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TEST DE ESFORZO PROGRESIVO EN CICLOERGOMETRO CON ANALISE

DE LACTATO

Realizacion de un test progresivo en escaléon (na sesion utilizamos aumentos de 15w
cada 17) en cicloergémetro, monitorizase a FC e midese a concentracion de lactato en
sangue mediante a puncion capilar da orella, a concentracion de lactato permitiranos
determinar as zonas de adestramento aerobio de xeito preciso e comprobar as melloras
producidas polo adestramento. Durante a sesion o test realizase en cicloergometro pero
tamén se pode realizar en tapiz rodante, ergémetros propios dunha modalidade

deportiva ou facer unha adaptaciéon como test de campo.

Determinacion do punto de comezo da producién de lactato:
e Recibe denominacions como LT (umbral lactico) ou OPLA (inicio da
acumulacion de lactato en plasma).
e Existen diversas formas para a stia determinacion. As mais usadas:
o Cando o valor ¢ Immol maior que a concentracion basal (mais sinxela,
menos fiable, mais econémica).
o Antes do aumento exponencial dos valores de lactato, cando se produce
un incremento superior 6s 0.5mmol respecto a toma anterior (require

a utilizaciéon de un gran nimero de reactivos)

Determinacion do maximo estado estable de lactato:
e Recibe denominacions como umbral anaerobio, IAT (umbral anaerobio
individual) ou OBLA (inicio da acumulacion de lactato en sangue).
e Existen diversas formas para a sia determinacion. As mais usadas:

o Cando o valor é de 4mmol, é menos fiable pero pode comprobarse a
sia validez mediante un test posterior de maximo lactato estable
(MLSS), que consiste na realizaciéon de unha proba con carga constante
a intensidade preestablecida (podes conecer de forma mais detallada
este test coa documentacion dor anexos).

o Analise da curva de lactato. Cos valores de lactato realizase unha recta
horizontal paralela a X (dende o fin da proba ata a curva de
recuperacion). Partindo dende esa lina faise unha tanxente a curva no
punto no que se cruzan ambas linas establecese o IAT (podes

comprobar de xeito mais detallado os cdlculos nos artigos anexos).
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Consideracion de proba de esforzo maxima:

e En probas de esforzo progresivas sen analise de gases considerase maxima a

proba, é dicir que se alcanzou a potencia aerobia madxima, cando a
concentraciéon de lactato en sangue € superior a 8mmol e alcanzase o 90% da

FCmax tedrica si € en cicloergémetro (95% si € en tapiz).
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TEST DE CAPACIDADE ANAEROBIA

Na sesion realizase un test en cicloergometro con intervalos de 1°a maxima
intensidade, cun tempo de recuperacion de 4°. Con este test podemos conecer a
capacidade das e dos deportistas para tolerar esforzos intenso e o tipo de estimulo
que suponen distintas adestramentos. Este tipo de test seran de gran utilidade para
deportistas de medio fondo- fondo para establecer o equilibrio idéneo entre a

producion de acido lactico e a sta capacidade de tamponamento durante a sesion.

TEST DE WINGATE (POTENCIA ANAEROBIA)

Realizacion do Test de Wingate (Inbar, Bar-Or and Skinner, 1996). O test de Wingate

€ un dos test para medicion de potencia mais utilizados a nivel mundial. Consiste en
pedalear o mais rapidamente durante 30”. A forza de freado establecerase en funcion
do peso e das caracteristicas da persoa, na sesion utilizamos unha forza de freado do

7,5% da masa corporal.

Valores do test:
e Potencia maxima alcanzada
e Potencia maxima alcanzada en 3”
e Potencia media

e Potencia minima

Minima potencia x 100

¢ % de fatiga =100 — ¢ un valor moi sensible 6s efectos do

Maxima potencia
adestramento e a especialidade deportiva, de xeito que as persoas

especializadas n deportes de resistencia tenen indices de fatiga moito menores

que as especializadas en deportes de velocidade/potencia.

Ot
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VARIABILIDADE DA FRECUENCIA CARDIACA (HRYV)

Denominase variabilidade da FC 6s cambios ou variacions que existen no tempo entre

dous latidos. A HRV estd considerada un bo indicador da funcién parasimpitica.

HRYV e adestramento:
Nos arquivos anexos podes atopar unha maior informacién para a utilizacion deste
parametro como control de adestramento. Uns pequenos apuntes a ter en conta:
e Alta HRV esta asociada con un menor estrés fisioloxico.
e Baixa HRV existe un maior estrés fisioloxico e pode producirse
sobreadestramento.
e A rMSSD (raiz cadrada do promedio 6 cadrado das desviacions estandar)

plantexase como o mellor indicador para valorar a adaptacion 6 adestramento

de deportistas.

Medicién de HRV:

e Ademais de mediante electrocardiograma, existen aparellos especificos para
captar a HRV como pode ser o First Beat.

e As bandas de pulsometro como Polar H7, H10, Polar Team2 ou Suunto
Smart sensor tamén permiten a medicion de este parametro.

