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EDITORIAL
“LOS DIAS RAROS"

Vivimos una época dénde, como dice Ramén
Nogueras, nunca habiamos tenido tanto
acceso a la informacién, ni nuestro
conocimiento sobre el mundo en el que
vivimos ha sido comparable al que tenemos
ahora.

Nos valemos de los canales de
comunicacion, de las redes sociales, como si
de un altavoz se tratasen para anunciar
nuestra presencia, reivindicar nuestro
espacio en este mercado y/o exponer
nuestro trabajo.

Asi  pues, encontramos  continuamente
propuestas que por llamativas pueden captar
rdpidamente la  atencién, con nuevas
metodologias y materiales diversos que
lucen de manera espectacular y nos pueden
acercar a un concepto del entrenamiento o
entretenimiento que se exhibe, breve y
fugaz dentro de una historia o un post.

A su vez encontramos quién trata de afinar,
de definir el trazo, buscando mostrar desde
el asentamiento de las bases, un criterio de
trabajo, que puede no resultar tan
espectacular, pero que busca dotar de unos
principios claros la propuesta de
entrenamiento.

Y dentro de este continuum de Ia
informacién, solemos encontrar a aquellos
entrenadores que iniciados e inexpertos
encuentran un manantial de informacion
cuyo principal escollo es identificar qué
informacién es relevante o no, difuminandose
términos otrora claros, dentro de nuestras
redes como, especificidad, transferencia, etc.

Hay mayor acceso a la informacién, pero
menor sesgo en su publicacion. Mas
capacidad de que conocer nuevas
propuestas, pero con la necesidad de la
contextualizacién y el desarrollo del espiritu
critico, 'y es que el aumento de |la
informacién no iba a ser sélo positivo, sin
carbén, no hay reyes magos.

S
s{ )

PABLO ROIG

Aun nos quedan vicios por perfeccionar en
estos dias raros, siendo estos canales de
promocién social una herramienta
importante, pero siendo conscientes que
toda propuesta, en cada momento, va a estar
supeditada al contexto de su exposicion, al
momento de la persona con la que
trabajamos y a /a emocién que en ésta
generes con su movimiento.

Por que de -emocién también vive el
entrenamiento, de nada nos sirve tener un
plan de accién disefiado al milimetro, si no
tenemos a la persona y su contexto en el
centro.

Podemos disefiar o utilizar diferentes
materiales, que si nos dejamos de lado sus
intereses no estaremos abordando su
compleja realidad en plenitud.

Incluso podremos exponer nuestros disefios
de tarea mas lustrosos, que sin estar
acompafiados del porque es necesario para
la persona que aparece en el video, sera sélo
una propuesta sin contexto

Es por eso que, toda aquella lectura que te
espera en nuestra 5% revista de ENSA
Formacion, esta supeditada a una
reinterpretacién por parte del lector, que la
ajuste a su propio contexto, la adapte a la
realidad de las personas con las que trabaja.

Simplemente, queremos compartir este
regalo en colaboracion con mas
profesionales, que empiece en un clic
digital, y acabe en eco.

"Tenemos mayor acceso a la informacién,
pero mayor necesidad de filtro y espiritu
critico para sesgarla. No toda la informacién
es positiva, pero sin carbon, no hay reyes
magos"

De parte del equipo de ENSA Formacién, y sus
colaboradores, esperemos disfruten de
nuestra revista

N° 5 FEBRERO 2022 P. 3



https://www.youtube.com/watch?v=YAiz0BRTE6k

ENSACAP A

EXPERT TRAINING COMPANY ,”0% 0”[’”[

OOOOOOP

+170 HORAS DE FORMACION ONLINE
DESIIRRO[M U MODELO DE ENTRENIIMIEN 1[4

o

Nrmm I
C

ENS/ FORMACION ~ ENSASPORT  amocmavor orci \FW

www.ensaformacion.com


https://ensaformacion.com/cap-2020-entrenamiento-personal/
https://ensaformacion.com/cap-2020-entrenamiento-personal/
https://ensaformacion.com/cap-2020-entrenamiento-personal/
https://ensaformacion.com/producto/curso-capacitacion-en-entrenamiento-personal/

ENS/I FORMAGION
REVISTA FORMATIUA

ENTENDIENDO E
. ENTRENAMIENTO,DE LA

ACELERACION
A

RAFA TUNDIDOR

@STRENGTHANDCOMPLEXITY

N° 5 FEBRERO 2022 P. 5



ARTiCULO

La investigacion y el entrenamiento del
sprint esta sufriendo un enorme avance en
los ultimos afios, gracias a investigadores
como JB Morin o Pedro Jiménez Reyes. En
este articulo se intentara resumir y ordenar
las ideas mas importantes sobre una de las
partes del sprint, como es la aceleracién, la
cual es clave en multitud de deportes como
el baloncesto, padel, balonmano, futbol
sala, etc. dénde las caracteristicas
espaciales limitan la velocidad alcanzada y
por lo tanto el aumento de esta en poco
tiempo es clave.

Esta fase de aceleracion comprendera los
primeros 15-40 metros dependiendo de la
modalidad deportiva y la accion en
concreto, ya que no es lo mismo una
aceleracién en los 100 metros lisos que un
contra ataque en baloncesto y tienes unas
caracteristicas muy concretas y diferentes a
la fase de maxima velocidad.

o
6\;/ “

VARIABLES MECANICAS DEL SPRINT

Para poder analizar exhaustivamente el
sprint debemos conocer la relacion que se
da entre las variables fuerza y velocidad en
el sprint, lo que se conoce en la literatura
como perfil horizontal.

12 n 25
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HORIZONTAL g
FORCE
(Nikg) 6

POWER
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VELOCITY (m/s)

FIGURA 1. RELACION FUERZA/VELOCIDAD EN EL SPRINT
(HICKS, ET AL. 2019)

ENTENDIENDO EL ENTRENAMIENTO DE LA ACELERACION

RAFA TUNDIDOR
(@STRENGTHANDCOMPLEXITY

VECTOR HORIZONTAL. ASOCIADO A LOS PRIMEROS PASOS

MAXIMA CAPACIDAD TEGRICA DE APLICAR FUER2A EN EL
m EN LA FASE DE ACELERACION

LA VELOCIDAD MAXIMA TEORICA DEL SPRINT. REPRESENTA
va ) LA CAPACIDAD DE APLICAR FUERZA A ALTAS VELOCIDADES

MAXIMA CAPACIDAD DE PRODUCIR POTENCIA
p Max 9 DURANTE EL SPRINT

PROPORCION DEL TOTAL DE FUERZA APLICADA DE FORMA
” % HORIZONTAL, ES DECIR, LA APLICACION DE FUER2A
EFECTIVA
(RATIO OF

FORCE)

FIGURA 2. TRADUCIDO Y ADAPTADO DE MORIN & SAMOZZINO, 2016

A raiz del analisis de estas variables
podemos sacar informacién muy valiosa
para la toma de decisiones como
entrenadores tales como:

e Evaluar y reevaluar: Conocer el punto
de partida y la evolucion de dichas
variables y relacionarlas con los cambios
en el rendimiento del deportista.

e ldentificar déficits: Mediante a este
analisis podemos identificar en que
zonas de la relacién fuerza/velocidad es
mas  débil nuestro  deportista vy
remediarlo, asi como identificar las zonas
mas determinantes en el deporte.

e “Prevencién” 'y readaptacion de
lesiones: Existe numerosa evidencia de
que los niveles de fuerza y el riesgo de
lesion estan estrechamente relacionados,
de hecho, la evaluacién de FO parece ser
muy interesante a la hora de manejar las
lesiones en isquiosurales. Ademas, la
coleccion de estos datos puede ayudar
en la toma de decision en el proceso de
“return to play”.
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ARTiCULO

ENTENDIENDO EL ENTRENAMIENTO DE LA IlC_Ell-'RIlCldN

FUERZAS REACTIVAS CONTRA EL SUELO (GRF)

Para entender como nos movemos debemos
conocer el concepto de fuerza reactiva, que
no es mas que la fuerza que nos devuelve el
suelo como resultado de nuestra aplicacion
de fuerza contra el en sentido contrario para
posibilitar el movimiento.

Estas fuerzas de reaccion siempre van a tener
un componente tanto vertical como
horizontal y dependiendo de la magnitud de
cada una obtendremos wuna resultante.
Cuanto menor es la velocidad mayor sera el
componente horizontal y cuanto mayor sea la
velocidad mayor serad el componente vertical,
lo cual nos da pistas para la mejor seleccién
de ejercicios.

= FH
Fror

_FH_

a= tan’

RF = sinQ

Supporting ground

FIGURA 3. REPRESENTACION DEL VECTOR RESULTANTE DE LAS
FUERZAS HORIZONTAL Y VERTICAL (HICKS, ET AL. 2019)

No solo la capacidad de aplicar fuerza es
importante sino la capacidad de aplicarla de
forma efectiva (RF), cuanto mayor sea el
porcentaje  de RF mayor orientacidon
horizontal tendra la fuerza reactiva. En esta
capacidad de aplicar fuerza de forma
eficiente estara muy influenciada por la
posicion del tronco y de la pelvis, a mayor
inclinacion mayor componente horizontal
tendra.

GRF Y TIEMPOS DE CONTACTO

Al igual que ocurre con las fuerzas de
reaccion contra el suelo, los tiempos de
contacto y las necesidades de fuerza van
cambiando a lo largo de las distintas fases
del sprint.

La capacidad de aplicar fuerza viene
condicionada por varios factores entre ellos
el tiempo disponible para aplicarla, a mayor
tiempo, mayor capacidad de aplicar fuerza.

Es por ello que en los primeros pasos de la
aceleracion es donde se dan unos mayores
niveles de fuerza y tiempos de contacto mas
largos, ademas de <como se apunta
anteriormente un mayor componente
horizontal.
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FIGURA 4. REPRESENTACION DE LOS TIEMPOS DE CONTACTO
DURANTE LA FASE DE ACELERACION (KAWAMORI, ET AL. 2013)

Las graficas A y B hacen referencia al
primer contacto tras la salida y la gréafica C
y D a los 8 metros de empezar. Se puede
observar como en las graficas A y B el
tiempo de contacto es mayor, en torno a
0,22 segundos y por tanto las fuerzas y
sobre todo la horizontal es mayor, mientras
que en las imagenes C y D el tiempo de
contacto es de menor duracién, unos 0,15
segundos y las fuerzas verticales son mucho
mayores.

Mientras que en fases de maxima velocidad
la duracién del tiempo de contacto es de
menos de 0,1 segundos.
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ENTENDIENDO EL ENTRENAMIENTO DE LA IlCEll-'RIlCldN
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FIGURA 5. EVOLUCION DE LAS GRF EN LOS PRIMEROS 50 METROS
(NAHARA, ET AL. 2018)

En la grafica anterior se observa como la
duracién de los tiempos de contacto va
disminuyendo conforme va aumentando la
velocidad y como la orientacion de las fuerzas
de reacciéon va tornandose en favor del vector
vertical.

ACTIVIDAD ELECTROMIOGRAFICA (EMG) ¥
SPRINT

Otro criterio importante tanto para entender
la coordinacién intermuscular que sucede en
el sprint como para la posterior seleccion de
tareas para mejorar la aceleracién, es la
actividad muscular que se produce.

8.0
7.0
6.0
5.0
4.0
3.0
2.0
1.0

sGMAX

FIGURA 6. EMG DEL GLUTEO MAYOR EN DISTINTAS ACTIVIDADES
(BARTLETT, ET AL. 2014)

La evidencia muestra que el gluteo va a ser
un musculo muy importante en la capacidad
de aceleracion. En la imagen superior se
observa la comparativa de la actividad de el
gliteo mayor en distintas actividades,
caminar, correr, esprintar |y  escalar
respectivamente, y esta claro que la actividad
del gliteo se dispara durante el sprint,
concretamente en la fase de aceleracién, ya
que se evalud el sprint en 30 metros.

En otro trabajo de Morin y colaboradores
(2015) analizaron la actividad eléctrica de
distinta musculatura durante el sprint y
observaron que existia una relacién entre la
actividad pico del gluteo y la fuerza media
horizontal durante los 10 primeros pasos, la
cual es mayoritaria y clave en el
rendimiento de dicha fase de la carrera.

PUNTOS CLAVES

e La aceleracién y la carrera a maxima
velocidad son diferentes tanto en
apariencia externa (biomecanica) como
en apariencia interna (neuromuscular) y
por lo tanto deben de entrenarse de
forma distinta.

e La aceleracion se caracteriza por mayores
tiempos de contacto, mayor presencia de
fuerza reactivas horizontales y una mayor
actividad del gluteo.

