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Introducción

Configuración de las Series 

¿Qué variables 
configuran las series de 

un entrenamiento de 
fuerza? 

Nº  Series y Repeticiones  
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VS

Sujetos NO Entrenados Sujetos Entrenados

(R. Berger, 1962)

(Kraemer & Ratamess, 2004)

Número de series y repeticiones

3x10

¿Objetivo?



Configuración de las Series 

¿Qué variables 
configuran las series de 

un entrenamiento de 
fuerza? 

Nº  Series y Repeticiones  

Carácter del Esfuerzo
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Carácter del esfuerzo 

3x10(10) 6x5(10) VS.
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Velocidad de Ejecución 

Marcadores de Daño Muscular 

Fa5ga  

Adaptaciones 

Fallo No Fallo 

(González Badillo et al.  2016, Pareja Blanco et al 2016)

VS.



Configuración de las Series 

¿Qué variables 
configuran las series de 

un entrenamiento de 
fuerza? 

Nº  Series y Repeticiones  

Carácter del Esfuerzo

Tiempo Bajo Tensión – Fases de contracción
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Tiempo Bajo Tensión- Fases de Contracción 
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Fase Concéntrica  VS. Fase Excéntrica 

(Nosaka et al., 2002; Brancaccio et al., 2010; Schoenfeld et al., 2017; Wagle et al., 2017)



Configuración de las Series 

¿Qué variables 
configuran las series de 

un entrenamiento de 
fuerza? 

Nº  Series y Repeticiones  

Carácter del Esfuerzo

Tiempo recuperación 

Tiempo Bajo Tensión – Fases de contracción
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Tiempo de Recuperación entre Series 
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(Senna et al., 2009; Adams et al., 2002; Schoenfeld et al., 2016) 



Tiempo de Recuperación entre Repeticiones- IRR o Cluster training  

JSCR 2016
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Tiempo de Recuperación entre Repeticiones- IRR o Cluster training  
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Tiempo de Recuperación entre Repeticiones- IRR o Cluster training  

Menor Esfuerzo Percibido 

Potenciación Post Activación

Mayor rendimiento con 
menor fatiga

Mejor Técnica de EjecuciónMayor velocidad y Potencia 
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Mayor Volumen de Entrenamiento



Nº  Series y Repeticiones  

Carácter del Esfuerzo

Tiempo recuperación 

Tiempo Bajo Tensión – Fases de contracción

Introducción - Variables que configuran la serie del entrenamiento de fuerza

¿Qué pasa si 
manipulamos estas 

variables ? 

Configuración de las Series 



Internal use

Configuración de las Series 

% Repe5ción Máxima (RM) Porcentaje de trabajo a partir a partir de la cantidad de kilos que un 
sujeto puede levantar en un ejercicio una única vez 

¿TEST 1RM?

TEST ESTIMACIÓN 1RM- XRM

FORMULA BRZYCKI:

Incrementar el peso hasta ser capaz realizar únicamente una repe@ción

q Es muy lesivo 

q Necesita una muy buena concentración y requiere de experiencia 

q Varía incluso en una misma sesión de entrenamiento 

La 1RM no sirve para evaluar la capacidad de aplicar fuerza ante cargas bajas 
que son más habituales en la mayoría de los deportes

Intensidad de la Carga 



Internal use

Configuración de las Series 

Es el mejor indicador del grado de intensidad del entrenamiento de fuerza, puesto que es eficaz y seguro. Además.
la perdida de velocidad es usada como indicador de fa5ga neuromuscular. Se u5lizada la Velocidad Media
Propulsiva (MPV) como indicador más fiable de esta. Puesto que cada valor de MPV 5ene un porcentaje del RM
asociado.

Intensidad de la Carga – Velocidad de Ejecución



Internal use

Configuración de las Series 

Es el mejor indicador del grado de intensidad del entrenamiento de fuerza, puesto que es eficaz y seguro. Además.
la perdida de velocidad es usada como indicador de fa5ga neuromuscular. Se u5lizada la Velocidad Media
Propulsiva (MPV) como indicador más fiable de esta. Puesto que cada valor de MPV 5ene un porcentaje del RM
asociado.

Intensidad de la Carga – Velocidad de Ejecución

(Balsalobre-Fernández C ¬ Jiménez-Reyes P.) 

Ordenar ejercicios de menor a 
mayor MPV en una misma 
sesión de entrenamiento. 



Medición de las variables que configuran la serie 

Introducción - Variables que configuran la serie del entrenamiento de fuerza

- Velocidad de Ejecución

(González Badillo et al., 2011; Sánchez Medina & González Badillo 2011)  

Mecánicos Metabólicos BioquímicosPerceptivos Neurológicos



Internal use

Configuración de las Series 

Es el mejor indicador del grado de intensidad del entrenamiento de fuerza, puesto que es eficaz y seguro. Además.
la perdida de velocidad es usada como indicador de fatiga neuromuscular. Se utilizada la Velocidad Media
Propulsiva (MPV) como indicador más fiable de esta. Puesto que cada valor de MPV tiene un porcentaje del RM
asociado.

