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1 Introduccion

No se da por lo general la suficiente importanciesatest de condicién o control, pero estos sdrake
para saber si el entrenamiento que realizamos pasados niveles de entrenabilidad del corredoo o n
son lo suficientemente intensos para estimuladpuesta compensativa y por tanto mejorar la caici
fisica.

En este documento describo los diferentes teshqu®s utilizado en nuestro club para conocer @l niv
de forma de nuestros corredores. De estos algumasoyse utilizan y otros continuamente se estan
mejorando, por lo que el hecho de que aparezcamaauest no significa que deban utilizarse todos.
Considero que lo mejor es realizar una selecciotosl€ue convenga en cada situacion. Ademas estos
test pueden modificarse para adaptarse a las dadesi concreta de cada entrenador. Personalmagnte vo
continuamente mejorandolos y modificandolos poroquehas veces al probar un test te das cuenta de
gue no cumple los objetivos para los que se cahcibi

2 Objetivo de los Test

Cuando se realiza el entrenamiento de deportisthe tenerse siempre presente que el entrenamiento
debe permitir llegar a los objetivos deseados,egmma mejora del rendimiento en competicién o un

correcto desarrollo en el caso de nifios en crentmieJn exceso de entrenamiento puede provocar
sobrecargas, fatiga o crecimiento deficitario pdigando la salud del deportista y su desarrollo.

Para determinar que el trabajo que se realizae$accarga correcta utilizaremos I6ssts de Contro
estos tests nos permitirdn conocer el estado yueol de nuestros corredores, permitiendo ajustar |
cargas a las capacidades que tiene el deportidiarme individual en cada momento en funcién de los
resultados obtenidos.

El problema es que debemos disefiar los Tests deoCpara que nos permitan caracterizar y cuaatific
el estado de forma del deportista de una manesdiwdj fiable y valida[1]. Objetiva en cuanto hasse
cuantificable para ver la evolucion, fiable en doados valores medidos han de ser los suficientéeanen
fiables para dar validez a los resultados y vadidauanto a de medir lo que queremos determinar.

Asi pues, debemos primero marcar que parametresuies controlar, y a partir de aqui definir losstes
que deberemos realizar. Estos objetivos dependigbugrupo a controlar (nimero de sujetos, perfil
individual y del grupo), y del tipo de deporte cgee practica. En nuestro caso nos centraremas)en
grupo de corredores de patinaje de velocidadon edades comprendidas entre los 12 y 18 afingyau
la mayoria de los tests también seran aplicabéekibios) en etapa de crecimiento y desarrollo motor

Para dicho grupo desearemos conocer los siguiaspestos:

- Control de la evolucion morfolégica del deportisi: Nos permitira conocer el efecto del
entrenamiento sobre el crecimiento del corredar,etdin de conocer posibles irregularidades yacan
consecuencia para conseguir un crecimiento saleidabl

- Control de las capacidades fisicas del deportist&Este control nos permitira conocer cual son las
capacidades fisicas del deportista durante la teadpp y ver su respuesta en rendimiento al
entrenamiento que ha recibido. Estas capacidadessy importantes ya que van a incidir directamente
en la salud del atleta.

- Control de las capacidades técnico-tacticas dekdortista: Permitiran conocer la evolucion técnico -
tactica del deportista de forma individual o enpgraurante su desarrollo deportivo. La dificultaedée
control esta en como objetivizarlo (como cuantificp por lo que en el caso del patinaje de veladiths
propios test de capacidad fisica nos mostrarandligon técnica del deportista.

Las capacidades técnicas estan y son condicioraderdas capacidades fisicas. Esto significa que la
evolucién de unas y otras estan muy interrelaciasad
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3 Control de la evolucion morfoldgica del deportist

Un test morfol6gico puede tener una elevada comdpléjllegando a estudiar el comportamiento de los
distintos segmentos corporales. En nuestro cakzautios un protocolo de trabajo que permite llawar
control simple del deportista y por otro lado d&te@osibles problemas morfoldgicos que dada su
complejidad seran derivados a un especialistan(i@éblogo, fisioterapeuta, etc).

Por ejemplo, una desviacion de columna, puede peyvona transferencia en carrera asimétrica que en
estado de fatiga serd mas acusada. De darse #&i&itu el deportista debe pasar inmediatamente al
traumatodlogo que estudiara si existe alguna patlogrecimiento anémalo. Una vez determinada por e
especialista, junto con un fisioterapeuta o un pwdie medicina deportiva se aplicara el mejor
procedimiento para solventar el problema y podaticoar con la practica deportiva.