SELECCION DE TAREAS

Para estructurar el entrenamiento se debe
analizar las demandas de la tarea a mejorar
(véase arriba) y después seleccionar las
tareas que mas se adecuen a esas
caracteristicas estudiadas, para ello, una
herramienta muy atil es la curva
carga/velocidad.

FORCE DOMINANT EXERCISES
POWER DOMINANT EXERCISES

VELOCITY DOMINANT EXERCISES

MOVEMENT
VELOCITY
(mis)

x»

LOAD (kg)

FIGURA 7. CURVA CARGA/VELOCIDAD DIVIDIDA EN FUNCION DE LAS
CARACTERISTICAS DE LAS TAREAS (HICKS, ET AL. 2019)
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ARTiCULO

ENTENDIENDO EL ENTRENAMIENTO DE LA IlCElERIlCIéN

Al analizar lo anteriormente expuesto se
puede encajar a la aceleracibn como una
tarea con altas demandas de fuerza, por lo
que la utilizacion de cargas altas va a ser muy
interesante, es decir, tareas que se localicen
en la zona azul de la curva que se muestra
arriba.

Por lo tanto, el entrenamiento de Ia
aceleracién posee una ventaja frente al de
velocidad maxima que es que va a ser mas
entrenable mediante a los ejercicios
tradicionales de fuerza.

Table 1
Exercises to improve maximal force production

Exercise % 1RM/Load
Back squat > 85%
Kettlebell swing > 85%
Romanian deadlift > 85%

Trap bar deadlift > 85%

Hip thrust > 85%
Midthigh pull > 100% clean
Clean pull from knee > 100% clean
Rack pull = 100% deadlift
Prowler march Up to 150% BW
Resisted sprinting Up to 100% BW

BW = bodyweight; 1RM = 1 repetition maximum.

FIGURA 8. PROPUESTA DE TAREAS PARA MEJORAR LA ACELERACION
(HICKS, ET AL. 2019)

Otra variable clave a la hora de la seleccion
de tareas va a ser el nivel del deportista y la
experiencia que posea en el entrenamiento
de fuerza, ya que el un atleta novel con un
entrenamiento general puede que mejore su
rendimiento sin embargo un atleta experto o
de élite va a necesitar hilar mucho mas fino.

También las demandas deportivas impuestas
por la practica deportiva, el numero de
defensores, la distancia disponible, el uso o
no de implemento, la conduccion de un balén,
etc.

Entender que la aceleracién resultante
surgira de la combinacion de factores
externos como son las demandas del entorno
y factores internos propios a las capacidades
del atleta, con lo cual no habra dos
aceleraciones iguales.

FIGURA 9. DIFERENTES DEMANDAS DE ACELERACION SEGUN
FACTORES EXTERNOS

PROPUESTA PRACTICA

A continuacién, se va a mostrar una serie de
tareas de menor a mayor especificidad,
entendiendo esto como que los primeros
ejercicios tendran como objetivo conseguir
adaptaciones neurofisiolégicas necesarias
para optimizar el rendimiento mientras que
los ultimos tendran como objetivo simular el
flujo de informacién de un entorno mas real,
es decir que sea representativo para el
atleta.

FIGURA 10. SENTADILLA Y VARIANTES CON CARGAS ELEVADAS

e . . -

FIGURA 11. HIP THRUST CON CARGAS ELEVADAS
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ARTiCULO f :
ENTENDIENDO EL ENTRENAMIENTO DE LA ACELERACION

FIGURA 13. EMPUJE DE TRINEO CON CARGA ELEVADA (IZQUIERDA)
COMO CON TRABAJO ISOMETRICO (DERECHA)

FIGURA 14. MODIFICACIONES DE MOVIMIENTOS OLIMPICOS EN EL
VECTOR ANTEROPOSTERIOR

FIGURA 15. TAREA CON FLUJO DE INFORMACION SIMILAR A LA
PRACTICA DEPORTIVA (FEEDBACK VISUAL) E INCERTIDUMBRE

CONCLUSIONES

Los factores determinantes de la aceleracién y de
la velocidad mdxima son muy diferentes y por
ende su entrenamiento también. La aceleracidn es
mds entrenable dentro de un gimnasio siempre y
cuando tengamos claros los conceptos claves que
debe tener su entrenamiento (tiempos, cargas,
dngulos,etc).

Pero sin olvidar que la mejor herramienta para
mejorar el sprint es la exposicion a la propia
tarea dentro de un programa de entrenamiento
estructurado y controlado.

AUTOR: RAFA TUNDIDOR
(@STRENGTHANDCOMPLEXITY

Lic. CCAFD

Doctorando en CCAFD
Director Técnico ENSA SPORT
Master alto rendimiento UCAM
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ANALIZAMOS HANDYGYM™

TRABAJO ISOINERCIAL TRANSPORTABLE

Uno de nuestros principales objetivos es
dotar a nuestros entrenadores y a nuestros
centros de herramientas o tecnologia que
nos permitan ofrecer una propuesta de
entrenamiento y de dosificacion lo mas
individualizada posible.

Hoy os traemos Handy Gym™ a nuestra
review, un dispositivo isoinercial
transportable, de facil manejo y multitud
de posibilidades, permitiendo disponer en
una mochila, las ventajas de este tipo de
entrenamiento.

Tiempo ha pasado ya desde las primeras
maquinas isoinerciales fruto de |las
investigaciones realizadas con astronautas,
y poco a poco este tipo de dispositivos en
sus multiples versiones, yo-yo, polea cdnica,
o diferentes marcas han ido ganando
espacio en nuestros centros de
entrenamiento.

Su desarrollo nace de la conviccién de su
CEO Manuel Montes, de <crear una
herramienta que le permitiera entrenar
pese a su recién diagndsticado Parkinson.
Pincha aqui si quieres conocer brevemente
su historia.

¢ QUE HACE DIFERENTES A HANDY GYMTM?

En primer lugar, es portatil, por lo que su
versatilidad es mayor que la habitual en
estos dispositivos.

Ademas, su tamafo y diferentes accesorios
caben en wuna mochila de un tamafio
estandar (incluida en el pack que analizamos
ELITE) por lo que no sé6lo puedes ir
cambiando su ubicaciéon en tu centro o sala
de entrenamiento, sino que podras llevarla
contigo a donde quieras entrenar.

Otro aspecto diferencial es su peso, menos
de 1 kg, su ligereza es cierto que te da

DANIEL CANSECO
(@DCM_READAPTA

PABLO ROIG

inicialmente una sensacién de fragilidad,
pero al usarla rapidamente desaparece esa
sensacion.

FIGURA 1. HANDY GYM™

También, tiene un precio muy competitivo,
si bien, para una mayor versatilidad vy
opciones de trabajo, es interesante disponer
de todos los discos de inercia que ofertan.

& COMO FUNCIONA HANDY GYMTM?

Cémo seguramente conoceréis, la
tecnologia inercial es un tipo de método de
entrenamiento de fuerza que es
independiente de la gravedad, siendo las
unidades de inercia utilizadas y la aplicacién
de fuerza que hagamos en cada repeticidén
clave para su dosificacion.

Este dispositivo tiene 3 tipos de discos (de
menor a mayor intensidad): amarillos,
azules o rojos, los cuales unidos a la
posibilidad de utilizan una doble polea, nos
permiten llegar a alcanzar hasta 100 kg de
peso.

LOS DISCOS COMBINADOS CON EL USO DE LA POLEA PERMITEN EL ENTRENAMIENTO HASTA:

SN0 eNo, SNo o,
wad as was s

40lb. | 18Kg. 75lb. | 34kg. 110lb. | 50kg.

L .
@D-e £8-0 €00

80lb. | 35kg. 150lb. 65kg. 2201b. | 100kg.

FIGURA 2. REGISTROS PESO HANDY GYM™
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https://www.youtube.com/watch?v=VbNuuoG_xL0&t=7s

ANALIZAMOS HANDYGYM

TRABAJO ISOINERCIAL TRANSPORTABLE

¢ QUE MODELO HEMOS ADQUIRIDO EN ENSA
ATHLETIC CENTER GINES?

Vamos a analizar el paquete HANDY GYM
ELITE y la plataforma portatil, que nos
permite disponer de una propuesta similar a
la que encontramos con una Yo-yo Squat.

Un aspecto que nos ha parecido a destacar
es la cantidad de accesorios que incluye:
tobilleras, agarre de rack con bridas, polea
doble, placa de pared, anclaje de puerta, una
correa multiusos, un mango ergondémico, un
par de asas, el propio dispositivo junto a un
par de discos amarillos y azules, y una
mochila dénde poder incluir todos los
accesorios y transportarla facilmente.

=

FIGURA 4. PLATAFORMA PORTATIL HANDY GYM™

Para aumentar su versatilidad, y darnos la
opcién de poder utilizar diferentes
propuestas, hemos adquirido también la
plataforma portatil.

Es cierto que hemos echado en falta la
adquisicién de los discos rojos de trabajo,
puesto que hay determinados ejercicios
donde los discos azules pueden llegar a ser
insuficiente estimulo, pero seran una
propuesta de adquisicibn para mas
adelante.

SQUEES 1O QUE Miis NOS HA GUSTADO DE
HANDY GYMT™™?

Dentro de nuestros centros disponemos de
poleas cénicas para tener la posibilidad de
implementar este trabajo, pero siempre con
la necesidad de tener un punto fijo de
anclaje y una columna dénde fijarla para
trabajar con mayor seguridad.

Handy Gym™ nos permite la opcién no sélo
de transportarla facilmente a nuestros
diferentes espacios indoor u outdoor, sino
de utilizar la versatilidad de accesorios que
tiene para poder diseflar o inventar
cualquier tipo de estimulo. Algunas de las
propuestas o formas de implementarlas os
la mostramos a continuacién con nuestra
compafiera Elena Calvache.

FIGURA 5-7. PROPUESTAS USO HANDY GYM™

Disponer de herramientas que aunen su
sencillez de wuso <con la rapidez de
instalacion nos permite acercar este tipo de
trabajo a un mayor numero de personas,
cuestion que para conseguir un proceso real
de individualizaciéon en nuestros centros es
esencial.
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https://youtu.be/uaW--8qlXxU
https://youtu.be/pyFqR-js8EM

ANALIZAMOS HANDYGYM

TRABAJO ISOINERCIAL TRANSPORTABLE

Las principales hemos

encontrado:

ASPECTOS DESTACADOS

e Versatilidad, te permite su uso con
una infinidad de posibilidades.

e Portabilidad, ocupa muy poco
espacio y su peso es pequefo.

e Posibilidad de ante una misma
carga de discos poder aumentar la
resistencia mediante la
colocacién de una polea doble
multiplicadora.

e Sistema de retencion ideal para
colocarse en cualquier lugar.

e Servicio y distribucién
rapidisimos, 2-3 dias de espera.

ventajas que

¢ QUE ASPECTOS NO HAN SIDO TAN POSITIVOS
EN LA EXPERIENCIA HANDY GYM™ ?

No todas las sensaciones han sido tan
positivas, algunas por causa nuestra (falta
de discos de mayor inercia o por el modelo
no disponemos de encoder en nuestra
versién) y otras que derivan directamente de
la herramienta.

El primer punto que nos ha generado cierta
incomodidad es el ruido que genera, es un
dispositivo que, pese al tamafio, genera un
impacto en la zona de entrenamiento, en
este caso, a nivel acustico. Sobra decir que
no es un estruendo insoportable, pero si
puede llegar a ser muy alto, superando
incluso los 40dB (medidos en app Phyphox)

Otro punto es su limitacién de uso, los
propios desarrolladores limitan su uso a 10’
para mantener las condiciones de integridad
del dispositivo, por lo que en situaciones
donde quieras abordar un trabajo en grupo
es un factor limitante importante 'y

condiciona la propuesta de trabajo.

Las principales inconvenientes que hemos
encontrado son:

ASPECTOS A MEJORAR

NUESTRAS CONCLUSIONES CON HANDY GYM™

Handy Gym™ es una herramienta que puede
ayudarte a sumar posibilidades en tus
entrenamientos a un coste razonable
(nuestro pack evaluado junto a la plataforma
no lIlega 800€) que pese a su peso y
aparente fragilidad sorprende por |la
respuesta que genera y que su capacidad de
ser transportada es un plus inigualable a
otros dispositivos del mercado que, por
necesidad de anclaje, o por peso elevado,
hacen mas inaccesible su transporte.

Ademas, destacamos su cuidado por los
detalles, todos los accesorios son de notable
calidad y su almacenaje y mochila para
transportar ayudan a tener todo siempre a
mano y disposicion.

