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Cuando uno comienza a pulir su entrena-
miento dentro de una sala de fitness, uno
de los consejos que puede recibir es el de
llevar un buen diario de entrenamiento don-
de anotar su progreso con las cargas, las
repeticiones, el nimero de series, etc. De
hecho, la planificacion tradicional del entre-
namiento se basa en la correcta aplicacion
de las intensidades, los volumenes y los
tiempos de descanso, en la busqueda de
una formula eficaz que te permita aprove-
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Sin embargo, pasado un tiem-
po comienzas a sentir que las pro-
gresiones que marcan los libros y
las rutinas que tan bien disefa-
das quedan en el papel, en raras
ocasiones pueden ser seguidas al
pie de la letra: un dia llegas sin
chispa y notas que lo que tenian
que ser diez repeticiones con un
peso determinado se convierten
en siete, o que a las primeras de
cambio tu compaiero de entre-
narqientn tiene que entrar en
accion para ayudarte. También
estan los dias en que, sin haber
hecho nada especial, los descan-
e o e .

IS con u musual y
Pocrias anadir perfectamente mas
€ una serie a rys €jercicios,

char al maximo tu tiempo en la sala.

¢Existe alguin mecanismo para
controlar estas }‘n'quuﬁ;l altera
ciones casi diarias de nuestro esta-
do de forma debidas a multitud
de factores como el descanso, los
ciclos hormonales o la ingesta
nutricional? ¢ Tenemos un méto
do para verificar que la carga uti-
lizada es la correcta para no entre-
nar por encima o por debajo de
nuestras posibilidades? Parece ser
que la medicion de la velocidad
de movimiento y la potencia
mecanica a tiempo real puede ser
la respuesta.

En nuestro pais, Gonzilez
Badillo (Gonzilez-Badillo y
Ribas, 2002) vy Julio Tous (Tous,
1999) son referencia inevitable,
pues han sido los investigadores
que mas han promovido el uso de
los encoders lineales para entre-

nar la fuerza y la potencia mus-
cular. Estos autores introdujeron
€N Nuestro pais el concepro de
entrenamiento en zonas de
potencia maxima, una cualidad
que es considerada fundamental
en el rendimiento de muchas dis-
ciplinas deportivas (Croin y Slei-
vert, 2005; Kawamori v Haft,
2004). Aparte de la potencia
maxima, Badillo y su grupo de
investigacion nos han sorprend:
do con un interesante e iMpor
tantisimo descubrimiento que
puede cambiar toda la programs
cion clasica de los entrenanuen
tos de fuerza (Gonzalez-Badillo
v Sanchez Medina, 2010). Larela
cion casi lineal que describen
estos autores entre la velocidad
de movimiento de la barray ¢
porcentaje de la 1RM, indepen










