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CONTENIDOS

El Centro de Investigacion en rendimiento Fisico y Deportivo de la UPO organiza una Jornada
Cientifica en la que se expondran los principales resultados de los estudios realizados en
dicho Centro durante los tres ultimos afos. El contenido de esta Jornada versara

principalmente sobre el uso de la velocidad de ejecucion como variable para el control, la
dosificacion y la programacion del entrenamiento de fuerza.

PROGRAMA

9:00-9:30 h—Inauguracion

9:30:-10:15 h - La pérdida de velocidad en la serie como variable para cuantificar el volumen
durante el entrenamiento de fuerza. Ponente: Juan José Gonzalez Badillo, Catedratico de Teoria y
Practica del Entrenamiento Deportivo de la Universidad Pablo de Olavide.

En esta ponencia se analiza el patrén de descenso de la velocidad durante una serie realizada hasta
el fallo muscular ante distintas intensidades relativas para examinar la posibilidad de usar la pérdida
de velocidad en la serie como variable determinante del volumen durante cada serie de
entrenamiento e igualar el grado de esfuerzo entre los diferentes deportistas.

10:15-11:00 h - Efecto de aplicar diferentes tiempos de recuperacioén entre repeticiones sobre
la fuerza, la velocidad y el estrés metabdlico. Ponente: Ricardo Mora Custodio, Doctor en Ciencias
de laActividad Fisica y del Deporte. Técnico del CIRFD.

Introducir un tiempo de recuperacioén entre repeticiones parece reducir el grado de fatiga durante una
sesion de entrenamiento de fuerza. Dicho efecto va a depender, entre otras variables, del tiempo de
recuperacion permitido entre cada repeticion de la serie, de la intensidad relativa utilizada y del
volumen de entrenamiento. En esta ponencia se analiza la respuesta aguda y crénica de aplicar
diferentes tiempos de recuperacion entre repeticiones sobre los cambios en el rendimiento fisico.

11:00-11:45 h - El Indice de Esfuerzo como variable para determinar el grado de fatiga
producido durante el entrenamiento de fuerza. Ponente: David Rodriguez Rosell, Doctor en
Ciencias de laActividad Fisica y del Deporte. Técnico del CIRFD.

La intensidad relativa y el volumen de entrenamiento parecen ser las dos variables mas importantes
para determinar el tipo y la magnitud de la respuesta aguda y cronica al entrenamiento de fuerza.
Recientemente se ha comprobado que ambas variables se pueden controlar de manera objetivay en
tiempo real a través de la velocidad de ejecucion. En esta ponencia se analiza como la interaccion
entre estas dos variables nos permite conocer con considerable precision el grado de fatiga producido
durante el entrenamiento de fuerza.

11:45-12:00 h—Descanso
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12:00-12:45 h - Efecto de la pérdida de velocidad en la serie sobre los cambios en la fuerza, la
aceleracion en carrera y la capacidad de salto en jugadores de fatbol profesionales. Ponente:
Fernando Pareja Blanco. Doctor en Ciencias de laActividad Fisica y del Deporte.

Tradicionalmente, el entrenamiento de fuerza en jugadores de futbol se ha realizado con cargas
moderadas-altas realizando el maximo o casi maximo niumero de repeticiones posible dentro de cada
serie, independientemente de la edad. En esta ponencia se analiza el efecto de dos programas de
entrenamiento de fuerza con las mismas intensidades relativas pero con dos volumenes diferentes,
cuantificados a través de la pérdida de velocidad en la serie, sobre los cambios en el rendimiento
fisico en jugadores de futbol profesionales.

12:45-13:30 h - Control de la intensidad y el volumen a través de la velocidad de ejecucion
durante el ejercicio de dominadas. Ponente: Miguel Sanchez Moreno. Doctor en Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte.

Recientes investigaciones han puesto de manifiesto la importancia del uso de la velocidad de
ejecucion para el control de la intensidad y el volumen durante el entrenamiento de fuerza. Se ha
encontrado una alta relacion entre la intensidad relativa (porcentaje de 1RM) y la velocidad de
ejecucion, y entre la pérdida de velocidad en la serie y el porcentaje de repeticiones realizado en una
serie en diferentes ejercicios como la sentadilla y el press de banca. En este trabajo se analizan
también estas relaciones para el ejercicio de dominadas.