Si buscas un dispositivo isoinercial y quieres
un producto econdmicamente accesible vy
que te permita su transporte, no dudes,
Handy Gym™ te merecera la pena.

CONSIGUE MAS INFORMACION EN LA
WEB DE HANDY GYM™™

Y,

HANDY GYM°
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FACTORES QUE INFLUYEN EN LA AGILIDAD:
ANALIZANDO LA EVIDENCIA CIENTIFICA

La agilidad es la capacidad para cambiar de
direccion o reducir la velocidad como
respuesta a un estimulo. Por lo que
entrenar el cambio de de direcciéon no tiene
porque implicar siempre mejorar la agilidad
porque no estamos trabajando los estimulos
perceptivos y cognitivos que implican estos
procesos como bien se refleja en la figura 1.

Por lo tanto, entender estos conceptos es
clave para iniciarnos en lo que es el
entrenamiento de la agilidad.

AGILITY

Perceplual & Declsion Change of Direction
Making Speed

_— /

Anticipation Stralght Sprinting

Anthropometry

Leg Muscle
Technigue Qualities

TN I

Adjustmentof  BodyLean Foot Reaclive Contenlric Lef-Right Muscla
strides to &Posture  Placement Strangth Strength & Powar Irmbalance
accelerts &
decelerate

FIGURA 1. DETERMINANTES FiSICOS QUE DETERMINAN LA
CAPACIDAD DE CAMBIAR DE DIRECCION.
EXTRAIDO DE SERPELL ET AL. (2011).

ZPOR QUEES IMPORTANTE LA CAPACIDAD DE
CAMBIAR DE DIRECCION?

En los deportes de campo y cancha, la
mayor parte de las acciones que se realizan
son de baja intensidad. Sin embargo, tener
la capacidad de ejecutar acciones
maximas en los momentos claves puede
decidir el resultado de un partido
(Bangsbo et al., 2006).

Dentro de estas acciones de maxima
intensidad, las que se repiten con mayor
frecuencia son los cambios de direccién.
Las investigaciones han demostrado que los
futbolistas realizan aproximadamente 700
cambios de direccion (COD) en un partido,
de los cuales 600 son giros de 0 a 90 grados
y 50 son de maxima intensidad. (Nygaard
Falch et al., 2019).

JAVIER vAREZ
(@PHYSICS_SCIENCES

En baloncesto los jugadores pueden
completar de 40 a 60 carreras cortas, mas
de 40 saltos y aproximadamente 100
cambios de direccion de maxima intensidad.
Por lo que cuanto mejor sea un atleta en
estas cualidades, mas probabilidades
tendrad de ser considerado exitoso en su
deporte (Banda et al., 2019).

Un cambio de direccién incluye una fase de
entrada o aceleracién, una de frenada o
desaceleracion y una de reaceleracion. La
maniobra responsable de un cambio de
direccién consiste en un trabajo muscular
predominantemente excéntrico o cuasi-
isométrico (Bosch, 2015), dependiendo del
angulo del cambio de direccién, seguido de
una fase concéntrica que otorga una fuerza
propulsora.

Sin un estimulo, la agilidad esta limitada por
los determinantes fisicos principalmente y
por tanto, se denomina cambio de direccion
(Nygaard Falch et al., 2019).

DETERMINANTES FiSICOS DEL CAMBIO DE
DIRECCION

Los diferentes determinantes fisicos que
afectan el rendimiento del COD son las
disposiciones antropométricas, las
cualidades técnicas, la velocidad de carrera
lineal y las cualidades de fuerza en las
extremidades inferiores (Figura 1):

1) Antropometria. Se ha demostrado a
partir de algunos estudios como los de
Chaouachi y cols. (2012) que tener un bajo
porcentaje de grasa esta asociado a un
mejor rendimiento en el cambio de
direccion. Esto se debe porque lo que
determina el rendimiento en el cambio de
direccion es la capacidad de reducir el
impulso.
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El impulso es la relacion entre la masa por la
variacién de la velocidad. Como consecuencia,
tener mayor peso corporal, hace que el
deportista requiera de mayores niveles de
fuerza para cambiar de direccion ante la
misma velocidad.

Esta es la razén por la que el mejor
resultado posible en la fuerza es el
aumento de esta sin aumentar el peso
corporal (Badillo & Serna, 2020). Ademas, se
requiere bajar rapidamente el centro de
masas para una produccion de fuerza
adecuada por lo que los deportistas mas
bajitos tienen cierta ventaja en el cambio
de direccion.

2) Técnica. Aunque las investigaciones no
han mostrado un consenso claro con
respecto a la técnica 6ptima y el rendimiento
del cambio de direccién, desde mi perspectiva
considero que la mejor técnica es aquella
que sea capaz de reducir el impulso lo
maximo posible.

En este sentido, los pasos preparatorios de
la fase de desaceleracién del cambio de
direccién son claves para reducirlo. En
cambios de direcciones con angulos mas
agudos, el pendltimo apoyo se ha
considerado el paso de frenado clave para
facilitar un rendimiento en un COD aliviando
las cargas de la rodilla potencialmente de
“alto riesgo” (McBurnie et al., 2021).

Hasta la fecha no habia una guia clara sobre
que debe tener ese penultimo apoyo, por esa
razén, en el estudio de Dos Santos et al.,
(2018) exponen unas directrices técnicas
sobre como deberia serlo:

e En la fase de contacto inicial (fotograma
A) deberiamos de: 1) bajar el centro de
masas mediante una flexién de rodilla, 2)
que la rodilla esté ligeramente extendida y
la cadera en flexion y 3) aumentar la
inclinacién del tronco.

e En la fase de aceptacion del peso
(fotograma B y C) deberiamos de: 1) girar
sobre la punta del pie 2) alinear las
rodillas sin valgo de rodilla, 3) flexionar

e simultdneamente la cadera con la
rodilla y 4) poder rotar ligeramente
hacia la nueva direcciéon para facilitar la
realineacion efectiva.

e En la fase final del apoyo (fotograma D
y E) debe de: 1) producirse la flexién
maxima de rodilla mientras se produce
el inicio del ultimo apoyo, 2) el tronco se
colocara en la direccién del nuevo
desplazamiento y 3) pie del Ultimo apoyo
preparado para empujar en la direccion
prevista.

FIGURA 2. FASE DE ENTRADA EN EL CAMBIO DE DIRECCION.
EXTRAIDO DE DOS SANTOS ET AL. 2018

3) Fuerza: Aunque el autor sea partidario
de dividir estos conceptos en fuerza-
reactiva, potencia y otra vez fuerza,
realmente es redudante porque todos los
mecanismos neurofisiolégicos asociados a
dicha terminologia suceden cuando
vencemos una resistencia, ya sea en mayor
o menor medida. En este sentido, dentro de
la sala de pesas tenemos 2 tipos de
entrenamiento: el de fuerza a altas
cargas y la pliometria.

El entrenamiento de fuerza es
fundamental porque mejora el impulso
neuronal. El aumento del impulso neuronal
aumenta el ritmo en el que se producen los
potenciales de accién y estos se relacionan
con el aumento de la fuerza.

De forma similar, el entrenamiento
pliométrico reduce el umbral de
excitabilidad de las motoneuronas de las
fibras rapidas que son las que tienen un
umbral excitatorio alto (DeWeese 'y
Nimphius, 2017).
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Para entenderlo de forma sencilla, vamos a
poner un ejemplo con un joven que quiere
entrar a la universidad. El chico para intentar
sacar un 8,5 en un examen (que es una nota
bastante alta) tiene que estudiar 10 dias,
relacionandose la capacidad de estudiar con
el impulso neuronal.

El entrenamiento de fuerza aumenta |la
efectividad del estudio (aumento el impulso
neuronal) reduciendo el niumero de dias para
sacar ese 8,5 en selectividad y el
entrenamiento pliométrico lo que hace es
reducir la nota de corte a un 6 (disminucién
de la excitabilidad de las fibras de alto
umbral).Por lo tanto, la combinacién de
ambas estrategias sera fundamental para
mejorar el rendimiento en el cambio de
direccién.

4) Velocidad del sprint en linea recta. Las
investigaciones en funcién de angulo del
cambio de direccion muestran mayor o menor
correlacién con la capacidad de cambiar de
direccién. Como sugieren en el estudio de
Bourgeois et al., (2017), los COD que abarcan
angulos por debajo de 90 grados grados
estdn mas orientados a la velocidad
mientras que los exceden los 90 grados
estan orientados a la fuerza. Para
entenderlo mejor le recomiendo ver la figura
3:

VELOCITY .o

l = Approach directign

@ = Change of direction step

. = Amghes of P denscticn

FORCE » vinocimy

FIGURA 3. CONTINUUM ENTRE LAS DEMANDAS DE FUERZA Y EL
ANGULO DEL CAMBIO DE DIRECCION. TOMADO DE BOURGEOIS ET AL.,
(2017).

APLICACIONES PRACTICAS

e Tenemos que tener en cuenta el peso
del deportista en el cambio de direccién.
Por lo que el mejor rendimiento en la
sala de pesas seria aumentar la fuerza
sin aumentar el peso corporal para los
cambios de direccion.

e En la técnica es fundamental el
penultimo apoyo, por lo que es
importante tener unas nociones basicas
de la técnica.

e El entrenamiento de fuerza y salto junto
con un trabajo de aprendizaje de las
mecanicas parecen ser, en base a mi
opinién, las combinaciones mas
efectivas de mejorar el rendimiento en el
cambio de direccién.

e Para los cambios de direcciones mas
agresivos (a partir de los 90 grados) sera
mas imprescindible desarrollar una
buena base de fuerza y conforme el
angulo del COD va disminuyendo, las
necesidades de fuerza seran menores.

DETERMINANTES PSIcOL 061c0S DEL CAMBIO
DE DIRECCION.

Cuando existe la capacidad fisica para
cambiar de direccién con rapidez, nos
podemos centrar en los componentes
perceptivo-cognitivos. Estos componentes
son: el barrido visual, la anticipacidn, el
reconocimiento de patrones y la toma de
decisiones (Nimphius et al., 2017).

1) Barrido visual: es la capacidad para
buscar activamente la informacién relevante
del entorno.

2) Anticipacion: es la capacidad que tiene
de hacer una tarea o accién antes del
tiempo previsto. Por ejemplo, en un portero
de futbol ante un lanzamiento desde los 11
metros.
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3) Reconocimiento de patrones: se podria
referir a la capacidad de identificar por parte
del jugador de identificar los estimulos que
traen como consecuencia una accién final y a
través de ellos, predecir la aparicion antes de
que suceda. Esto podrian ser los preindices y
es una de las caracteristicas que diferencia a
los jugadores expertos de los noveles (Ruiz &
Arruza, 2005).

4) Toma de decisiones: es el proceso
mediante el cual se eligen entre las diferentes
opciones para resolver un determinado
problema. Existen pues 2 tipos de decisiones:
las denominadas estratégicas (basados en la
cuantificacion consciente del valor de las
consecuencias y en las que ellos mecanismos
implicados permiten al sujeto adquirir
consciencia de las circunstancias y factores
que determinan la eleccién); y las afectivas,
que suponen la participacion de mecanismos
inconscientes y se basan en la utilizacién de
las huellas emocionales para discriminar las
diferentes alternativas (Cardenas, 2017).

Lo que tienen en comun es que en ambos
procesos el lobulo prefrontal participa de
forma importante pero en funcién al grado de
conciencia de la decision, participaran mas
unas zonas del cerebro u otras. Mientras que
en las decisiones afectivas participa mas la
zona ventromedial, en las estratégicas
participara mas la zona dorsolateral.

Esta distincion es importante porque en las
acciones de alta intensidad, donde menos
tiempo tenemos para tomar una decision,

posiblemente intervengan con mas
predominancia las decisiones afectivas
(aunque también intervengan las

estratégicas). Esto es importante para
comprender que no cualquier tarea puede
mejorar la agilidad y para involucrar estos
mecanismos.

Posiblemente sea muy interesante exponer a
los jugadores a muchos juegos de 1cl vy
deberiamos de preguntarnos si: cestamos
exponiendo a los jugadores los suficientes 1c1 o
le estamos dando mds importancia o que
reaccionen ante estimulos visuales y sonoros?

¢Si trabajas una mecdnica de movimiento, le
estamos dando los contextos deportivos
adecuados  para que aparezca?  Son
cuestiones que debemos de reflexionar.

¢PODEMOS EVALUAR LA AGILIDAD?