Anilise da HRV:

e Para analizar os datos medidos e filtrar os latidos erroneos existen distintos
programas como Kubios e Sinuscor ou aplicaciéons como Elite HRV, SweetBeat
ou BioForce ou HRV4, compatibles coas bandas descritas.

HRV4 tamén permite a medicion da HRV4 sen sensores externos (mediante a cimara
do teléfono mobil), si ven este método non ¢ tan fiable como os previamente descritos,

si pode ser unha ferramenta moi util para o traballo con esta variable.

Consideracions a hora de medir HRV:

e A respiracion fai variar a HRV, polo cal é moi importante un bo control para
que non afecte ds medicions.

e A posicion corporal tamén afecta en gran medida, o idoneo ¢é facer a toma
deitado ou sentado (sempre do mesmo xeito).

e O estrés fisico/mental tamén pode afectar a medicion.

e Os ritmos circadianos afectan a medicion, o idoneo € facela 6 despertarse pola
mana.
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VALORACION DA FORZA MEDIANTE ENCODER LINEAL

Un encoder lineal é un dispositivo que se utiliza para facer unha medicién directa do

espazo recorrido e o tempo en movemento de unha carga externa conecida. Mediante

calculos permitiranos conecer variables, como a potencia, o traballo mecanico, a forza

ou a velocidade.

Encoders utilizados nas sesions:

Chronojump. Permite a valoracion da fase concéntrica, da excéntrica ou de ambas,

indicando os seguintes valores:

N = repeticion

Saida = cando se iniciou a repeticion ou fase en segundos

Duracién = en segundos da repeticiéon ou fase

Distancia = rango do movemento en centimetros

v = velocidade media

vmax = velocidade maxima alcanzada na fase

t->vmax = tempo transcorrido en segundos dende o inicio da fase ata a vmax
p = potencia media da fase en W

pmax = potencia maxima alcanzada na fase

pmax/ t>vmax = Rango de desenvolvemento da potencia en W/s

F = forza media en N

Fmax = forza maxima alcanzada na fase

t>Fmax = tempo transcorrido en segundos dende o inicio da fase ata a Fmax

Ademais destes datos o software permite calculos de 1RM, feedbacks para o
adestramento e outra serie de medicions. Nos anexos dos apuntes podes atopar

o manual dos dispositivos Chronojump.

Fitrodyne basico. Indica os seguintes valores:

Potencia
Velocidade

Numero de repeticiéns

App que permite cuantificar 1RM:

PowerLift: E unha aplicaciéon que usa algoritmos cientificamente validados que
permiten estimar o 1-RM mediante a gravacion do exercicio coa camara lenta

dun dispositivo mobil.
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VALORACION DA FORZA CON DINAMOMETRO MANUAL

E un dispositivo que permite a medicion da forza e resistencia estaticas dos musculos

de presion. Este tipo de aparellos non permiten a avaliacion da potencia 6 non existir

traballo mecanico.

Procedemento:

e Antes de comezar axustase o tamano da manilla a unha posicion comoda para

a persoa avaliada.

e Colocar o brazo recto 6 longo do corpo con unha lixeira abduciéon de ombro

(Canadian Society for Exercise Physiology).

maxima e breve, sen realizar movementos corporais adicionais.

Outros dinamometros:

Comprimir o dinamémetro coa maxima forza posible nunha contraccion

e Dinamémetro para costas € pernas: Permite a avaliacion da forza de pernas

(partindo dunha flexion de xeonllos de uns 130-140°) e da forza de costas

(partindo da extension completa de xeonllos).

Valoracién da forza de presion isométrica combinada

FORZA PRESION COMBINADA DAS MANS DEREITA E ESQUERDA (KG)

15-19 20-29 anos 30-39 40-49 50-59 60-69

anos anos anos anos anos
Escara M F M F M F M F M F M F
Excelente | >108 | >68 | >115 | >70 | >115 | >71 | >108 | >69 | >101 | >61 | >100 | >54
Moi bo 98-107(60-67 [104-114/63-69 [104-11463-70 |97-107|61-68 |92-100(54-60 | 91-99 | 48-53
Bo 90-97 [53-59 |95-103 |58-62 |95-103|58-62 | 88-96 |54-60 | 84-91 |49-53 | 84-90 | 45-47
Regular 79-89 |48-52 | 84-94 |52-57 | 84-94 |51-57 | 80-87 |49-53 | 76-83 [45-48 | 73-83 | 41-44
Elzie;;z <78 | <47 | <83 | <51 | <83 | <50 | <79 | <48 | <75 | <44 | <72 | <40
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VALORACION DE SALTOS

