4. VALORACION Y CONTROL DEL
ENTRENAMIENTO DE LA VELOCI
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PRUEBAS INESPECIFICAS (VELOCIDAD SEGMENTARIA) ﬁ

¥ "\Fli'
Taping-test de piernas g %
e Valora la rapidez segmentaria de las piernas. J

e  Sobre una superficie plana como el suelo se ubica una
tabla de 50 x 30 x 1 cm y un cajon o silla para sentarse.
El lado de 30 cm de la tabla frente a la silla.

» Se realiza la medicién con un cronémetro.

 El ejecutante se sienta en la silla con los pies colocados
a un lado de la tabla. Se permite que el ejecutante se
apoye en la silla o cajon.

 Ala sefial del examinador, el ejecutante debe tocar
alternativamente con los dos pies ambos lados de la
tabla lo mas rapido posible durante 15 segundos o el
tiempo necesario para realizar 10 ciclos.

e Se realizan 3 intentos tomando el de menor tiempo.
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PRUEBAS INESPECIFICAS (RESISTENCIA A A VELOCIDAD) ‘ﬁ

Aceleracién 10x5 m - "‘3’;'
|

« Capacidad de repetir desplazamientos con aceleracion maxima J

(fuerza explosiva y explosivo-elastica, potencia anaerobica
alactica, potencia anaerobica lactica, capacidad anaerdbica
alactica)

» El ejecutante se coloca detras de la linea de salida y a la sefial
debe salir a la maxima velocidad para pasar la linea contraria que
e encuentra a 5 m y volver a la linea de partida un total de 5 veces.
Debe traspasar con los pies la linea.

 El cronometraje se inicia a la sefial y se para al cruzar la linea en la
5 repeticion.

e Se realiza la medicién con un cronémetro.

 Se realizan 2 intentos tomando el de menor tiempo.
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PRUEBAS INESPECIFICAS (FUERZA EXPLOSIVA) ﬁ
Test de Bosco - w

b .
* Fuerza explosiva, fuerza explosivo-elaastica, fuerza explosivo- J

elastico-reactiva

» El ejecutante realiza un SJ, un CMJ, un ABK 'y DJ.

 Se realiza la medicion en plataforma de contactos o de fuerza.

e« Serealiza 3 intento y se escoge el mejor.

« Indice de la capacidad refleja:

» Test de Vittori (1980): la altura alcanzada por el CMJ y el

ABK deberia ser aproximada, garantizando el equilibrio de la
cadena cinética de toda la musculatura extensora de piernas.
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PRUEBAS INESPECIFICAS (VALORACION FUNCIONAL)

Pruebas de laboratorio

El laboratorio ofrece las mejores condiciones para un
estudio controlado pero elimina muchas veces la
especificidad.

Dentro de la inespecificidad debemos asegurarnos de que la
prueba tiene cierta relacion con la especialidad
deportiva y que no se aleja funcionalmente del modelo
de ejecucion: piernas/brazos; correr / nadar / bicicleta;
tipo de actividad muscular; etc.

Se proponen tres tipos de pruebas dependientes del tiempo
y la intensidad:

e Pruebas anaerodbicas de corta duraciéon (hasta 10
segundos)

 Pruebas anaerobicas de media duracion (30-45
segundos)

* Pruebas anaerobicas de larga duracion (hasta 120
segundos)
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PRUEBAS INESPECIFICAS (VALORACION FUNCIONAL 5-10 s)

Pruebas de la escalera de Margaria

 Mide el tiempo empleado por el sujeto en subir de dos en dos
y a la maxima velocidad 14 peldafios de una escalera.

 Los datos conocidos son el peso del sujeto (P), la altura de la
escalera (h) y el tiempo entre el 3°y 9° escalodn (t).

« Potencia mecanica=P -h/t

Pruebas de cicloergdbmetro

 El sujeto pedalea contra una resistencia conocida o
proporcional a su peso corporal.

 Se mide el trabajo mecéanico y la potencia desarrollada.

« Estan muy limitadas por el gesto y faltas de validacion.

Prueba de Dal Monte en cinta rodante

* Medicion de la fuerza aplicada por el sujeto sobre una barra
dinamométrica situada delante suyo y a la altura de su cintura
mientras corre sobre una cinta rodante (10 % de inclinacion)
y a una velocidad adaptada a su capacidad (2,3-4 m/s).

 La prueba dura 5 segundos
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