Intensidad de la Carga – Velocidad de Ejecución



Internal use

Configuración de las Series 
Velocidad de Ejecución

Es el mejor indicador del grado de intensidad del entrenamiento de fuerza, puesto que es eficaz y seguro. Además
la perdida de velocidad es usada como indicador de fatiga neuromuscular. Se utilizada la Velocidad Media
Propulsiva (MPV) como indicador más fiable de esta. Puesto que cada valor de MPV tiene un porcentaje del RM
asociado.

Ordenar ejercicios de menor a 
mayor MPV en una misma 
sesión de entrenamiento. 



Internal use

Evaluación
Velocidad de Ejecución

Encoders / Medidores de la Velocidad de Ejecución



Internal use

Evaluación
Velocidad de Ejecución



Internal use

Evaluación
Velocidad de Ejecución Índice de Esfuerzo (EI-Effort Index)

(EI = MPVBEST X average %VL over 3 sets)  

EI= 0,75 x 40% 
EI= 28

EI= 0,95 x 20% 
EI= 19

EI= 0,45 x 23% 
EI= 10,33

(9-10) (0,47) (15-17) (0,76) (2) (0,35)



Internal use

Evaluación
Velocidad de Ejecución – Fiabilidad Ejercicio 

3 Tipos de press de banca comúnmente utilizados:

Sólo-concéntrico Excéntrico-rápido Excéntrico-controlado



Internal use

Evaluación
Velocidad de Ejecución – Fiabilidad Ejercicio 

Pallarés et al. (2014)

Sólo-concéntrico Excéntrico-controlado

García-Ramos et al. (2018)

Sólo-concéntrico Excéntrico-rápido

Imponer una pausa entre las fases excéntrica y concéntrica 
debe recomendarse para maximizar la fiabilidad de la 

velocidad de ejecución en el ejercicio de press de banca

El press de banca excéntrico-concéntrico 
debe recomendarse para maximizar la 
fiabilidad de la velocidad de ejecución

Differences in the magnitude and reliability of velocity variables 
collected during 3 variants of the bench press exercise

Amador García Ramos
Danica Janicijevic, Jorge M González-Hernández, David Ulloa-Díaz, Jesualdo Cuevas-Aburto, Alejandro Pérez-

Castilla, F. Javier Rojas

JSS 2019



Internal use

Evaluación
Velocidad de Ejecución – Fiabilidad Ejercicio 

CEA 
RÁPIDO  

CONCENTRICO
CEA 

CONTROLADO

Independientemente de la experiencia de los sujetos con el ejercicio de PB, la fuerza
de los miembros superiores puede evaluarse con una alta fiabilidad a través del
registro de la velocidad de movimiento ante cargas submáximas en el ejercicio de PB
realizado en máquina Smith.

Aunque las 3 variantes del PB
fueron fiables, el PB CEA-rápido
debe recomendarse debido a su
mayor simplicidad, fiabilidad, y
validez ecológica.



Internal use

Evaluación
Velocidad - Press Banca Lanzado o Sentadilla a 1m/s 



Perfil Fuerza Velocidad: Aplicación Práctica para el 
Fitness y el Entrenamiento Deportivo
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Preguntas Iniciales

¿En que se resume el 
éxito en el rendimiento 

depor9vo? 

¿Se aplica fuerza en 
todos los deportes de 

la misma manera? 
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Aplicación de Fuerza

No es lo mismo aplicar fuerza desde 
parado que desde una velocidad alta
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Fo y Vo

Fo= Máxima Fuerza Teórica en ausencia de Velocidad Vo= Máxima Velocidad Teórica en ausencia de Fuerza

Fo

Vo
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CMJ- CounterMovement Jump- Salto con Contramovimiento

¿Dos sujetos que salten lo mismo,  tienen la misma fuerza? 

¿Qué nos hace falta saber para entender qué sujetos es mas fuerte? 

El CMJ reproduce la energía elás5ca, propia 
de las acciones pliométricas y balís5cas, en 

donde se produce energía debido al 
componente elás5co del músculo que se 

manifiesta durante el ciclo de es5ramiento-
acortamiento (CEA)
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hpo
Hpo: height push off (distancia de empuje): distancia en la cuál se 

aplica fuerza durante un salto. No por saltar más es más fuerte. 
Con una hpo más baja, saltando lo mismo que otro, es más 

fuerte el que 5ene la hpo más baja, ya que 5ene menos 5empo 
para aplicar fuerza  
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Perfil FV Vertical
El perfil F-v describe el equilibrio entre la capacidad de ejercer fuerza y la capacidad de generar velocidad de los miembros 
inferiores (Samozino, Morin, Hinzty, & Belli, 2008). Se establece a su vez, una relación curvilínea entre rendimiento deportivo 
y este perfil, existiendo un valor pico que se corresponde con el perfil óptimo de F-v. Por tanto, cada individuo tiene un perfil 
óptimo F-v, que puede ser determinado con exactitud y que representa el mejor equilibrio posible entre sus capacidades de 

fuerza y velocidad
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Procedimiento de medición Perfil Vertical 
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Entrenamiento en Función del Perfil Vertical

* En sujetos poco entrenados SI está más relacionado la mejora del perfil 
vertical con con el rendimiento en Sprint. Pero no en sujetos experimentados. 
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Entrenamiento en Función del Perfil Vertical