3.1 Parametros a controlar

En el caso del control sobre el crecimiento debdigia el parametro mas elemental es la alturbiesi
el proceso de crecimiento afecta al cuerpo humarfardha diferente segin el momento de desarrollo y
la zona del cuerpo, en incremento en la alturamdisara objetivamente si el deportista esta crefde

Por otro lado, el patinaje de velocidad es una tath deportiva en la cual el peso afecta
significativamente sobre el rendimiento, por lo qste parametro es un indicie de la evolucion del
deportista. Ademas disminuciones importantes erpesdo son importantes para detectar posibles
problemas en el crecimiento, o/y nutricién del dépta.

Un indice de interés a partir de los dos parametnteriores es el indice de Masa Corporal (IMC) sgie
calcular mediante la expresion,

Pesdkg)
Altura(m)?®

Este indice permite determinar si una persona sebeepeso o no (los valores normales son entge 20
30, por debajo de 20 es delgadez y por encima des3dbre peso). El problema que plantea es que el
baremo utilizado es para la poblacion en genecagsaplicable a deportistas y mucho menos algatin
de velocidad, en cuyo caso los valores de masautansmon elevados, produciendo IMC mas altos que la
media estandar de poblaciéon. Es por ello, queindiee deberia de tomarse como un valor relativo de
sobrepeso del atleta, respecto al propio atleta @tsibilidad es realizar una calibracién con amjento

de atletas de alto rendimiento que se considereruna morfologia ideal, de donde obtener los IMC y
establecer el baremo para esta modalidad depgvilecistas, fondistas, etc).

Un Ultimo indice morfolégico es el porcentaje dasgr (%G) respecto al peso del atleta. Este pa@metr
elimina la incertidumbre respecto al IMC dado qos %G en deportistas de deportes ciclicos y de
velocidad estan bastante bien determinados paradowes desarrollados (para corredores en credimien
existe una mayor tolerancia). Asi para hombresrealdel 10% al 15% son aceptables, mientras que en
mujeres los valores aceptables estan del 15% al[20%n deportistas en crecimiento son aceptables
valores superiores al 20% ya que los regimenesdetgazamiento en estas edades los considero
arriesgados y es mejor procurar una buena y erpdléb alimentacién o en todo caso tratar con un
especialista en nutricién.

La medicion del % de grasa se puede realizar déasuiormas, pero una de las mas sencillas es medir
los grosores de los pliegues cutaneos mediantapatadlimetro. Este aparato es muy parecido a un pie
de rey (aparato para medir grosos de materiales) gemas ejerce una presion constante al pinzar la
piel de forma que los grosores obtenidos son dpésasobre unas tablas de calibracion.

El nimero de puntos sobre el cuerpo donde se hamedkr los pliegues va de 3 a 14, aunque lo
recomendable es un minimo de 4. Por ejemplo [Zprepone medir los pliegues en; triceps, biceps,
subescapular, y suprailiaco. Una vez tomados epmsores en milimetros se suman los valores vy el
grosor total en funcién del sexo y la edad nos dbpércentaje de grasa respecto al peso corporal.

4/21



GrosorTotd = GrosorTricepgmm) + GrosorBicgos(mm) +
GrosorSubscapular(mm) + GrosorSupailiaco(mm)

Asi pues para este primer test de control se tarefr&€uenta los siguientes parametros:

Parametros medidos:

Peso (Kg) Altura (m) Grosor PieGrosor Piel Grosor Piel Grosor Pie
Triceps (mm) | Biceps (mm) | Subescapular Suprailiaco
(mm) (mm)

Parametros de control calculados:
| Altura (m) | IMC (Kg/m2) | % de Grasa

3.2 Protocolo de aplicacién

En el caso de este tipo de control el protocolonag simple tan solo deberemos garantizar la carect
realizacion de las mediciones.

- Peso:Debera realizarse sobre una bascula correctaroelitbeada (mejor si es digital). Siempre
antes o después de una sesion con la minima regaaldo y sin pesos adicionales (reloj,
pulsémetro, etc).

- Altura: Es mejor realizarlo antes del entrenamiento olgponafiana dado que la fatiga afecta a
la longitud y curvatura de la columna y por tanta altura. Se utilizara una cinta de medicion
calibrada y se pondra al deportista verticalmeoteres una pared con los talones tocando y
perfectamente erguido.

- Mediciones en el grosor de pielDebe utilizarse un lipocalimetro. Si no se dispprse utiliza
un pie de rey los valores no seran muy fiables dp@omodificando la presion del pie de rey se
varia el grosor de piel. De realizarse asi el val@ muy aproximado. Para las mediciones se
realizaran de la siguiente manera:

o Grosor Triceps: Brazo relajado de costado tomaplisgue vertical paralelo al eje
longitudinal a mitad de distancia entre el picoa®lo y el hombro.

o0 Grosor Biceps: Brazo en igual posicion. Medir epdate anterior del brazo, vertical a
la mitad entre el codo y hombro.