En el juego, cuando un atacante intenta
llevar a wuna direcciobn con wuna accién
engafiosa pero necesita cambiar de
direccion si la finta no tiene éxito y el
defensor necesita reaccionar bien a los
estimulos del atacante. Esta complejidad
explica porque una tarea de cambio de
direccion planificada previamente refleje las
demandas de la agilidad.

Esto se debe a varios factores: 1) La agilidad
requiere un “acoplamiento percepcion-
accién” 'y por lo tanto, en vez de
descomponer una habilidad compleja en
partes, lo que deberiamos de hacer es
simplificar la tarea, 2) la técnica cambia
cuando reacciona ante un estimulo y 3) los
factores que son importantes para mejorar
el cambio de direccién no necesariamente
implica mejorar la agilidad (Young et al.,
2021).

Por lo tanto, no debemos asumir que por
mejorar en un test de cambio de direccion,
necesariamente implica mejorar la agilidad
en el campo.

Utilizar otro tipo de test, alteraria los
procesos psicolégicos influenciados en la
toma de decisiones como las luces o los
estimulos sonoros porque no existe ese
reconocimiento de patrones que podrian
predecir el comportamiento del rival
(anticipaciéon). Por esa razén, como
conclusién final es que si queremos evaluar
la agilidad, las mejores opciones podrian ser
el uso de los juegos reducidos vy
visualizacion del contexto real en su
deporte.

APLICACIONES PRACTICAS

e -Cuando trabajemos una determinada
mecanica de cambio de direccién es
importante poner en adecuados
contextos o juegos deportivos para que
esa mecanica emerja, por esa razon,
sera importante intentar integrarla a
través del juego.

N° 5 FEBRERO 2022 P. 21




" ARTicuto

FACTORES QUE INFLUYEN EN LA AGILIDAD. ll_NlllIZIlNDO LA EVIDENCIA CIENTIFICA

e -Siqueremos mejorar realmente la
agilidad, podria ser mas interesante
exponer al deportista a diferentes
alternativas de juego de 1c1 en vez de
buscar estimular a los jugadores con
estimulos visuales y sonoros.
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cualquier deportista o entrenador tenga la oportunidad de llevar un paso

mas alla sus entrenamientfos sin que el coste sea una limitacién.

CUPON DESCUENTO 10% mj

Ensa Sport y ADR Encoder hemos realizado un descuento especial para ti, solo por ser miembro de nuestra Newsletter o
alumno de uno de nuestros cursos. Introduce el c6digo ENSA10 en el carrito de compra y beneficiate con Ensa Sport

N° 5 FEBRERO 2022 P. 23



https://adrencoder.com/producto/adr-encoder/
https://adrencoder.com/producto/adr-encoder/
https://adrencoder.com/producto/adr-encoder/
https://adrencoder.com/
https://adrencoder.com/producto/adr-encoder/

ENS/I FORMAGION
REVISTA FORMATIVA

ENTREVISTA: CONOCE LA
UNIDAD DE APOYO AL PACIENTE
ONCOLOGICO UAPO

JAVIER CANOUAS ¥ SONIA CONDE
@UAPO_GRANADA
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ENTREVISTA A SONIA CONDE ¥ JAVIER ciouns

ONCOLOGICO UAPO

Tenemos el placer nuevamente de contar en
esta revista con dos de los principales
responsables de un proyecto que, por
necesario 'y transcendente, debe ser
conocido y aplaudido: la Unidad de apoyo
al paciente oncolégico UAPO
(@uapo_granada)

Esta unidad tiene en Javier Canovas y Sonia
Conde parte del soporte técnico basado en
la evidencia del trabajo con supervivientes
de cancer, siendo este centro ubicado en
Granada, un oasis de ejercicio para esta
poblacién.

ENSA: ;Como nace la idea de esta Unidad
de apoyo al paciente oncolégico?

JAVIER: La idea inicial nace con la creacién
de una wunidad mixta de investigacidon
Universidad de Granada - Unidad de apoyo
al paciente oncolégico (UGR-UAPO), a través
de un programa multicomponente en salud
para personas que hubieran superado un
cancer.

Esta idea, finalmente no se llevo a cabo.
Nuestro proyecto tenia una clara finalidad:
la creaciéon de una unidad de tratamiento, y
no de investigacién, para los pacientes
oncolégicos. Queriamos un tratamiento
integral a través del ejercicio fisico, la
gestion del estrés y la nutricién, pero con el
respaldo del rigor cientifico, gracias al
vinculo con el grupo de investigacién
PROFITH de la UGR como asesores en
investigacion y transferencia.

En la actualidad, existe una necesidad
imperante de integrar a los supervivientes
de cancer en programas de ejercicio para
mejorar su salud. Ademas, tan importante
es hacerles participes de estos programas
como hacerles conscientes de la
transcendencia que tendra la practica de
actividad fisica en su independencia, calidad
de vida y salud.

CONOCE LA UNIDAD DE APOYO AL PACIENTE

JAVIER CANOUAS

ENSA: ;Qué personas hay detras de
UAPO? ;Quiénes son los artifices de que
este proyecto salga adelante?

JAVIER: La UAPO, nace gracias a la
fundacién sin 4nimo de lucro SPIRIMAN,
presidida por el Doctor Jesus Candel. Junto
a Javier Canovas, Director de la UAPO,
fueron los artifices de darle forma a este
proyecto que sin la ayuda del equipo que la
conforma no habria sido posible.

El equipo de la UAPO a dia de hoy esta
constituido por:

e Jesus Candel: Medico, presidente de la
fundacién Spiriman.

e Javier Canovas. Licenciado en Ciencias
de la Actividad Fisica y el Deporte
Director de la UAPO. Responsable del
area de entrenamiento. Entrenador
personal.

e Sonia Conde Alonso. Doctora en
fisiologia del deporte. Licenciada en
Ciencias de la Actividad Fisica y el
Deporte, diplomada en Enfermeria vy
experta en nutricién. Actualmente
Directora en el Area de Investigacion y
Transferencia. Responsable del area de
nutricién y entrenadora personal.

e Dra. Julia Ruiz. Oncéloga Integrativa.
e Alfonso Alvarez. Fisioterapeuta.

e Margarita Torices. Licenciada en
Ciencias de la Actividad Fisica y el
Deporte. Entrenadora Personal de la
UAPO.

e Cristina Maroto. Licenciada en Ciencias
de la Actividad Fisica y el Deporte.
Entrenadora Personal de la UAPO.

e Personal de administracién.
e Equipo de marketing y redes sociales.
e Personal de Limpieza.
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CONOCE A LA UNIDAD DE APOYO AL PIICIEN-_TE ONCOLOGICO UAPO

ENSA: ;Qué servicios ofrecéis a esta
poblaciéon? ;Co6mo describiriais el método
UAPO?

SONIA: Nuestro propo6sito es aterrizar los
conocimientos cientificos y ponerlos al
alcance de nuestros atletas/pacientes. Esto
es fundamental; nuestro lema es trabajar
con rigor cientifico, pero de una manera
translacional. De esta manera la poblacién
serd capaz de disfrutar de todos esos
conocimientos viéndolo reflejado en su
salud y calidad de vida.

El método UAPO ha sido pensado desde un
principio para abrazar al paciente y su
circunstancia de una manera multi e
interdisciplinar.

Cada paciente sigue una serie de pasos
antes de pasar a formar parte de la plantilla
de alto rendimiento de la unidad:

Primero piden cita a nuestra secretaria por
medio de nuestra pagina web
https://www.fundacionspiriman.org/uapo/;
por via telefénica o de manera presencial en
nuestro centro, ubicado en: Calle Melilla
num 2, Poligono Industrial Plaza Navegran,
18210, Granada.

Una vez el paciente llega a las instalaciones
es valorado por los tres principales
departamentos que forman la unidad
interdisciplinar:

En el departamento de investigacion y
desarrollo se le realiza una anamnesis
inicial con recogida de datos que engloban,
tanto parametros clinicos, como
antropométricos.

Se recogen las respuestas a cuestionarios
validados sobre su estado de fitness, la
cantidad y calidad de actividad fisica que
realiza actualmente, la cantidad y calidad de
su suefio, la fatiga, tanto derivada del cancer
como de sus tratamientos y el impacto
emocional que el diagnostico tuvo tanto en
su vida como en la de sus mas allegados.

Ademads, se pasan cuestionarios para
determinar su estado nutricional vy, en
funcion del resultado, se realiza el
asesoramiento nutricional indicado
poniendo siempre el foco en la educacién.

Siguiendo las recomendaciones oficiales se
le “pauta” a cada paciente una “prescripcién”
de actividad fisica cardiovascular que
debera realizar los 5 dias de la semana que
no acude a la unidad. Esta prescripcién se
ajusta a los parametros cardiacos de cada
paciente y es revisada y re-programada
mensualmente.

El seguimiento del paciente desde este
departamento es continuo, de manera que
se le acompafia y asesora en todo el
proceso. El paciente es, sobre todo,
escuchado y orientado. Aqui se responde a
sus preguntas sobre cdmo mejorar su
calidad de vida a través de un estilo de vida
y alimentacién sana, equilibrada y adaptada
a sus caracteristicas y necesidades.

El paciente pasa entonces al departamento
de fisioterapia. Aqui se le realiza extensa
una bateria de test funcionales y validados
que evaltan tanto su movilidad como su
independencia.

El seguimiento de los pacientes desde este
departamento es continuo y exhaustivo, de
manera que si no son aptos en ese
momento para el entrenamiento fisico lo
sean lo antes posible.

Ademas, las posibles problematicas
surgidas, tanto del entrenamiento como
previas a la entrada a la unidad, son
corregidas con la mayor brevedad.

El ultimo departamento por el que pasa el
paciente en su primera vista la UAPO es el
departamento de entrenamiento
personal.

Este departamento es la pieza clave de
nuestra intervencién, sin embargo, es
completamente dependiente de los dos
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anteriores. En él el paciente sera evaluado
con test validados sobre su condicion fisica,
esto es: su fuerza muscular esquelética, su
capacidad cardio-respiratoria y su equilibrio.

A partir de este momento al paciente se le
asigna un entrenador personal y un grupo
de entrenamiento. Dependiendo del
resultado de los test iniciales y la gravedad
de la enfermedad este paciente entrenara
solo, en grupos de dos, tres o maximo 4
pacientes mas durante minimo dos dias a la
semana.

De esta manera no so6lo cumplird con
mayores probabilidades la prescripcion de
ejercicio, sino que la parte
social/motivacional también queda cubierta.
A partir de este momento, al paciente se le
cataloga y asesora como a un atleta ya que
entrenara 7 dias a la semana, comera,
dormira y cambiara sus habitos para
aumentar su rendimiento fisico.

Todos estos primeros test iniciales son
fundamentales. Nos permite de una manera
muy global wubicar al paciente en un
momento concreto de su enfermedad y, lo
mas importante, nos da un punto de partida
sobre el que poder medir sus progresos, y
con ellos, el impacto de nuestra
intervencion.

Por esta razén, estos primeros test seran re-
evaluados en una linea temporal. Todos
estos datos estan siendo recogidos de una
manera sistematica para, en un futuro
esperemos no muy lejano, poder extraer de
este estudio piloto publicaciones cientificas
qgue nutran la literatura en el campo, aun
por explotar, sobre cancer y actividad fisca.

ENSA: Dentro de vuestra unidad de apoyo,
écomo enfocdis el tratamiento de la
persona? ¢Cémo atendéis a su
individualidad y su entorno?

SONIA: La misién principal de la unidad es
la mejora de la salud y la calidad de vida de
los pacientes oncolégicos mediante Ila
prescripcion individualizada de ejercicio.

En funcién de los resultados de los test
iniciales se catalogan a los pacientes en
cuatro grupos, se les asigna entrenador
teniendo en cuenta su preferencia horaria
(la mayoria sigue recibiendo tratamiento de
quimio/radio o inmunoterapia) y se les
mandan citas periddicas de recuerdo.

Se programan mesociclos y se aplica la
sobrecarga progresiva para crear
adaptacién. Nada diferente de los que se
haria con cualquier otro atleta que siguiera
un entrenamiento bien planificado por un
profesional de la actividad fisica.

Ademas, como dicho anteriormente, desde
el departamento de fisioterapia se tratan
posibles problemas musculo-articulares y se
readapta al paciente para su autonomia lo
antes posible.

Desde el departamento de nutricion se
escucha, sobre todo se escucha. Entonces se
educa, se explica el por qué de comer de
esta u otra manera para conseguir este u
otro objetivo y se intentan desmontar todos
los mitos con los que acuden.