13:30-15:30 h - Descanso

15:30-16:15 h - Efecto agudo de la velocidad de ejecucion en el entrenamiento de fuerza:
diferencias mecdnicas, metabdlicas y neurales. Ponente: Juan Manuel Yafiez Garcia, Licenciado
en Ciencias de laActividad Fisica y del Deporte. Técnico del CIRFD.

La cinética y la cinematica asociada al entrenamiento de fuerza es un factor clave para determinar los
estimulos que producen las adaptaciones neuromusculares inducidas por el entrenamiento de
fuerza. En esta ponencia se analiza el efecto de realizar repeticiones a distintas velocidades de
ejecucion ante las mismas intensidades relativas sobre la produccion de fuerza, la velocidad, la
aceleracion, la concentracion de lactato y la actividad eléctrica muscular.

16:15-17:00 h - Efecto de la pérdida de velocidad en la serie durante el entrenamiento de fuerza
sobre el rendimiento fisico. Ponente: Juan José Gonzalez Badillo, Catedratico de Teoria y Practica
del Entrenamiento Deportivo de la Universidad Pablo de Olavide.

Todo entrenamiento consiste en crear un determinado grado de fatiga en cada sesién. Dosificar el
entrenamiento por la velocidad de la primera repeticion y la pérdida de velocidad en la serie puede ser
la via mas adecuada y racional para controlar la carga de entrenamiento. Nuestros datos muestran
que, ante un determinado rango de intensidades relativas, existe una tendencia no lineal entre la
fatiga (pérdida de velocidad en la serie) y la mejora del rendimiento.

PROGRAMA

17:00-17:15 h - Descanso

17:15-18:00 h - Programacioén y dosificacién del entrenamiento de fuerza a través del Indice de
Esfuerzo: aplicacion y efecto sobre el rendimiento fisico. Ponente: David Rodriguez Rosell,
Doctor en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte. Técnico del CIRFD.

Existen numerosos estudios en los que se ha analizado el efecto de entrenar con distintas
intensidades relativas. Sin embargo, en ninguno de ellos se igualé el grado de fatiga entre los
diferentes programas de entrenamiento utilizados. La variable Indice de Esfuerzo nos permite
programar sesiones de entrenamiento con distintas intensidades relativas pero con igual nivel de
esfuerzo. Asi, en esta ponencia se explicara como utilizar el Indice de Esfuerzo para disefiar sesiones
de entrenamiento de fuerza y el efecto crénico de entrenar con un mismo indice de esfuerzo pero con
distintas intensidades relativas sobre los cambios en la fuerza, la aceleracion en carrera y la
capacidad de salto.

18:00-18:45 h - Aplicaciones del control de la velocidad de ejecucién en el entrenamiento de
fuerza. Ponente: Juan José Gonzalez Badillo, Catedratico de Teoria y Practica del Entrenamiento
Deportivo de la Universidad Pablo de Olavide.

El uso de la velocidad de ejecucion para el control y la programacion del entrenamiento de fuerza ha
supuesto un cambio de paradigma en la forma de entender el entrenamiento. En esta ponencia final
se realiza un resumen de los estudios que constituyen la fundamentacion tedrica y experimental del
uso de la velocidad de ejecucion como variable fundamental para la dosificacion del entrenamiento de
fuerzay evaluacion del rendimiento deportivo.

18:45-19:00 h—- Clausura

La inscripcion en esta Jornada es gratuita, pero para participar como oyente es necesario
inscribirse previamente. Para ello se debe entrar en la siguiente direccion:

https://www.upo.es/formularios/jornadas-cientificas-entrenamiento/

La posibilidad de inscripcion permanecera abierta hasta cubrir el maximo del aforo
previsto.

El lugar de celebracion sera en el Instituto de la Grasa, del CSIC, Universidad Pablo de
Olavide - Edificio 46
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