0 Grosor Subescapular: Se debe coger un pliegueagorhl en la espalda justamente
debajo del vértice inferior de la escapula.

o Grosor Suprailiaco: Coger un pliegue en diagomplisndo la linea natural de la cresta
iliaca, justamente por encima del hueso de la eader

Para finalizar, indicar que estas mediciones debeméalizarse conjuntamente con los test de control
fisicos, al final de un mesociclo.

3.3 Evaluacion de los resultados

Una vez se dispone de los valores; altura, IMC ge2grasa consideraremos la evolucion de estoseglor
durante la temporada. Indicando que:

Los IMC deben mantenerse mas o menos constantes eda medicidon o en todo caso debe ser
justificable su variacion:
- Si disminuye, debemos determinar a partir ddtlaa si el fendbmeno es debido a una perdida
de peso 0 a un aumento de la altura.
0 En caso de mantener la altura, debemos mirar lzsasale la perdida de peso a partir
del % de grasa.
0 En caso de un aumento en la altura, debemos cantak el porcentaje de grasa se
mantiene dentro de los limites razonables.
- Si aumenta significa que se adquiere proporcineate mas peso que altura. Debemos volver a
controlar el % de grasa y ver si el aumento esddehbl crecimiento, a un aumento de masa
muscular o a un aumento del porcentaje de grasa.
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Por otro lado debemos estudiar como va variandaltlaa con el transcurso de los afios. Hasta la
adolescencia el crecimiento ha de ser paulatinoag m menos regular, a partir de este punto el
crecimiento puede ser durante un breve periodoimpgrtante.

Ejemplo:

Fecha Peso |Triceps |Biceps |SubescapuldrSuprailiaco|Altura IMC % Grasa
(kg)  |(mm) (mm) | (mm) (mm) (m) (kgim2) | (%)

29/10/02 | 84.2 24 16 14 23 1.745 27.6 24.0

27/10/03 | 86.9 20 17 17 25 1.760 28.0 24.6

En un afio ha experimentado un crecimiento de 2y7Hg5cm. Aplicando el porcentaje al peso ha
experimentado un aumento de 1.2kg de peso grasdYwmel peso total. EI IMC indica un ligero
aumento. En todo caso se mantiene dentro de urlosesarazonables. Un ligero control sobre la
alimentacion (mejores habitos) ha dado el siguiems, 22/11/03 un IMC 27.7 volviendo al valor del
afo anterior.
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4  Control de las capacidades fisicas del deportsst

Para valorar la evolucion de las capacidades §isicandimiento del deportista, en el patinaje de
velocidad he planteado los siguientes tipos ds:test

- Test de Potencia:Estudian la respuesta de una de las fuentes nfietbd@el corredor en
condiciones optimas de utilizacion de dicha fuemégabdlica.

- Test de Capacidad:Estudian la respuesta de unas de las fuentes dlietebdel corredor al
provocar el agotarse dicha fuente.

- Test de Fuerza:Estudian el nivel de fuerza — potencia del depiarti

- Test de Elasticidad:Estudian el nivel de elasticidad del patinadorg&dto técnico en patinaje
requiere de una buena elasticidad que debe seraghzal

Para que dichos test tengan validez se han deaean solitario procurando usar el mismo equipo
(ruedas y rodamientos de competicion) y unas cambs climéaticas similares (suelo seco, etc). Ademéa
el test sera dependiente del circuito o pista pajue es recomendable realizar donde habitualnsente
entrena y si es para la preparacion de una corpetimportante, en dichas instalaciones para ver la
adaptacion al lugar.

Una cosa muy importante:La recuperacion cardiacse debe medir pese a que la fuente metabdlica no
sea aerdébica, ya que en situaciones de mala saluwbdedor, dicha recuperacién es un buen indicado
para su deteccion lo mas precoz posible y evitnte$ nocivo mas graves.

Para esto podemos aplicar el tesBéexollanski' para valorar la fatiga del sujeto. En concreto:

- Tomaremos las pulsaciones maximas al finalizafjril.

- Si para el primer minuto, la reduccion del ritoardiaco respecto al RCfinal es de 40 a 60 ppm,
la carga ha sido 6ptima

- Si para el segundo minuto, la reduccién del riwaodiaco respecto al RCfinal es de 40 a 60
ppm, la carga ha sido maxima

- Si para el tercer minuto, la reduccién del ritoamdiaco respecto al RCfinal es de 40 a 60 ppm,
la carga ha sido limite

En ningun caso la recuperacion deberia ser “Limjiteh los test anaerdbicos deberia ser “Optimabdad
gue para estos test el corazdén no interviene pdimlonente (excepto los de capacidad anaerodbica
lactica).