Ademas, se pauta una actividad
cardiovascular moderada 0o vigorosa
siguiendo las recomendaciones de la OMS
con las intensidades marcadas por el ACSM
y sobre todo se tranquiliza al paciente ante
sus multiples miedos.

Somos muy conscientes de el delicado
estado mental de muchos de nuestros
atletas. Estamos trabajando en el desarrollo
de un departamento de psicologia que se
pondra en marcha lo antes posible.

Para terminar, me atreveria a decir, después
de mis afios de experiencia en hospitales,
que no he conocido ningun lugar donde los
pacientes estén tan felices y llenos de
energia.

R- J
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ENSA: ;Tienen los pacientes algun tipo de
requisito para ser parte de UAPO?

JAVIER: El Unico requisito para poder ser
tratados en la UAPO, es ser paciente
oncoloégico y socios de la fundacidn, a través
de una aportacién voluntaria a la unidad.

ENSA: ;Qué perfil de trabajador/a tenéis
en UAPO? ;Qué requisitos buscariais en
una persona que quisiera ser parte de
vuestro equipo?

JAVIER: El requisito fundamental es Ia
formacion, todos los que trabajamos en la
UAPO tenemos titulacién relacionada con la
tarea que desempefiamos, licenciados en
ciencias del deporte, fisioterapeutas,
nutricionistas, médicos, graduados en
psicologia , etc.

Pero lo mas importante es las ganas de
seguir aprendiendo, con wuna formacion
continua en oncologia. Los trabajadores
tienen muy claro que somos una fundacion
cuyo objetivo fundamental es el paciente
oncoloégico, tienen un perfil muy humano,
ganas de trabajar en equipo y un caracter
muy solidario.

ENSA: Tenéis prevista una futura unidad
en Madrid, ;habéis pensado en alguna
otra localidad?

JAVIER: jPor supuesto!, tenemos clara la
necesidad que tienen a dia de hoy los
pacientes oncolégicos. Basandonos en la
experiencia que estamos viviendo con la
UAPO de Granada, la idea es expandir el
modelo al resto del territorio nacional.

Deberia existir una unidad por provincia,
pero esto supone un coste que, de momento
a las administraciones publicas no les
interesa. Actualmente dependemos en su
totalidad de las donaciones de pacientes y
no pacientes de manera solidaria.

ENSA: Todo el apoyo que podamos dar a
estos proyectos es poco, ;co6mo pueden
los lectores colaborar con UAPO? ;Qué
tipo de aportaciones pueden realizar?

JAVIER: Sobre todo contando quienes
somos, que hacemos y por que lo hacemos.
La mejor ayuda es el boca a boca, aunque
realmente son los pacientes que estamos
tratando los que mejor pueden contar lo
gue estamos haciendo.

Necesitamos  aportaciones econdmicas,
materiales, y promocion de la unidad, con la
intencion clara de poder dar servicio al
mayor numero de pacientes posible, es
fundamental la solidaridad e implicaciéon de
los diferentes estamentos.

Aqui os dejo el enlace, en donde podéis

acceder a toda la informacion de la unidad y
las diferentes maneras en las que se nos

puede ayudar:

¢ QUIERES UNA PEQUENA MUESTRA
DE SU GRAN TRABAJO?

iPINCHA EN EL ENLACE A
YOUTUBE!

www.fundacionspiriman.org
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BOOK REVIEW
ACERCANDO LA DIVULGACION A LA PRACTICA

DANIEL CANSECO

@DCM_READAPTA

El trabajo de entrenador personal, requiere de tiempo, esfuerzo, habilidades comunicativas
y sobretodo, formacién. Por eso, desde el equipo de ENSAFORMACION con esta book
review queremos ahorraros el esfuerzo de tener que escoger entre diferentes libros sobre
entrenamiento, readaptacién, salud, etc. Facilitando tanto los aspectos positivos vy
negativos de los mismos, como una puntuacién basandonos en rigurosidad, aplicabilidad
practica y entendimiento de los mismos, ¢preparado? jAlla vamos!

SAPIENS MA NON TROPPO aesor,
. AUTOR: ARTURO GOICOECHEA

S A P I E N S | Arturo Goicoechea arroja un

ma non halo de luz a aquellos sintomas

humana, casan con dulzura en
este apasionante libro.

PlINTlIIll.‘I.o‘N' ooty

que no tienen explicacion . Especia/men
médica y que son ~ @ i n.qe”dado i te
completamente reales. : 9 Z“’e(en en Zef Songa
Neurofisiologia, ciencias del newo’;flgna ; toerm
comportamiento y el estudio de ISiology, i de /5
la complejidad de la respuesta dolor

amazon ,

ENTRENA BIEN, VIVE MEJOR

ENTRENA BIEN | AUTOR: SARA TABARES Y GUILLERMO ALVARADO
VIVE MEJOR

Saray Guillermo, exponen al

b

suraTabares 100% como trabajan en su
centro Performa en este libro . £
que cuenta con evidencia Spe’Ci«sr/mente
o , L) a
cientifica de calidad y con ~ e”trenadOre oo eNdaq
revisiones realizadas por ' Usque u es
. . Cug/ h Pllar Que
eminencias en el mundo del Sentar N SObre g/
entrenamiento. Un libro 100% trabe Sistem, de
ll

' recomendable y con
aplicabilidad practica.

puNTUACION: ‘¢ ¢ ¢ .
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BOOK REUIEW
ACERCANDO LA DIVULGACION A LA PRACTICA

DANIEL CANSECO
(@DCM_READAPTA

PLAYING WITH MOVEMENT ——
AUTOR: TODD HARGROVE

\.I

PLAYING WITH Todd Hargrove hace de la
MOVEMENT complejidad, del
comportamiento exploratorio y Especia |
inherente al ser humano y de su JR? e”trenmente reco
interaccion con el entorno, algo au ador. €Ndag
. ; e s

sencillo y atractivo para el lector. : Sobre I enteny; Quen
Altamente aplicables todos los Siste Wi plejidad lento
conceptos tratados en este libro s di”éMicos o

hacen de él, algo atemporal.
100% recomendable.

PUNTUACION: ‘¢ ¢ % ¢ %
amazon ,

FUNDAMENTOS DE LA MECANICA DEL EJERCICIO oG
J) AUTOR: LUCAS LEAL ¥ DANIEL MARTINEZ

FUNDAMENTOS DE LA
MECANICA DEL EJERCICIO

BIOMECANICA APLICADA

AL ENTRENAMIENTO DE FUERZA Lucas Leal y Daniel Martinez
I cumplen a la perfeccién con las
pretensiones que se pueden y Especia/m
llegar a tener sobre este libro. Jd a aqUEIlose el
Explicaciones claras y sencillas e , bus i festn Sdad
ilustraciones que hacen del ‘ CO”OCimie:to ietar SUQU

entendimiento de los aspectos
basicos de la biomecanica algo
sencillo de aprender.

PUNTURCION: ¢ ¢ % %
POR QUE CREEMOS EN MIERDAS amaz°“_~5
POR QUE AUTOR: RAMON NOGUERAS

CREEMOS Ramén Nogueras con su arte
£EN MIERDAS 'granaino’ expone cuales son las
COMO NOS ENGARAMOS ANOSOTROS MISMOS principales falacias y sesgos en .
los que el ser humano cae Peciaj
facilmente, explicdndolo de una ~ (@ ° Profesio,., - "Ome
 €Xp >'ONaleg Ndado
forma sencilla y practica junto 18jorar Shi e Usquep,
con un toque de humor. Nos \ €Cisione -
muestra como podemos Clinjco Iamb/to

RAMON
NOGUERAS

PROWGO 0E
Ssar

!
. ' modificar la toma de decisiones
en nuestro entrenamiento

PUNTUACION: ¢ .t Lt Lt ¢
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= AUMENTA TU FUERZA ¥ LA
MASA MUSCULAR CONEL
ENTRENAMIENTO OCLUSIUO

DANIEL PEREIRA
(@DANIELPEREIRA_COACH
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AUMENTA TU FUERZA ¥ TU MASA MUSCULAR

CON EL ENTRENAMIENTO OCLUSIVO

INTRODUCCION

Una de las herramientas mas versatiles con
las que puede contar tanto el entrenador
como el fisioterapeuta para mejorar la
salud, potenciar el rendimiento o ayudar en
la rehabilitacién de nuestros clientes, es el
entrenamiento oclusivo.

S QUE ES EL ENTRENAMIENTO OCLUSINO?

Durante los ultimos 50 afios, la
investigacion sobre esta metodologia de
entrenamiento ha crecido

exponencialmente obteniendo resultados
muy positivos en un amplio abanico de la
poblacién en dareas tales como el
rendimiento deportivo, la salud vy la
rehabilitacion.

El  entrenamiento oclusivo o con
restriccion del flujo sanguineo (BFR), es
un método de entrenamiento que restringe
parcialmente el flujo arterial y
completamente el flujo venoso distal en la
musculatura de trabajo mientras realizamos
un ejercicio a intensidades bajas con un
volumen alto de repeticiones (1).

Un aspecto por el que reconoceras
rapidamente esta metodologia de
entrenamiento es por el uso de bandas o
manguitos inflables para conseguir la
restriccion del flujo sanguineo necesaria
gue nos permita alcanzar las adaptaciones
que buscamos.

FIGURA 1. APLICACION PRACTICA TRABAJO OCLUSIVO

Beneficios derivados del correcto

uso del bfr

ODMMPERERA 2OACH
SQUE FINALIDAD TIENE? -

La finalidad principal por la que se utiliza el
entrenamiento oclusivo es la ganancia de
fuerza y masa muscular.

Aunque estos dos objetivos agrupan el 90%
de la linea de investigacion de muchos
autores, también podemos encontrarnos
nuevas areas de investigacion que, si bien
cuentan con menor respaldo cientifico, lo
poco que sabemos parece prometedor.

Dependiendo del tipo de entrenamiento
oclusivo que seleccionemos (pesos libres,
cardiovascular o ischemic pre-conditioning)
podemos obtener beneficios como:

e Disminucién del dolor.

e Atenuacion del dafio muscular.

e Potenciacion post activacion.

e Optimizacion de la recuperacion.

Ademas de las ya mencionadas ganancia de
fuerza e hipertrofia.

@ REHABS,
PERFORMANCE

Optimizacion de la
recuperacion

&

1*. Potenciacion post
activacion

Atenuacion del dano

. muscular

y N
» AR

the Mechanam of Biccd Flow esriction Resistance Traning Induced Wusele Hypertreohy Stephen John Pearion

Disminucién del dolor

FIGURA 2. BENEFICIOS DERIVADOS DEL CORRECTO USO DEL BFR

ZCUALES SON LAS VARIABLES DE PRESION ¥
DE ENTRENAMIENTO A CONSIDERAR EN EL
ENTRENAMIENTO OCLUSINO?

El entrenamiento oclusivo se caracteriza por
la combinacién de dos tipos de variables, las
de presion y las de entrenamiento.
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CON EL ENTRENAMIENTO OCLUSIVO

En las de presién se contabiliza todo lo relativo al manguito, su presién y su tamafio y en las
de entrenamiento el volumen, la carga, la recuperacion, la frecuencia y la seleccién de
ejercicios. Tenéis un resumen de todas ellas en las siguientes imagenes:

REHABS MODOS DE UTILIZACION

RFORMAM
S < DESARROLLA TODO TUPOTENCIAL

MODALIDAD CARGA VOLUMEN RECUPERACION FRECUENCIA

6 FLERZAHIFERTRODFIA 20-50% TEM O MV 50-80= {30-15-156-15) S0-50° 2-3 X SEMAMNA
@ FASIVD At i, SMIN/3-5MIM 3-5 MIN 3-5 X SEMAMA
MAFARICEONE O M '.'|.'|
e - LY ;
@ AEROBICO .:nz F'éf 3"“”‘ 520 ik VARIABLE 2.3 ¥ SEMANA

Bigod Flow Bestriction Enercie: Comuderstons of Methodolopy, Appication, and Salety, Pattenon 30 2019

FIGURA 3. MODOS DE UTILIZACION Y DOSIFICACION

MODALIDAD ANCHO DEL % DE LA PAO TIPO DE
MANGUITO EJERCICIO
ESTATICOS
FUERZAHIPERTROFIA 6-15 cm MMIl 50-80% PAD s
3-6 cm MMSS GLOBALES
PASIVO 6-15 cm MMII 70-95% PAO g
3.6 cm MMSS
" CAMINATA,
1E n MMII
AEROBICO E’i rs.j-:?mr: :“éq 40-80% PAD BICICLETA
=0.0m AR RUNNING

Blood Flow Reitrscton [eeros: Comiaderation of Methosolory, Apphication, snd Sibety, Pattersan 50 1019

FIGURA 4. MODOS DE CUANTIFICACION DE USO EN RELACION %PAO

¢ QUE POBLACION PUEDE REALIZAR EL * Atletas.
ENTRENAMIENTO OCLUSIVO? * Adultos mayores. g
e Pacientes en el proceso de recuperacion
de LCA.

