LA FUERZA ISOTONICA
TEST BRYZKI / ESTIMACION INDIRECTA

CONSISTE EN REALIZAR UNA SERIE DE UN DETERMINADO EJERCICIO,
REALIZANDO EL MAXIMO NUMERO DE REPETICIONES,HASTA EL FALLO
EN EL EJERCICIO

SUJETOS NO EXPERIMENTADOS

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

- Fallo: Compensaciones / Detencién

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

% 1 RM = 102.78- 2.78 x N° de repeticiones

Tras aplicar la formula se aplica el factor de correcién
F(X) del N° repeticiones




VALORACION ISOCINETICA
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PROGRESION DEL
ENTRENAMIENTO DE
FUERZA

s ADAPTACION

ANATOMICA, de

forma simultanea a :

= FELEXIBILIDAD
ARTICULAR.

= FORTALECIMIENTO
DE TODO EL
TRONCO.




OBJETIVOS DE LA
ADAPTACION ANATOMICA

ACTIVACION DE MUSCULOS,
LIGAMENTOS Y TENDONES, para que

soporten mejor las cargas pesadas de
fases posteriores.

EQUILIBRIO DE TODOS LOS GRUPOS
MUSCULARES.

PREVENCIONI DE LESIONES.

AUMENTO PROGRESIVO DE LA
RESISTENCIA CARDIORESPIRATORIA.




DURACION Y FRECUENCIA
DE LA ADAPTACION
ANATOMICA

= LESIONADOS
SEDENTARIQOS,
PRINCIPIANTES Y

DEPORTISTAS (GRAVES):

= 6-12 semanas, 3 sesiones
semanales.

s LESIONADOS
DEPORTISTAS
(LEVES Y MEDIOS):

= 3-6 semanas, 4-5
sesiones semanales.




METODOS DE
ENTRENAMIENTO DE LA
ADAPTACION ANATOMICA

x ENTRENAMIENTO EN
CIRCUITO:
« Alterna e implica a

todos los grupes
musculares.

= EQUIPAMIENTO:

= Peso corporal y
Resistencias manuales.

= Pesas libres y
Magquinas.




METODOS DE
ENTRENAMIENTO DE LA
ADAPTACION ANATOMICA

x ENTRENAMIENTO
EN CIRCUITO:
» Alterna e implica a

todos los grupes
musculares.

" EQUIPAMIENTO
= Peso corporal y
Resistencias
manuales.

= Pesas libres y
Maquinas.




METODOS DE
ENTRENAMIENTO DE LA
ADAPTACION ANATOMICA

s ENTRENAMIENTO
EN CIRCUITO:
« Alterna e implica a

todos los grupes
musculares.

s EQUIPAMIENTO:
= Peso corporal y
Resistencias
manuales.

= Pesas libres y
Maquinas.




EJEMPLOS DE EJERCICIOS EN
LA ADAPTACION ANATOMICA
(miembro inferior)

n 12, 22, .. SEMANA:

= Peso corporal, Resistides manuales, Bandas
elasticas, ...




EJEMPLOS DE EJERCICIOS EN
LA ADAPTACION ANATOMICA
(miembro inferior)

n 12, 22, .. SEMANA:

= Peso corporal, Resistides manuales, Bandas
elasticas, ...




EJEMPLOS DE EJERCICIOS EN
LA ADAPTACION ANATOMICA
(miembro inferior)

18, 22 .

SEMANA:
= Peso corporal, u 3
Resistidos 4

manuales, Bandas
elasticas, ...




DISENO DEL PROGRAMA DE

| 4050
= EVALUACION DE LA CARGA: 100-150 |
= Valorar la 1RMi en principales ejercicios o en
musculos agonistas.
= 2 primeras semanas, ciertas molestias,
inflamacion muscular y fatiga.




DISENO DEL PROGRAMA DE
ADAPTACION ANATOMICA

= AUMENTO
PROGRESIVO E
INDIVIDUALIZADO
DE LA CARGA:

= Aumentar
intensidad y
volumen.

Desde cadena
abierta a cadena
cerrada.
Evaluacion
frecuente de la
carga.




DISENO DEL PROGRAMA DE
ADAPTACION ANATOMICA

_ s PREPARACION
PARA LA CARGA:

= Calentamiento.

= Facilitacion de la

recuperacion o
Vuelta a la

: 'ﬁ"‘“'m" calma.
+ « n ALTERNANCIA
(oY CARGA-
" DESCARGA:

o Pociinaracian v/




PROGRESION DE LA CARGA

cargas directas

Ajuste de la carga del

Frecuencla
{weces por semana)

4-8 repeticiones
34 series

Hipertrafia

Tokerancia

EXCENTRICO RM-TIEMPO DESCENSO SIN DOLOR




PROGRESION DE LA CARGA

cargas directas

Formato de periodizacién tipico para un programa de entrenamiento
Fase de Segunda transicién
era di d.

Foan o " Priman o dats

{4 semanas) (4 somanas] 4 semanas) 14 samanas)

Crocimiento muscular  Fuerza y potencia Recuperacicn (leve
(hipertrofia) miximas Maximo actividad fisica)

Repaticianas 810 +5 13

Saries 45 34 55
Intensidad Baja Muy alta

Velumen Alto-moderada




PROGRESION DE LA CARGA

cargas directas

i3 Ejemplo de una forma no lineal u ondulante de progresién en el
entrenamiento de resistencia

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5
B 2% 3 909

50% % 3 x G 52% x 8 x 2 55

ativo: descansa activo y recuperacién o trabajo complementario muy leve




Resumiendo...

Necesidad de definir el tipo de fuerza a valorar

Tipos de fuerza. Diferenciar.

Tests mas importantes.

Parametros Normativos.




Bibliografia Recomendada

mAnuAL N Capitulo 15y 16.
DE UALORACION

EUNCIONAL Valoracion de la fuerza isométrica e isoténica
Rspectos clinicos y Fisioldgicos