4.1 Test de Potencia

Cada una de las fuentes metabdlicas implicadaa efetucion de un deporte ciclico tiene una duracio
Optima a partir de la cual se empieza a agotae siabaja al maximo de intensidad. Asi definiretoss
siguientes test de potencia:

- Test de Potencia Anaerobica AlacticaMediremos la potencia maxima anaerobica alactica,
proponiendo un test de intensidad maxima de 5™a 10

- Test de Potencia Anaerébica LacticaMediremos la potencia maxima anaerdbica lactica,
proponiendo un test de intensidad maxima de 45" a 1

- Test de Potencia Aerébica MaximaMediremos la potencia maxima para la fuente mditabo
oxidativa con un test maximo de 10 a 15 minutos.

4.1.1 Parametros a controlar

Dado que para estos test no se debe apreciarida fé¢ la fuente metabdlica implicada, buscaremos
conocer la intensidad méxima de ejecucion y ehirtsten que se produce.

! Este test me lo proporcioné Carlos Lugea, desderagagradecimiento, ya que me ha salvado de algin
susto con corredores con mala salud.
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Para las fuentes metabdlicas anaerébicas el Gaioo sencillo de obtener es la velocidad. Mientras
para la prueba de potencia aerébica se utilizaréltecidad y el ritmo cardiaco (RC).

Asi pues se realizaran mediciones de tiempo andistsintermedias. Conociendo en tiempo entre tsamo
podremos conocer la velocidad. A partir de dichacidad podremos saber en que tramo el corredor ha
llegado a la velocidad maxima para la fuente méizdatilizada.

A parte de lo anterior, podremos obtener informacadlicional en funcion de la fuente metabdlica
utilizada. Por ejemplo, para el test anaerdbicatiaid también interesa conocer la aceleracion gue e
capaz de obtener el corredor, mientras que pdestalle potencia aerdbico nos interesa la velo@daal

que el régimen de trabajo es constante ya que tenémngarantia de que las fuentes metabdlicas
anaerobicas no intervienen.

4.1.2 Protocolo de Aplicacién

En estos tipos de test el objetivo es realizar cieaies de tipos parciales sobre la distancia datipy
para ello hemos de garantizar que podremos redhsamediciones precisas. Asi por ejemplo, si se
realiza una prueba sobre un circuito y un paserirgdio esta ubicado de forma que no podemos asegura
visualmente el paso del corredor usaremos un \ariontiue al pasar dicho corredor realizara unal sefia
Optica (por ejemplo un gesto con la mano).

Ademas al tratarse de un test fisico y de poteseidebe tener presente que:

- Se debe de realizar un calentamiento de comfet{codaje, gimnasia de elasticidad, y algunos
progresivos).

- Si por algun motivo se ha de repetir el testelzuperacion debe ser completa y tener presente
que hay fuentes metabdlicas que no se recuperda pasados 24h (por ejemplo el test de
potencia aerébico).

- He de insistir en que la recuperacion cardiacempsrtante pese a que la fuente metabdlica no
sea aerobica para detectar problemas de salud.

- Debe de hacerse un enfriamiento, aunque posteite se tengan que hacer mas test.

4.1.3 Evaluacién de los resultados

Por lo general interesaran los siguientes valores:

Tiempo realizado: Lo utilizaremos para comparar @wos test y ver la evolucién del corredor

Velocidad de ejecucion: Nos permitird conocer ldosidad umbral para dicha distancia, que
usaremos para definir el area funcional de dichicedor.

% Velocidad Porcentaje de velocidad respecto allacidad maxima.

Recuperacién Cardiaca: Nos indicara el nivel densilad de trabajo.

Adicionalmente para cada fuente metabdlica seefa@sainte evaluar:

- Test de Potencia Anaerobica Alacticalnteresa conocer la aceleracion dato que nos waitre
conocer la respuesta a cambios de ritmo en comgpe{iaunque indirectamente). Este tipo de test pued
aplicarse en recta y en curva. Ademas puede segante medir la fase de aceleracion corriendo vy |
fase de aceleracion con movimiento de deslizamigagico.

Tiempo corriendo: Tiempo que el patinador corretoeno a 10 o 15 metros
Velocidad corriendo: Velocidad para el tiempo amdo.

Aceleracion corriendo: Obtenemos la aceleraciénegueapaz de generar corriendo.
Tiempo segundo tramo: Es la diferencia entre glgiefinal y el Tiempo Corriendo.

Velocidad segundo tramo:| velocidad a partir dehgie del segundo tramo.

=

Aceleracion segundo trampNos da la aceleraciéon maxima deslizando lanzadoa &e aceleracié
maxima que pueda conseguir en carrera al realizarambio de ritmo y.
que es en este Unico caso en el que no presegt fat

js2)
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- Test de Potencia Anaerébica Lacticalnteresa especialmente el punto donde alcanzeltidad
maxima y el valor de esta (el maximo de la curvénad.

Velocidad Maxima: Velocidad del tramo mas rapido

Distancia velocidad max. La distancia a la quealltgvelocidad maxima. Si el corredor se reserva
este parametro no sera valido, debe salir lo sufiemente fuerte para
llegar sin fuerzas de esprintar al final.