Actualmente y gracias a la labor de
investigacion, se ha podido ampliar su uso a
un gran abanico de poblacion.

e Pacientes en el proceso de recuperacién
de roturas del tendén del biceps y del
tenddn Aquiles.

e Pacientes con hipertension.

e Pacientes con parkinson.

e Pacientes con Miositis.

e Pacientes con osteoporosis.

Podemos encontrar estudios con muy
buenos resultados para la mejora de la
fuerza y la masa muscular en (6-7):

Y la lista continUa.
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CON EL ENTRENAMIENTO OCLUSIVO

La individualizacién de las presiones de
inflado sumado al poco peso (%Rm)
necesario para conseguir esas adaptaciones,
vuelve al entrenamiento oclusivo una
primera opcion de entrenamiento para
muchos pacientes que no pueden entrenar
con cargas altas o moderadas.

Pero, también hay que destacar que en
algunas poblaciones debemos ser cautos y
optar de momento por un entrenamiento
tradicional ya que no se dispone de
suficiente evidencia y la balanza riesgo
beneficio puede que se incline para el lado
equivocado.

Esto ocurre en personas con problemas
cardiovasculares, nifios y mujeres
embarazadas donde hace falta mayor
investigacion con estudios de wuna alta
calidad metodoldgica para extraer mas
conclusiones.

¢ QUE MATERIAL DEBO UTILIZAR?

Los manguitos neumaticos manuales son
el material para el entrenamiento oclusivo
mas utilizado por los profesionales de la
salud porque elimina el riesgo que implican
las bandas y permite una individualizacién
de las presiones de inflado y la optimizacidon
del entrenamiento.

Estos oclusores son la mejor opcién en
relacion calidad precio, son faciles de usar,
con un periodo de aprendizaje muy corto,
muy versatiles y, comprando un material de
calidad, una inversién muy duradera.

Entre las caracteristicas que debes buscar
en un manguito oclusor destaca:

e Que mantenga de forma homogénea la
presion durante todo el protocolo de
entrenamiento.

e Sin costuras para no dafiar la piel del
paciente.

e Antideslizante para mayor comodidad
durante el ejercicio.

e Material anticorrosivo para mayor
durabilidad del oclusor.

e Que ofrezca dos tamafos diferentes
para extremidades superiores e
inferiores.

Actualmente contamos a nivel nacional con
oclusores de mucha calidad como los
ofrecidos por la empresa espafiola Rehab &
Performance Cuff.

FIGURA 5. REHAB & PERFORMANCE CUFF

SCOMO CALCULAR LA PRESION ARTERIAL
OCLUSIVA?

La presion arterial oclusiva (PAO) es como
para el entrenamiento de fuerza
convencional la 1 RM.

Conocer la PAO nos permite saber a que
mmHg alcanzaremos una oclusién total del
flujo sanguineo. Una vez determinada,
podemos extraer los porcentajes que nos
interese para llevar adelante la modalidad
de entrenamiento oclusivo que nos interese
(pesos libres, aerobico o} pre-
acondicionamiento isquémico) (3-5).

Dentro de las formas para calcular la PAQ,
mi recomendacién es que lo hagas de forma
directa con un doppler de 8mhz.

No es tarea sencilla, requiere practica y
mafia si no estas acostumbrado a usar esta
herramienta pero es la forma mas eficaz,
valida y fiable para hacerlo.
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CON EL ENTRENAMIENTO OCLUSIVO
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FIGURA 6. CALCULO DE LA PRESION ARTERIAL OCLUSIVA

El uso de formulas publicadas para su
calculo indirecto puede ser otra opcion pero
implica un mayor error que en algunos
pacientes (poblaciones especiales) no
deberiamos asumir.

El célculo de la PAO de forma directa es la
manera mas eficiente al garantizar un
estimulo adecuado de entrenamiento.

Elimina cualquier tipo de riesgo y nos
permite implementar el BFR con total
tranquilidad.

CONCLUSIONES

e El entrenamiento oclusivo es una
metodologia de entrenamiento segura y
eficaz para ganar fuerza y masa
muscular.

e El estudio del uso del entrenamiento
oclusivo con otros fines estd en
crecimiento con resultados muy
prometedores.

e El profesional del ejercicio y la
fisioterapia debe conocer esta
herramienta y el potencial que esta tiene
para ayudar a mucha gente que necesita
ganar fuerza y masa muscular y no esta
pudiendo a través de medios
convencionales.

e Es necesario que el profesional del
ejercicio profundice en los aspectos mas
tedricos de esta metodologia de
entrenamiento para poder llevarlo a la
practica de forma segura y eficaz.

Skin surface

by

f. Outgaing wave

um/fs Direction and speed of blood flow
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REHAB AND PERFORMANCE CUFF

TUS DISPOSITINOS DE ENTRENAMIENTO OCLUSIVO

AUMENTA TU FUERZA ¥ MASA MUSCULAR
UTILIZANDO CARGAS TAN BAJAS COMO UN
20% DE LA TRM.

Os presentamos Rehab and Performance
Cuff: los dispositivos de entrenamiento
oclusivo de inflado manual que te ayudaran
a mejorar la fuerza, masa muscular, la salud
y el rendimiento de tus clientes.

Los dispositivos de Rehab and Performance
cuff te permiten mantener la presidn
durante todo el protocolo de entrenamiento
de forma homogénea.

Su material antideslizante, anticorrosivo y
sin costuras ofrece mayor comodidad al
cliente 'y una mayor durabilidad de tu
inversion.

Rehab and Performance cuff cuenta con dos
tamafios de oclusores para que puedas
realizar con comodidad tanto ejercicios de
tren superior como de tren inferior.

En R&P Cuff queremos a los profesionales
de la salud bien formados en entrenamiento
oclusivo, por eso ofrecemos la Unica
certificacién de especialista en

entrenamiento oclusivo con mas de 7hrs
de duracién donde aprenderas todo lo
necesario para aplicar de forma segura y
Optima nuestros dispositivos.

UNOS DISPOSITINOS FACILES DE
TRANSPORTAR ¥ UNA METODOLOGIA
DE ENTRENAMIENTO AVALADA
CIENTIFICAMENTE QUE NO PUEDE
FALTAR EN TU CAJA DE
HERRAMIENTAS DE
ENTRENADOR /FISIOTERAPEUTA.

PULSA EN EL ENIACE ¥ USA
NUESTRO CUPON DE DESCUENTO

ENSA10

REHAB

PERFORMANCE

@
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En esta seccion de nuestra revista, el equipo de ENSA Formacién quiere invitar y dar un
pequefio espacio a aquellos entrenadores que por su trayectoria actual o potencial merecen un
pequefio altavoz por nuestra parte.

EL RINCON DEL ENTRENADOR

MIGUEL GONZALEZ ¥ JESUS BUENO

En este niumero nos acompafian Miguel Gonzalez, entrenador en el centro Balance Sport Clinic,
Sevilla y Jesis Bueno director técnico de nuestro centro ENSA Athletic Center Gines quiénes

nos daran un ligero aporte de cémo afrontan su trabajo diariamente con sus entrenados.

¢Quieres colaborar en el
direcciontecnica@ensasport.com

PROPUESTA DE PROGRESION EN EL
DISENO DE EJERCICIOS PARA AUMENTAR
LA ESTABILIDAD DINAMICA DEL
CONJUNTO CADERA-RODILLA

MIGUEL GONZALEZ

Cuando trabajamos con un deportista en
el objetivo de mejorar su estado fisico y su
respuesta neuromuscular y biomecanica
en las distintas acciones que se producen
en su deporte, el abanico de posibilidades
dentro de una sala de entrenamiento se
hace interminable para conseguirlo.

Lo mas complicado en estos casos, y en mi
opinion lo que hace tan interesante
nuestro trabajo, es exprimir nuestros
conocimientos, imaginacion y experiencia
para programar y disefiar el trabajo de la
manera mas éptima posible.

Cuando dentro de una sala, trabajamos
cualquiera de los objetivos concretos que
pueden influir en que el deportista pueda
adaptarse correctamente al contexto de su
deporte, debemos de disefiar una
progresion en base a distintos factores.

Sabemos qué musculatura influye en los
distintos movimientos que se van a
realizar en el ambito competitivo, pero es
nuestra obligacion ahondar en aquellos
factores que en mayor o menor medida
podemos alterar dentro de una sala mas
alld de la actividad muscular, y en este
momento  entran en  juego varios
elementos que pueden hacer que un
ejercicio sea mas o menos especifico.

nimero?

préximo

Mandanos  tu propuesta a

ENTRENADOR PERSONAL
READAPTADOR DE LESIONES Y
PREPARADOR FISICO

EDUCADOR FiSICO EN BALANCE SPORT CLINIC

Estos elementos pueden ser el timing de
ejecucion en el movimiento, la
incertidumbre, la mayor o menor
predominancia de un tipo de contraccién o
tensién muscular, la velocidad de ejecucién,
etc.

En este punto es necesario aclarar que el
grado de especificidad con respecto a la
competicién, se ve muy limitado dentro de
una sala de entrenamiento, especialmente a
nivel contextual y condicional, pero si
podemos aproximarnos a distintos gestos
deportivos a nivel fisiolégico y biomecanico
hasta cierto punto a través del
entrenamiento de fuerza.

Siguiendo este hilo, a continuacién, se
presenta una propuesta de progresién en la
estabilidad del complejo cadera-rodilla,
proponiendo 4 ejercicios concretos con la
utilizacion de polea coénica, que pueden ser
utiles para plantear una mayor
representatividad en fases avanzadas de
este trabajo.

La estabilidad de dicho complejo resulta
importante para la correcta ejecucion de
cualquier patrén de triple extension vy
derivados que se produzca durante la
practica deportiva, tanto para la correcta
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distribucion de las fuerzas ejercidas, como
para la integridad principalmente de la
rodilla.

Los ejercicios escogidos pretenden aportar
estimulos nuevos y diferentes que ayuden al
deportista a mejorar la estabilidad en
desaceleraciones en el plano frontal,
incidiendo principalmente en la musculatura
de cadera, y en el plano sagital, incidiendo
mas en este caso en la musculatura de la
rodilla.

Se ha decidido utilizar una polea conica por
su funcionamiento, que nos va a permitir
generar una sobrecarga excéntrica con
respecto a una polea tradicional, y va a
favorecer una carga mayor durante |la
desaceleracion.

Por otra parte, dentro de los sistemas
inerciales, la polea cdnica nos permitira
debido a la naturaleza de su funcionamiento
aplicar una velocidad de ejecucion mayor
durante la fase concéntrica que se
transmitira a la fase excéntrica, y ademas en
ella podemos aplicar el vector de fuerza que
deseemos.

Se proponen a continuacién los ejercicios,
en primer lugar 2 ejercicios con un vector
lateral que hace que el movimiento en el
plano frontal incida en la musculatura de la
cadera.

EJERCICIO PROPUESTO 1 u

Se realiza una salida lateral con aerosling,
gue se conecta por un lado a un chaleco
colocado en la cintura, y por otro lado a la
mano mas cercana a la polea a través de un
agarre.

Durante la fase concéntrica es importante
realizar una traccion con el brazo para
aumentar la inercia en la posterior fase
excéntrica, en la que el brazo se extiende
para permitir que sea la musculatura de la
cadera y la pierna la que realice la frenada y
mantenga la estabilidad.

FIGURA 1. PROPUESTA EJERCICIO 1

EJERCICIO PROPUESTO 2 °

Mas estatico que el anterior, pero con el
mismo objetivo, la diferencia es que con
los dos brazos se coge el agarre y se
realiza una rotacion de tronco enérgica, el
otro brazo del aerosling estara conectado
a un cinturén en la cintura.

En la fase excéntrica se realiza la frenada
con los brazos y levantando la pierna mas
alejada de la polea para realizar la frenada
con la pierna contraria.

En este caso la implicaciéon de la
musculatura lumbo-abdominal es mayor
que en el ejercicio anterior.

En segundo lugar se trabaja en el plano
sagital, con un vector anterior que
aumenta la implicacion de la rodilla en la
desaceleracion.