Existen diversas sistemas para a valoracion dos saltos como son as plataformas de
contacto ou os sistemas por infravermellos. Estes sistemas permiten avaliar variables
como a forza maxima, a forza explosiva, a elasticidade ou o reflexo reactivo mediante

a medicion do contacto no chan e o tempo de voo.
Sistemas utilizados nas sesions:

Chronojump. Esta plataforma de contactos permite a valoracion de saltos simples (con
un s6 tempo de voo) e multiples (madis de un tempo de voo). O software permite a
realizacion de saltos predesenados, deseno de novos saltos ou realizacion de saltos
libres. Outorga datos como o tempo de voo, tempo de contacto, altura potencia ou
velocidade que permiten o calculo das seguintes variables:
e Forza maxima: Capacidade para mobilizar unha resistencia igual ao dobre do
peso corporal.
e Forza explosiva: Capacidade para mobilizar resistencia igual ao peso corporal
e [Elasticidade: aumento da forza debido 4 enerxia elastica acumulada durante o
ciclo de reducion de alongamento.
e Uso de brazos: aumento da forza polo movemento dos brazos.
e Reflexo reactivo: aumento da forza debido a caida previa desde unha certa
altura (activacion dos mecanismos reflexos)
e Tamén permite feedbacks para o adestramento e outra serie de medicions. Nos
anexos dos apuntes podes atopar o manual dos dispositivos Chronojump.
Optojump: Permite valoracions similares 6 chronojump realizando a medicién por
infravermellos. A posibilidade de colocar varias barras de medicion permite a

valoracion de saltos no plano lonxitudinal.

Apps que permiten a valoracién de saltos:
e My jump e My jump2: E unha aplicacién que utiliza a cimara de alta velocidade
dos dispositivos mobiles para gravar en cimara lenta os saltos. Tras a seleccion
das imaxes de despegue e contacto do salto a aplicacion da valores similares os

outorgados polas plataformas de forza ou infravermellos.
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VALORACION DA FLEXIBILIDADE

Existen diversos métodos para valorar a flexibilidade dunha persoa. Polo xeral, as
probas directas utilizadas para medir o movemento das articulacions en grados son mais

utiles que as indirectas que miden a flexibilidade estatica.

Métodos directos de medicion de flexibilidade:

e Goniometro: Instrumento de mediciéon que permiten conecer os angulos das
articulacions. Nos anexos podes consultar un documento para a colocacion do
goniometro para a medicion dos distintos angulos corporais. Existen
goniometros con brazos mobiles de plastico, metalicos e dixitais. Na actualidade
existen aparellos que permiten a medicion dos angulos mediante o uso de
acelerometros e incluso aplicaciéns como Goniometer Pro con esta mesma
funcioén.

e Flexémetro: Consiste nun dial graduado e unha agulla tamén graduada. A
amplitude do movemento midese con respecto a forza de gravidade sobre o dia
e aagulla. Capacidade para mobilizar resistencia igual ao peso corporal

Métodos indirectos de medicion de flexibilidade:

e Existen métodos indirectos para a valoracion da flexibilidade (moi utilizados
nas baterias de test de condicion fisica) como o sit & reach, V-sit, tocar os pés
alcance posterior de ombros ou rotacion de ombros, que si ben non son tan
fiables como as medicions directas poden ser tutiles para valorar a flexibilidade

e a evolucion polo adestramento da mesma.

10
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VALORACION DA VELOCIDADE E AXILIDADE

Existen diversos test para a valoracion da velocidade e a flexibilidade, tanto de maneira

xeral como adaptados a distintos deportes. Segundo o nivel de precision que

necesitemos podese recorrer 6 cronometraxe manual ou electrénico.

Test valoracion de velocidade e axilidade:
e En lina ou sprint: consisten en recorrer unha distancia no menor tempo posible,
requiren marcacion da distancia e método de cronometraxe.
e Velocidade de reaccion: miden o tempo que necesita unha persoa para
reaccionar a un estimulo especifico do deporte ou non. Neste enlace podes
consultar o test visto na sesion:

https://www.topendsports.com/testing/reaction-timer-screen.htm

e Tests de axilidade, combinan a execuciéon a maxima velocidade con cambios de
direccion ou posicion. Existen multiples test de axilidade, a continuacion
presentamos o diagrama do T-Test visto na sesiéon asi como unha tiboa de

puntuaciéon do mesmo.
1) (B ©

| | <— 45metros —3 | |, <— 45 metros —4 &

9 metros

‘ 0 Inicio/Fin

Homes (s) Mulleres (s)
Excelente <9.5 <10.5
Boa 9.5-10.5 10.5-11.5
Media 10.5-11.5 11.5-12.5
Pobre >11.5 >12.5
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Nota: Lembra que cando comparamos resultados de tests é fundamental ter utilizado os
mesmos métodos de avaliacion e que a comparacion sexa con poboacion de caracteristicas
similares. Mais ald dos valores referenciais estas proba seran ttiles para comprobar a
evolucion de cada persoa e para determinar as zonas de adestramento.
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