- Test de Potencia Aerdbica MaximaDurante un test de esta duracion el corredor phader cambios
de ritmo, sobre todo al principio, que va mas rapydal final que acelera para el sprint finalt@nhamos

la velocidad promedio y el RC promedio de las aslihtermedias donde mantiene un ritmo regular
tendremos el umbral de carrera para la distanciasie

Velocidad Umbral: Velocidad promedio de los pasog @s capaz de realizar a velocigad
regular.

% Velocidad Umbral Porcentaje respecto a la veltithaxima.

RC Umbral RC promedio de los pasos que es capezatiear a velocidad regular

% RC Umbral Porcentaje respecto al RC maximo ceodia

4.2 Test de Capacidad

Las fuentes metabdlicas de ejecutarse a intensidaima se agotan a un cierto tiempo, el objetivibde
test de capacidad es ver la respuesta del atletaten condiciones. Se consideraran los siguiegges

- Test de Capacidad Anaerdbica Alactica:Mediremos la capacidad anaerdbica alactica,
proponiendo un test de intensidad maxima de 1®"a 1

- Test de Capacidad Anaerdbica Lactica: Mediremos la capacidad anaerdbica lactica,
proponiendo un test de intensidad maxima de unacthm aproximada de 2’. También podemos
introducir factores que incrementen la fatiga jaatdto como afiadir curvas mas cerradas, etc.

- Test de Capacidad Aerobica:La fuente metabdlica aerébica se agota a los 9utos
aproximadamente, duracion que por lo general lashas de patinaje de velocidad no tienen,
por lo que particularmente nosotros no realizare@sts test.

4.2.1 Parametros a controlar

En este caso lo que interesa es ver de forma ehjletifatiga que experimenta el corredor. En es$e ta
mejor manera de detectarlo es intentar ver la gardie velocidad que va sufriendo el corredor,
procurando que realice la prueba al mismo ritmoejuest de potencia correspondiente.

Ademas la recuperacion cardiaca toma especial bapoa como indice de recuperaciéon al esfuerzo
realizado, pese a que la fuente metabdlica prihsgemanaerdbica.

4.2.2 Protocolo de Aplicacion

El protocolo ser4 muy similar al realizado en st e potencia. Se trata para distancias mas lar{gs
de potencia en realizar mediciones de tiempo caéttaalistancia. Es muy importante que el corredor
intente ir al ritmo de la distancia de potencisapdetectar la respuesta a la fatiga. Si por elranatel
corredor se dosifica tan solo el tiempo total fipdh recuperacion cardiaca nos indicara su estiedo
forma.
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4.2.3 Evaluacién de los resultados

La evaluacion de resultados sera distinta. Enceste deberemos medir:

Tiempo realizado: Lo utilizaremos para comparar @wos test y ver la evolucion del corredor

Velocidad de ejecucion: Nos permitird conocer ldosidad umbral para dicha distancia, que
usaremos para definir el &rea funcional de dichicedor.

% Velocidad Porcentaje de velocidad respecto ellzcidad maxima.

Recuperacion Cardiaca: Nos indicara el nivel denisidad de trabajo.

Disminucion de velocidad:| Se debe calcular el pdimele reduccion de la velocidad. Este parametro
solo es valido si la intensidad ha sido maxima aten& que exista una
degradacion en la velocidad de ejecucién segUnusedsn los pasgs
parciales.

Adicionalmente para cada fuente metabdlica seefgsante evaluar:

- Para el test anaerébico alacticolnteresa conocer la curva velocidad — tiempo. Estaa describe la
aceleracion que experimenta el corredor. Si reptas®s esta curva podemos ver el comportamiento del
corredor al acelerar.

- Para el test anaerobico lacticoDada la duracion (en torno a los 2 minutos) yaepwoas medir el RC

RC Promedio: Nos permitird conocer el RC umbrakpdicha distancia, que usaremos
para definir el area funcional de dicho corredor.

% RC Promedio Porcentaje de RC respecto al RC ngaxim

Aumento del RC Se debe calcular el aumento deloritardiaco en funciéon de los pasps.
Este parametro solo es valido si la intensidaddmmaxima de forma que
exista una degradacion en la velocidad de ejecucion

4.3 Testde Fuerza

Los test de fuerza permiten conocer el nivel dezluele los corredores. Con corredores ya desatoslla

se realizan pruebas de fuerza maxima con pesadgsagaupos musculares priorizando los grupos que
sean mas importantes para el gesto de velocidashtids que en corredores en crecimiento se pueden
realizar pruebas de fuerza con el propio peso adelpo, con el fin de detectar posibles desequilibri
musculares que puedan dar origen a lesiones, paseguir un crecimiento equilibrado y mejorar el
gesto técnico.