FIGURA 2. PROPUESTA EJERCICIO 2
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EJERCICIO PROPUESTO 3 °

Salida hacia atrds con cinturén en polea
coénica, la frenada producida es agresiva, y
se utiliza una goma colocada en el tronco de
tal manera que genera una fuerza hacia la
rotacién del mismo, lo que a nivel de rodilla
aumenta la dificultad de evitar el valgo
dindamico durante la desaceleracion.

EJERCICIO PROPUESTO & u

Mismo movimiento que el anterior, pero sin
goma, e incluyendo la asistencia de wun
compafiero que con la ayuda de un aerosling
traccionara con mas o menos fuerza al azar,
para provocar una desaceleracién mayor o
menor que debe realizar el deportista, el
cual esta conectado al aerosling con un
cinturdn colocado en la cintura.

FIGURA 3. PROPUESTA EJERCICIO 3

FIGURA 4. PROPUESTA EJERCICIO 4

ESTRATEGIAS PARA MEJORAR LA
SENTADILLA EN POWERLIFTING

JESUS BUENO

Para aquellos que no conozcais el
powerlifting, comentaros que es una
disciplina deportiva de fuerza y que las
competiciones se organizan por género,
categoria de edad (ver tabla 1) y peso (ver
tabla 2).

Los movimientos de competicion en orden
de ejecuciéon son: sentadillas, press de
banca y peso muerto. En competicién se
permite realizar 3 intentos de cada
movimiento donde los atletas tratan de
mover la maxima carga a una Unica
repeticion.

ENTRENADOR PERSONAL

DIRECTOR TECNICO ENSA ATHLETIC CENTER GINES
MASTER OPTIMIZACION DEL ENTRENAMIENTO Y LA
READAPTACION DEPORTIVA

'@l @jesus_bueno_q

Cada movimiento tiene que ser realizado
delante de unos jueces los cuales valoraran
la correcta ejecuciéon segun el reglamento
vigente que rige este deporte.

De cada categoria habrd un ganador qué
serad aquel/aquella que mayor tonelaje haya
logrado, para ello, se suman los kilos del
mejor intento de cada movimiento y se
obtiene un total.

En caso de empate ganara aquel cuyo peso
corporal relativo haya sido menor.
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Subjunior Desde los 14 afios hasta 18 afios.
Janior Desde 19 afios hasta los 23 afios.

Master | Desde los 40 afios hasta los 49 anos.
Master Il Desde los 50 afios hasta los 59 afios
Master Il Desde los 60 afios hasta los 59 afos
Master IV Desde los 70 afios en adelante.

TABLA 1. DIVISIONES POR EDAD

-53 kg -43 kg
-59 kg -A47 kg
-66 kg -52 kg
-74 kg -57 kg
-83 kg -63 kg
-93 kg -69 kg
-105 kg 76 kg
-120 kg -84 kg
+120 kg +84 kg

TABLA 2. CATEGORIAS POR PESO

Como habéis podido leer en el titulo en
este apartado voy a centrarme
exclusivamente en la sentadilla. Aunque
en todo el articulo hago referencia a
atletas, tales estrategias también podrian
ser aplicadas en clientes amateur de
entrenamientos personal cuyo fin sea
también la de mejorar su rendimiento
aunque no sea con un caracter
competitivo.

Los atletas principiantes e intermedios
consiguen mejorar sus marcas en tan solo
unas pocas semanas o meses, dado que al
ser tan noveles casi cualquier estimulo les
va ayudar a mejorar sus niveles de fuerza
y masa muscular, e incluso con tan solo
mejorar y asentar la técnica les puede
hacer progresar.

Por el contrario, los atletas ya avanzados
no progresan tan rapidamente en periodos
tan cortos, necesitando de tramos mas
largos para conseguir mejorar su
rendimiento. Como media se podria
requerir de un minimo que puede ir entre
los 5 0 6 meses hasta el afio.

Por tanto, es mas comun que estos se
enfrenten con mas momentos de
estancamientos. Por este motivo muchos
entrenadores de powerlifting incluyen en
sus programaciones el trabajo con variantes
a los movimientos de competicién, con fin
de trabajar los puntos débiles o para
potenciar las cualidades mas fuertes del
atleta:

Las variantes son -aquellos movimientos
que no varian excesivamente del
movimiento de competiciéon, ayudando a
potenciar un punto débil o fuerte del atleta.
Algunos ejemplos: sentadilla barra baja con
pausa con pausa, sentadilla barra baja con
resistencias variables, sentadilla barra alta,
sentadilla con tempo, otros.

Podemos encontrarnos con multitud de
situaciones que pueden provocar que una
sentadilla no mejore: errores en la ejecucion
de la técnica, poca capacidad de aplicar
fuerza en el punto de estancamiento, sentir
miedo e inseguridad ante cargas altas que
pueden suponen una barrera mental.

Una vez analizada la ejecucién y detectado
los puntos fuertes y débiles del movimiento,
nos decidiriamos por la mejor variante. Lo
que definitivamente quiero referirme es que
no nos podemos olvidar de dos de los
principios basicos de la programacién del
entrenamiento: individualizaciéon y
especificidad.

Las propuestas que comento a continuacién
van a tener como objetivo trabajar sobre el
“sticking point” o punto de estancamiento
del movimiento, Illevando consigo un
objetivo secundario que es la de mejorar la
capacidad de “grind” o capacidad de lucha
frente a un movimiento.

STICKING POINT

Hace referencia a la parte del recorrido de
un levantamiento en la cual existe una
dificultad desproporcionada para continuar
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con él, en el caso de que el ejercicio fuera
hasta la extenuacion el fallo se producira en
dicho tramo, por tanto, este seria el factor
limitante del movimiento.

Algunos de los factores condicionantes del
STICKING POINT podrian ser las estructuras
anatémicas de la persona (fémur largo;
tronco corto; brazos cortos), el
reclutamiento muscular, los tipos de fibras
musculares, la fatiga, y en algunos casos por
una desventaja mecanica ocasionada por la
resistencia.

No obstante, esto Ultimo motivo es bastante
cuestionable puesto que el punto de
estancamiento se puede encontrar en
diferentes tramos del levantamiento segun
la persona, incluyendo aquellos tramos en
los que a priori si son ventajosos desde el
punto de vista biomecanico.

GRIND

Consiste en tener la capacidad de finalizar
un levantamiento con cargas cerca de la
maxima absoluta que el levantador puede
mover ese dia cuando no se puede
mantener la técnica, es decir, ser capaz de
seguir aplicando fuerza ante los peores
escenarios.

SENTADILLA INCIDIENDO SOBRE LA
CONTRACCION EXCENTRICA

El uso de la técnica de sobrecarga excéntrica
a tempo nos podria incidir sobre la mejorar
de la técnica de ejecucion de nuestra
sentadilla.

Sencillamente consiste en aumentar el
tiempo de duracién de la fase excéntrica de
forma voluntaria, con una media comun de
4-5 segundos.

Esta estrategia nos aporta consciencia de la
posicion de nuestro cuerpo en el entorno
(propiocepcién), ademas, es una gran
estrategia para periodos en los que
gueramos centrarnos en el desarrollo de la
masa muscular (hipertrofia).

FIGURA 1. SENTADILLA LB INCIDIENDO EN EXCENTRICO

SENTADILLA CON ISOMETRIAS

La aplicacion de momentos de isometria
(Isoholds) en la sentadilla resulta ser una
estrategia muy util a la hora de mejorar los
puntos mas débiles de este movimiento.

Buscar de forma intencionadas generar
pausas en diferentes tramos del recorrido,
especificamente sobre el punto de
estancamiento o] préximos a este,
favoreciendo a la mejora de la aplicacién de
fuerza en esa angulacion articular concreta
en el que queramos incidir.

Por ejemplo, sentadillas con pausa de 3"
segundos en la maxima profundidad
(figura 2) o sentadillas con doble pausa de
2" en diferentes momentos de Ila
ejecucioén (figura 3), la primera en la maxima
profundidad y la segunda nada mas iniciar la
fase concéntrica, donde generalmente se
suele encontrar el “sticking point”.

Las pausas propuestas podrian oscilar entre
los 2"y 5",

FIGURA 2. SENTADILLA CON PAUSA FIGURA 3. SENTADILLA CON DOBLE

3"EN MAXIMA PROFUNDIDAD PAUSA EN EL MOVIMIENTO
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SENTADILLA CON RESISTENCIAS VARIABLES

El uso de bandas elasticas nos puede ser
también de gran ayuda para trabajar sobre
los puntos de estancamiento modificando el
perfil de resistencia del ejercicio haciendo
que la carga aumente de forma
curvilinea/exponencial y la forma en que lo
hace dependera del tipo de goma y de sus
propiedades.

500
400 1
3004
200 1
1004

Tension (N)

L=
0 —
1.101.201.301.401.501.601.701.801.902.00

A Deformacién (m)

IMAGEN 1. COMPORTAMIENTO CURVILINEO DE LAS GOMAS:
DEFORMACION Y TENSION DE 5 TIPOS DIFERENTES DE GOMAS
(CASTRO Y VAZQUEZ, 2020)

La banda procedente desde un anclaje
inferior nos va a aportar mayor carga
desplazada a medida nos vamos acercando
al tramo final de la sentadilla durante la
fase concéntrica, obligando al levantador a
no realizar un levantamiento c6modo
buscando aumentar su aplicacion de fuerza
(figura 4).

FIGURA 4. SENTADILLA LB CON RESISTENCIA VARIABLE

Por otro lado, si colocamos las bandas en un
anclaje superior (de forma inversa a la tarea
propuesta anteriormente) van a tener la
funcién de asistir el levantamiento.

Esta opcién nos va a posibilitar trabajar con
cargas mucho mas proximas al 1RM o
incluso superiores (cargas supramaximas).

La logica es que a medida que descendemos
la goma nos va ayudar a contrarrestar kilos
en la barra y a devolvérnosla a medida que
nos vamos acercando al final del tramo
concéntrico.

Esta estrategia es muy interesante para
exponer al levantador ante cargas que
suponen cierto respeto, miedo 0
inseguridad, buscando asi mejorar su
confianza ante tal carga (figura 5).

FIGURA 5. SENTADILLA LB CON RESISTENCIA VARIABLE BANDAS INVERSAS

SENTADILLA CON MODIFICACIONES EN LA

4 4
TECNICA DE EJECUCION
Otra sencilla estrategia consiste en
simplemente modificar ligeramente |la

técnica de nuestra sentadilla habitual. Por
ejemplo, si nuestra sentadilla suele ser una
sentadilla barra baja, esto va a implicar una
serie de disposicion del cuerpo (tronco
ligeramente inclinado, posicionamiento de
los pies mas amplio) y por tanto, una
predominancia de la musculatura posterior
en su ejecucién a diferencia de si hacemos
una sentadilla barra alta o una sentadilla
frontal, cuya disposicion inicial del cuerpo
va a ser diferente (tronco mas vertical y un
stance mas cerrado) siendo un gesto mas
verticalizado, demandando bastante mas la
musculatura anterior o dominante de rodilla
(imagen 2).

IMAGEN 2. COMPARACION BARRA ALTA (A) Y BARRA BAJA (B)
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Como podemos ver la sentadilla barra alta
en comparacién con la sentadilla barra baja,
el tronco permanece mas vertical durante
toda la ejecucion, la apertura de las piernas
es menor haciéndola mas dominante de
rodilla. (figuras 6 e imagen 3)

IMAGEN 3. SENTADILLA LOW BAR

Como podemos ver la sentadilla barra alta
en comparacién con la sentadilla barra baja,
el tronco permanece mas vertical durante
toda la ejecucion, la apertura de las piernas
es menor haciéndola mas dominante de
rodilla.

Esta sencilla estrategia nos puede ayudar a
mejorar nuestro punto de estancamiento,
puesto que estas modificaciones en la
ejecucion incidiran sobre los factores que
nos genera dicho punto. (figura 7)

CONCLUSIONES FINALES

Como broche final os doy mi Uultima
recomendacién. No os volvais locos
incluyendo en la programacion un sinfin de
variantes.

Quedaros con 1 0o 2 como mucho y tratad de
mantenerlo y progresar en él durante un
periodo de 4 a 6 semanas de duracién, para
asi poder sacarle el maximo partido. Ser
cautos a la hora de seleccionar la carga con
gue comenzar en la semana 1.

Procura que sea una carga que te permita
aumentar la intensidad de forma gradual
semanalmente (sobrecarga progresiva), trata
de no superar la regla del 10%. Quedaros
con este gran consejo que cojo prestado del
gran Mladen Jovanovic “mas vale subestimar
que sobreestimar”.

Y hasta aqui esta seccién. Espero haberos
aportaros nuevas propuestas y técnicas para
que podais sacarle el maximo partido a
vuestra sentadilla o la de vuestros
entrenados.

LECTURA RECOMENDADA

e REGLAMENTO TECNICO INTERNATIONAL
POWERLIFTING FEDERATION (2021).

e LIBRO: METODO RV. LOS SECRETOS DE LA
PROGRAMACION, POWERLIFTING (2020). AUTOR;
RUBEN CASTRO Y VICTOR VAZQUEZ.

e LIBRO: MANUAL DEL ENTRENAMIENTO DE LA
FUERZA. EL ENFOQUE DE PERIODIZACION AGIL.
VOLUMEN UNO Y DOS (2021). AUTOR: MLADEN
JOVANOVIC.

¢ QUIERES SALIR EN NUESTRO
PROXIMO NUMERO?

Mandanos tu propuesta a
direcciontecnica@ensasport.com

FIGURA 7. SENTADILLA HIGH BAR PAUSA 2"
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INTRODUCCION

Si eres un apasionado del entrenamiento de
fuerza como nosotros, seguro que has leido
y conoces al detalle todas las ventajas que
tiene monitorizar la velocidad de ejecucion.
Sin embargo, su implantacién, hasta ahora,
tenia una gran limitacion: el elevado coste
de los dispositivos para llevarlo a cabo.

Actualmente los gimnasios no estan
equipados con esta tecnologia, la mayoria
de los deportistas no pueden permitirsela y
los entrenadores generalmente trabajamos
en contextos que se alejan mucho de los
ideales.

Con el fin de superar estas limitaciones y
acercar este método de entrenamiento a
todos los deportistas posibles nace Spleeft,
una app que utiliza tecnologias de realidad
aumentada e inteligencia artificial para
medir la velocidad de ejecucién en
sentadilla y peso muerto en tiempo real, sin
la necesidad de adquirir dispositivos
externos, s6lo con la camara de td movil.

Si estas interesado en que tus deportistas
se beneficien de todas las ventajas que
tiene monitorizar la carga externa de
manera objetiva en el gimnasio, te invito a
que nos acompafies en el siguiente articulo,
donde trataremos brevemente la ciencia
que existe detras de la monitorizacién de la
velocidad de ejecucién para después ver
como podemos llevarlo a cabo gracias a esta
herramienta.

ZQUEES EL EN TRENAMIENTO DE FUERZA POR
VELOCIDAD DE EJECUCION?

El entrenamiento de fuerza por velocidad
de ejecucién, también conocido como VBT
(por sus siglas del inglés Velocity Based
Training) es una metodologia de
programacién y control del entrenamiento
de fuerza completamente objetiva, que
utiliza la velocidad de ejecucion como
medida de la intensidad de <cada
repeticion.

IVAN DE LUCAS ROGERO

Es la Unica metodologia que se basa en
datos totalmente objetivos para la
planificacién y control de la carga externa
en el gimnasio, lo que nos permite tener un
control absoluto sobre lo que nuestro
deportista necesita mejorar y lo que
realmente esta mejorando.

Existen tres premisas principales
fundamentales que todo entrenador que
quiera utilizar el entrenamiento de fuerza
por velocidad de ejecucién debe conocer:

e La velocidad de la primera repeticién (o
la mas rapida) de la serie se correlaciona
de manera directa con la carga relativa
(%RM) (1).

e La pérdida de velocidad en la serie es el
mejor indicador del caracter del esfuerzo
y la fatiga, ya que tiene una alta
correlacién con los niveles de lactato y
amonio en sanguineos (2).

e Aplicar la maxima intencionalidad es
clave tanto para conseguir las maximas
adaptaciones (3) como para la correcta
monitorizacion del entrenamiento.

Cabe destacar que la relaciéon entre la carga
relativa y la velocidad no es la misma para
todos los ejercicios dada la diferencia en los
grupos musculares reclutados. Es por ello
por lo que la utilizacién de zonas de
velocidad como metodologia del
entrenamiento debe estar ajustada a cada
ejercicio.

Podemos jugar con la pérdida de velocidad
para inducir diferentes adaptaciones.
Pérdidas de velocidad mas pequefias (entre
15-25%) estan asociadas con mejoras en el
rendimiento neuromuscular, mientras que
pérdidas mayores de velocidad (25-40%)
producen  estimulos metabdlicos mas
relacionados con mejoras en la hipertrofia
muscular.
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Dentro de los factores de riesgo intrinsecos
encontramos la edad, el sexo, la presencia
de desordenes sistémicos y metabdlicos, los
factores biomecanicos, genéticos,
psicosociales y aquellos relacionados con el
procesamiento del sistema nervioso.

De nuevo, la pérdida de velocidad ideal
depende tanto del ejercicio como del
ejecutante, su nivel y sus objetivos.
Debemos ajustarla en funcion del feedback
del mismo.

En sentadilla, un caracter del esfuerzo la
mitad de las repeticiones realizables se
asocia con el 15-20% de pérdida de
velocidad, mientras que en press de banca
con un 25-30%.

Por lo tanto, a la hora de programar la
fuerza por velocidad de ejecucidn
utilizaremos la velocidad de ejecucion de la
primera serie (0 su equivalente en %RM)
como medida de la intensidad y la pérdida
de velocidad como caracter del esfuerzo, sin
la necesidad de programar un numero de
repeticiones exacto, ya que el deportista
deberd terminar la serie cuando pierda un
valor determinado de velocidad con |la
repeticion mas rapida, que generalmente
suele ser la primera, como referencia.

ZPOR QUE DEBERIA UTILIZAR ESTA
METODOLOGIA?

Te estaras preguntando sobre que te aporta
esta metodologia frente a la tradicional, ya
que puede parecer una manera distinta de
controlar lo mismo.

Sin embargo, la metodologia tradicional se
olvida de una premisa, y es que no se tiene
en cuenta que el estado fisico y mental del
deportista no es el mismo todos los dias,
sobre todo si la fuerza es un entrenamiento
complementario a tu modalidad principal,
donde se enfocan las cargas y los esfuerzos.
Se programan siempre las mismas series y
repeticiones.

Se han llegado a encontrar variaciones de
hasta un 18% de la 1RM diaria (4), aunque
en el dia a dia las variaciones no suelen ser
tan abruptas, pero existen.

Monitorizando la velocidad, puedes ajustar
la carga comparando la mejor repeticién
frente a una misma carga con tus valores
normales y controlar el caracter del
esfuerzo con la pérdida de velocidad.

SPLEEFT: MIDE LA VELOCIDAD DE ElEClICléN
EN TIEMPO REAL CON LA CAMARA DEL MOlIL

Spleeft es una app disponible para iOS y
Android (con prueba gratuita) que te
permite medir la velocidad de ejecucién en
tiempo real en sentadilla y peso muerto
gracias a un algoritmo que integra la
programacion tradicional con un modelo de
Machine Learning para el analisis de video.

Este algoritmo es capaz de detectar el
comienzo y el final de la fase concéntrica,
calculando el tiempo entre ambos
momentos para calcular la velocidad en
funcién del rango de movimiento que hayas
introducido.

Descartar Guardar

Back Squat

893 kg

600kg //072m/s

927ke

. o ) 961 kg
Repeticion Maxima Estimada

102,51 kg

Sentadilla trasera

847 kg

600 ke // 068 m/s

86.2 kg

600kg//

{Buen trabajo! El test es valido v preciso 992kg

Long

FIGURA 1. INTERFAZ DE TRABAJO SPLEEFT APP
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¢ES FIABLE?

En este punto seguro que te estas
preguntando acerca de su validez vy
fiabilidad. Aunque ha sido desarrollada y
testada con moéviles de gama media/baja, su
rendimiento depende de manera directa a la
capacidad de procesamiento y la calidad de
tu movil.

Se realiz6 un estudio preliminar para
comprobar la viabilidad del proyecto, donde
comparamos la velocidad medida por
Spleeft y otra app manual validada
cientificamente en 100 sentadillas
realizadas a distintas velocidades.

Obtuvimos una correlacion muy alta (r=0.97)
entre ambas apps. Con un error medio de
solo 0.03 m/s. Estd pendiente de publicarse
en el Journal of Strenght and Conditioning
Research. Puedes leer los resultados en el
siguiente enlace:

£ COMO FUNCIONA?

La funcionalidad méas basica la encontraras
en la recién lanzada version para iOS, la
cual sélo incluye el modo entrenamiento.

Simplemente deberas entrar en la app,
introducir tu rango de movimiento en
ajustes y comenzar a entrenar. Selecciona el
ejercicio, introduce el peso con el que vas a
trabajar y si quieres aviso de pérdida de
velocidad.

Tras ello, aprovecha la cuenta atras para
colocarte centrado en la imagen, el
algoritmo te guiara. Asegurate de estar bien
colocado, con la cabeza cerca de la parte
superior y los pies de la inferior, te
recomendamos utilizar un simple tripode
para colocar tu teléfono a la altura de las
caderas.

Realiza tu serie hasta que pierdas el valor
de velocidad seleccionado (escucharas un

pitido a la vez que la velocidad saldra en
letras rojas). Termina la serie y revisa el
resumen, el cual se guarda automaticamente
en el historial. Aqui te dejo un video de
demostracion:

La versién para Android, la cual fue el primer
lanzamiento, ofrece también la posibilidad
de realizar una estimacion diaria de la 1RM
realizando un par de levantamientos durante
el calentamiento, asi como la realizacién de
un perfil carga-velocidad, para controlar tu
progreso y estimar tu 1RM de manera mas
precisa.

En el dia a dia, te recomiendo realizar un
perfil carga - velocidad cada 2 meses
aproximadamente para controlar el progreso
y estimar diariamente la 1RM en base al
perfil anterior para ajustar la carga al estado
diario del deportista.

Si no sabes lo que es el perfil carga -
velocidad, se basa en un test incremental
realizado con 4-5 cargas sub-maximas (5).
Con esos datos, se realiza una regresion
lineal entre la carga y la velocidad para
estimar tu 1RM con en base a la MVT
(Minimum Velocity Threshold, la velocidad a
la que se mueve la 1RM) genérica que la
literatura ha estudiado para cada ejercicio.

Para realizarlo con Spleeft es recomendable
utilizar cargas entre el 50-90% RM (50, 65, 80
y 90% de la que piensas que seria tu 1RM,
por ejemplo), ya que es el rango de trabajo
mas comun en general y porque es el rango
donde la app obtiene mayor fiabilidad en la
mayoria de los dispositivos compatibles.

Légicamente deberas realizar un correcto y
suficiente calentamiento.
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Es recomendable que pongas alguna
referencia para realizar siempre las
repeticiones con el mismo rango de
movimiento, como un banco o una goma.

Otra buena idea para analizar tu progreso
con los datos obtenidos de Spleeft es fijarte
en la velocidad de la mejor repeticién con
cada peso. Si cada vez levantas la misma
carga mas rapido sera un claro reflejo de
que en el entrenamiento va por buen
camino.

A su vez, si un dia levantas la misma carga
mas lento de tus valores normales
conseguiras detectar un estado de fatiga en
el que serd buena idea bajar la carga.

Si quieres saber mas, te dejamos un articulo

mas abierto sobre como entrenar la fuerza
por velocidad con Spleeft:

VENTAJAS E INCONVENIENTES
VENTAJAS

e Precio muy reducido.

e Tus atletas pueden utilizarlo en
su dia a dia, y no sélo realizar
evaluaciones periédicas.

e Siempre en tu bolsillo

INCONVENIENTES

EL FUTURO DE SPLEEFT APP

Si has llegado hasta el final estoy seguro de
que es porque esta herramienta ha
despertado tu curiosidad. Como ves, su
funcionalidad todavia es muy simple, la app
esta en fase de desarrollo y continua mejora,
pero sus posibilidades creemos que son
infinitas.

Por ello, me gustaria terminar contandote
sobre el futuro de Spleeft:

e Validacién cientifica frente a encoder
lineal.

e Soporte para equipos, con multiples
perfiles y nube de datos.

e Analisis de datos avanzado para controlar
tu progreso y autorregular la fatiga en las
sesiones de manera sencilla.

e Creacién de nuevos modelos mas
eficientes que permitan medir también el
rango de movimiento, nuevos ejercicios y
mas métricas, como la velocidad media
propulsiva.

Por ultimo, si te ha gustado el proyecto y te
gustaria que siguiera creciendo, te animo
apoyarlo mandando tu feedback por redes
sociales @SpleeftApp, para estar al tanto de
las dltimas novedades y participar de
manera directa en la toma de decisiones en
el desarrollo, con el fin de crear una
herramienta ajustada a lo que realmente
necesites.
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