En cuanto a los grupos musculares a analizar, dep@mle los que considere interesantes el técunieo q
dirija las pruebas. Personalmente al trabajar emegjoven, prefiero las pruebas de fuerza comogip
peso del cuerpo intentando estudiar conjuntos dpogry viendo la respuesta de los agonistas y los
antagonistas. Por ejemplo, test de abdominalesigdves. También test mas generales como flexiones e
30 segundos ya que implica toda la musculaturardeto ademas de los brazos. También algunos saltos
de potencia, como salto de extension con los piEs$, etc.

He de decir que las pruebas de fuerza y potengtsz@ velocidad) no tengo un criterio tan claro c@m
los test anteriores y que los ejercicios de testcaanbiando y mejorando en funcién de como evaigo |
resultado%

4.4 Test de Elasticidad

Existen numerosos test de elasticidad pero en geleeque se trata de comprobar es que el corredor
tiene unos niveles minimos de elasticidad y coatrgu evolucion para ver si con el entrenamiento
adecuado es mejorable.

2 Nunca se sabe suficiente...
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De igual forma que en los test de fuerza se haeflaidque grupos musculares son los mas criticos e
cuanto a su nivel de elasticidad. Personalmenés gstos momentos (puedo cambiar mi opinién en un
futuro), considero basica la elasticidad a nivetbar — dorsal, gliteos, isquiotibiales y abductotes
primeros porque estan directamente implicados eodtura de patinar, postura que debido a la aeba
propio cuerpo fatiga la musculatura y la deja agada. En cuanto a los abductores deben estaicetast
para permitir deslizar correcto por el canto ertediel patin.

Asi en estos momentos yo utilizo una version moaifa del test “Sit & Reach” que me permite tener un
vision global del nivel de elasticidad del corredor
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5 Test de Muestra

En los anteriores apartados hemos descrito lastdisiposibilidades de test, aqui mostraré algdedss
que utilizamos. Recuerdo que solo son una muasirgest que puede ser Util a un club con por ejempl
pocos corredores (mi caso), no tiene porque sébl@en un club con muchos corredores.

Por otro lado estoy trabajando en una versién Egwelfacilita el control de los test. El problenwld

informatizacion es que solo es aplicable cuandon@sodos a utilizar son sistematicos y estan lo
suficientemente consolidados.

5.1 Test Morfolégico

5.1.1 Plantilla

DEPORTISTA: TEMPORADA:
Fecha Peso | Triceps | Biceps Sub Suprailia| Altura IMC % T.
(mm) (mm) | escapular co (m) (Kg/m2) | Graso
(Kg) (mm) (mm) (%)

5.1.2 Observaciones

Test de control de crecimiento, generalmente silizamos el peso y la altura. Los pliegues cutérles
medimos solo un par de veces al afio. El problengaeso tenemos lipocalimetro.

A modo de ejemplo aqui tenemos la evolucion ddN&S de un joven que pega el tiron; altura, peso e
IMC.
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El IMC decrece durante el verano y aumenta duraritevierno (vigilar las navidades...).

5.2 Test de Potencia Anaerdbica Alactica

5.2.1 Plantilla

N FECHA Tipo 15m 40m 40m
R/C Parcial/vel/Acel Parcial/vel/Acel Tiempo/Vel

1

2

3

5.2.2 Observaciones

Este test se puede realizar en recta 0 en curveediea una medicion a los 15 metros y otra a4lds
metros. La primera es porque durante en esa digtpracticamente se corre mas que se patina gpreo
obtenemos la aceleracién con esa técnica. A pdetitos 15 metros ya se realiza el gesto de patinar
deslizando aunque a con muy poco deslizamientoghanfrecuencia. En este segundo tramo tendremos
la aceleracién lanzado.
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5.3 Test de Capacidad Anaerobica Alactica

5.3.1 Plantilla

N FECHA 33m 66m 100m 100m
Acumulado/Parcia | Acumulado/Parcial| Acumulado/Parcia Tiempo/Vel
vel vel vel
1
2
3

5.3.2 Observaciones

Medicién de los tiempos parciales a los 33, 66 @nMi@esde donde obtener la curva velocidad tiempo
Ccomo se muestra en la siguiente imagen.

Curva de Velocidad

Velocidad(m/s)

Tiempo(s)

Imagen de una buena aceleracion, los ultimos 34 pxgerimenta una saturacién debido a la resistenci
del aire. Este diagrama ha sido realizado con Excel

5.4 Test de Potencia Anaerébica Lactica

5.4.1 Plantilla

N FECHA N° Tiempo Parcial Velocidad Por vuelta
Med. Acumulado / Parcial (m/s)
- (seg)
1 2
3
4
5
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N Fecha Distancia Tiempo | <V> %<V> Recuperacién VMax | dist.
(m) (MM'SS) | (ml/s) (m/s) (ppm) (m/s) | Vmax
(m)

1 500

5.4.2 Observaciones

En este test hacemos 500 metros con pasos mediciada 100m. Anotando los tiempos parciales ya es
suficiente (no son necesarios los totales).

La primera tabla permite introducir los datos yemler las velocidades, mientras que la segunda nos
muestra la evaluacion final. Si el test se hazadb correctamente debemos obtener la velocidathraéx
entre los 300 y 500 metros y la distancia paraadi@iocidad.

La velocidad media y el porcentaje de velocidad saire los 500 metros como valor umbral para esta
distancia como baremo para definir las intensidaddas series.

5.5 Test de Capacidad Anaerdbica Lactica
5.5.1 Alternativas

Se proponen dos alternativas:

- Test de 1000m metros sobre pista o circuito cedida cada 200m.

- Test de 700m — 800m sobre pista modificada epuéael corredor debe dar la vuelta completa a
la curva (sobre un circuito de 80m), como se maea=trla figura. En total se da vuelta y media
por curva completando 5 vueltas. Ademas se afawiopdertas en las que el corredor debia
maniobrar para entrar en meta.

“— 2v

Cuerda Externa: 80m
Cuerda Circuito (2r+3c¢):149.2m
Distancia Puertas: 10m
Radio Curva: 6.5m

10m
[1m

Las dos alternativas tienen ventajas e inconvegserita segunda (giro 1.5 vueltas) permite provtégar
fatiga aun dosificandose el corredor, pero en camebivalor umbral no es aplicable para establecer e
porcentaje de intensidad de las series. En canabjmriinera opcion permite calcular el porcentaje de
velocidad para el area funcional afectada.
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5.5.2 Plantilla

N FECHA N°Par. Tiempo Parcial Velocidad Parcie RC Por vuelta
Acumulado / Parcial (m/s) (ppm)
(seg)
1
1
2
3
4
5
N Fecha Dist| Tiempo <V> | <%V> | <RC> | %<RC | Recuperacion| Decele | Dist
(m) | MM'SS (m/s) (%) (ppm) > (ppm) (m/s2) | desac
(%) (m)
1

5.5.3 Observaciones

La primera tabla muestra los valores deduciblectiraente. En cuanto al ritmo cardiaco por vuelta
deberian despreciarse los valores hasta la 3 v(afias 600m) donde el RC ya refleja el nivel de
esfuerzo. Asi el ritmo cardiaco deberia basarsd 8n4, y 5 parcial.

La recuperacion toma especial importancia en taofova permitir ver el nivel de esfuerzo del tast q
deberia ser el mismo en cada prueba.

Por ultimo la perdida de velocidad (deceleraci@gaculan mediante la siguiente expresion,

donde la Vmax es la velocidad parcial mas alta ye¥%a velocidad final. Si la desaceleracion egd€2m
indicara que el corredor se ha dosificado correetden

5.6 Test de Potencia Aerdbica

5.6.1 Plantilla

N Fecha | Pasp Distancia Tiempo Velocidad RC Observa.
(m) Acumulado / Parcial Intervalo

1 0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10
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Fecha:

Distancia Final:

Tiempo Final:

RC Umbral:

% RC Umbral (

Velocidad Umbral:

% V Umbral (

Recuperacién (ppm):
Final/Zmin/2min/3min

Nivel de Carga del Test:

Observaciones:

5.6.2 Observaciones

Para la realizacion de las mediciones debemoslaallzuvelocidad por vuelta escogiendo el rango de
vueltas para las que la diferencia de velocidaa estre el 5% y el 10% (régimen mas o menos cadestan

de velocidad) en ese punto podemos extraer la ideldaimbral como el promedio de las velocidades
escogidas y el ritmo cardiaco umbral como el ritacdiaco promedio de los escogidos. Los porcentajes
de RC y velocidad se calculan a partir del RC méaxynde la V maxima.

5.7 Test de Fuerza — Potencia

5.7.1 Ejercicios

Este test va cambiando continuamente muestro allasrgpruebas que estamos realizando en este
momento, aunque no son definitivas.

les

N° Zona Descripcion
1 Extremidades | Salto de longitud con los pies juntos con posidnicial parado
Inferiores Posicion de sentadilla (quat) con las rodillas myufo de 90° intentar
2 mantener el maximo tiempo posible
3 Extremidades Flexiones de barra durante 30". Si no son cap@eémcer mas de dos, se
superiores ayudara a subir y a flexionar y deberan intentamtereer la posicion tanto
tiempo como sea posible.
4 Flexiones Supino. Durante 30”.
5 Tronco Abdominales con piernas en el suelo cogidos paompafiero y brazos
cruzados sobre el pecho. Durante 30"
6 Lumbares con los pies cogidos por un comparieronoman el cuello.
Durante 30”.
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5.7.2 Plantilla

Fecha N° Ejerc Repeticiones Repeticiones o | Observaciones
Izquierdo / Derecho Tiempo total

oo |hlwW|N|F

5.7.3 Observaciones

Es muy importante garantizar que los gestos senhb@n. Si un movimiento no se hace bien se
descontara. En las repeticiones totales es el mlionde los ejercicios que se hagan con una exteanid
con la otra (que no se hacen en estos momentos).

5.8 Test de Elasticidad

5.8.1 Ejercicios

Como tomaremos el “Sit&Reach” que consiste en p@sisentado intentar llegar lo mas lejos posible
respecto a los pies (se suele hacer con un sopbddp que este test no diferencia si un corredoet
las extremidades inferiores cortas o largas nosattiizamos una version modificada como muestra el
siguiente esquema,

[ [al3
-
0 RERY - I
[}

€s,

En general, para corredores adolescentes, la luhd# la extremidad superior es mayor que la imferi
en unos 20 cm. Mientras que en las primeras e@@asecimiento las piernas se estiran antes deaform
que valores de 18 — 14 cm también son admisibles.

Si al estirarse el deportista alcanza una distatheidt significa que es capaz de flexionarse ea tod
extension. Si el valor es menor significa faltaethesticidad. Si lo supera es que la medicion dadka
sido todo lo correcta que deberia (siempre se pmdun pequefio error debido a que el punto de
articulacion no se corresponde con la posiciorsdelo.

Por ultimo decir que como el crecimiento es maseaan lento, la medicién Di y Ds solo se realizaacad

2 0 4 meses. Midiendo solo la distancia real rdspadas puntas de los pies y comparando con et val
tedrico.
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5.8.2 Plantilla

N Fecha Long. Tronco| Long. Tronco | Longitud Teérice| Longitud Real| Diferencia
Superior Inferior
(cm) (cm) (cm)
(cm) (cm)
1
2
3

5.8.3 Observaciones

Los resultados muestran que si el corredor tienawel de elasticidad malo este se apreciara clamngan

Por ejemplo, ds =134 cm, di = 113 cm, dt = 21.0ovahedido relativo a las puntas de los pies dr2= -1
cm. Difrencia 21 — (-12) cm esto es —33cm. Lo d¢ndica un nivel pésimo de elasticidad. En cambio un

corredor con buen nivel de elasticidad, ds =125dirs, 101 cm, dt = 24. El valor medido relativoaa |

puntas de los pies es dr = 23 cm. La diferencia 223) = 1 cm el corredor se queda a un centinugtio
valor tedrico, por tanto tiene un buen nivel destdadad.
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6 Conclusiones

En este documento se ha visto muy brevemente $ogjtie utilizamos a nivel de nuestro club el “Speed
Line SBD” y se ha descrito un poco el porque detsizacion. He de decir que algunos de estossest
llevan realizando desde hace 2 afios y no ha sisla ladora que he empezado a ver la potencia de la
utilizacion del test.

Si se realiza un entreno sistematizado con unalohidrintensidades, como el propuesto por Carlggau
en [3], los test nos dan la llave para conoceivel e intensidad de trabajo que pueden sopontaada
momento nuestro corredor.

Es més, en estos momentos he llegado a cuantfisarporcentaje de rendimiento puede perder un
corredor por estar unos dias sin entrenar. Porpégendurante pretemporada u corredor estuvo sin
entrenar 9 dias debido a enfermedad y a lluviatednde condicion fisica demostré una perdida éel 4
de velocidad en el test de potencia aerdbica, migrmjue los test de potencia anaerébica alactica y
alactica mostraron niveles similares. El hecho éalizar el test me permiti6 bajar los niveles de
intensidad para las areas superaerébica y subeardicho 4% y el corredor pudo asumir nuevamente la
condicién fisica sin riesgo para su salud.

Asi pues como ya he dicho en la introduccion Ieg t®n claves para el correcto entrenamiento
individualizado, principio de individualizacion.
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entrenamiento de la velocidad no existia paraiepgradores de jugos de equipo, sino
que estaba relegado completamente a los entresadiletismo y a aquellos
interesado en pruebas de velocidad. Hoy en dggrlética se considera tan sélo como
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AEs01_ProcAreaFunc.pdf

Estableciendo las direcciones del protoatdentrenamiento en base a Areas
Funcionales. Planificacion plurianual de juvenflasdistas.

Carlos Lugea

Este articulo tratara de forma sisteradtis Areas Funcionales; tanto su descripcion
(definicién y fundamentos de cada area), comoabpplo para su aplicacién
(condicionantes, modo de trabajo, y variables t&critacticas), las cuales nos
permitiran posteriormente realizar una correctaifitaacion de las intensidades ,

voliumenes y contenido del entrenamiento duranteaelociclo.
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