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Conceptos Generales

El motivo de esta pequeiia explicacion de lo que nos brinda la utilizacion de las plataformas de fuerza Balance, es para la mejor
utilizacion y comprension de cada detalle en cuanto a variables y lo que pueda aportarnos a la hora de evaluar y utilizarla en el

trabajo de cada profesional en su drea.
Como decimos siempre, debemos entender que las plataformas de fuerza son un sistema de balanzas, donde actuaran diferentes

esfuerzos que explicaremos a continuacion.
corporal D
Fuerza -Expresada en Newton (N). Es igual a masa x aceleracion.
Velocidad  [RyISpg.
IS+ B -Velocidad x Tiempo.
LTS -Fuerza x Tiempo.
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Isométrico

Llamamos asi a todo tipo de prueba donde realicemos una contraccion muscular de manera isométrica durante un tiempo
determinado. Al momento de darle comienzo a la prueba, es importante el peso que detecta inicialmente el software para
no tener complicaciones en datos que obtendremos posteriormente.

A traves de diferentes modos, podemos configurar el software con las
siguientes opciones:

-3 segundos: una vez que comienza la tension isométrica y éste llega a
los 3”, el software realiza un STOP automatico.

-5 sequndos: de la misma manera al anterior, pero el tiempo de tension
esdes”.

-Fatiga: a través de porcentaje de pérdida de fuerza podemos determinar
cuando queremos que el software se detenga, a partir del maximo
esfuerzo realizado en la prueba.

-Libre: Posibilidad de realizar varios esfuerzos isométricos, de manera
libre para visualizar diferentes opciones.
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Isométrico

Métricas Descripcion

Fuerza Maxima -Valor maximo de fuerza aplicado en la prueba

Fuerza Media -Media de la fuerza aplicada en la prueba
Asimetria -Porcentaje de diferencia de fuerzas entre cada esfuerzo de izquierda y derecha
Fuerza 50, 100, 150, 200, 250 Ms -Fuerza registrada en los milisequndos detallados
RFD 50, 100, 150, 200, 250 -Tasa de desarrollo de fuerza en los diferentes momentos detallados
Tiempo de Empuje -Tiempo de tension realizado en la prueba

Tiempo de Fuerza Maxima -Tiempo que necesita el evaluado para llegar al valor de fuerza maxima
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Drop Jump

Test de salto de caida. Debemos setear la altura desde donde se realiza la caida para el posterior salto. El software contara
la repeticion una vez que:

-El deportista se deje caer del cajon o superficie en altura.
-Apoya los pies sobre las plataformas.

-Inmediatamente busca alcanzar la maxima altura.
-Aterriza sobre las plataformas.
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Drop Jump

Métricas Descripcion

Altura de Salto -Altura alcanzada en centimetros durante la fase de vuelo.

Tiempo de Contacto -Tiempo transcurrido desde el primer momento que el deportista apoya los pies
luego de la caida, y finaliza cuando las abandona para estar en el aire

Tiempo de Vuelo -Tiempo que el deportista permanece en el aire. Comienza cuando se abandonan las
plataformas y termina al momento que se vuelve a tomar contacto con ellas

RSI -Tiempo de Vuelo dividido por el tiempo de contacto.
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Sentadilla

Llamamos asi a todo tipo de prueba donde realicemos una contraccion muscular de manera dindmica durante un tiempo
determinado. Al momento de darle comienzo al test, es importante el peso que detecta inicialmente el software para no tener
complicaciones en datos que obtendremos posteriormente.

Entonces:

-Subir a las plataformas

-Dar comienzo al test

-Quedarse un sequndo (o un poco menos) quieto para el pesaje
-Realizar el movimiento correspondiente al test. Sentadilla

Aclaracion: Recordar que el software para que cuente la repeticion,
Debe detectar una fase excéntrica y luego la concéntrica.
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Sentadilla

Métricas Descripcion

Fuerza Concéntrica Maxima -Valor maximo de fuerza registrado durante la fase concéntrica

Fuerza Excéntrica Maxima -Valor maximo de fuerza registrado durante la fase concéntrica

Fuerza concéntrica de Izq/Der -Valor maximo de fuerza registrado durante la fase concéntrica tanto de izquierda
como de derecha, por separados.

Fuerza Excéntrica de Izq/Der -Valor maximo de fuerza registrado durante la fase excéntrica tanto de izquierda
como de derecha, por separados.
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Sentadilla

Métricas Descripcion

Impulso Concéntrico -Valor del impulso durante la fase concéntrica
Impulso Excéntrico -Valor del impulso sobre la fase excéntrica

Asimetria Concéntrica -Porcentaje de diferencia de fuerza de Izq/Der durante la fase concéntrica. (valor
positivo es dominancia izquierda, y valor negativo es dominancia derecha)

Asimetria Excéntrica -Porcentaje de diferencia de fuerza de Izq/Der durante la fase excéntrica. (valor
positivo es dominancia izquierda, y valor negativo es dominancia derecha)

Tiempo de Fase Concentrica -Tiempo correspondiente a toda la fase concéntrica de la repeticion.

Tiempo de Fase Excéntrica -Tiempo correspondiente a toda la fase excéntrica de la repeticion.
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Test de Salto

Llamamos asi a todo tipo de prueba donde realicemos como prueba un salto que corresponda a cumplir todas las fases de
un salto con contramovimiento. En ese caso, pueden ser CMJ, bipodales o unipodales, Abalakov, bipodales o unipodales.

Cuando hablamos de las fases, hacemos referencia a las siguientes: Test Salto

-Fase de pesaje
-Anulacion de peso
-Frenado

-Propulsion

-Vuelo
-Caida/Estabilizacion

Si por algin motivo, alguna de estas fases no se realizan, en ese caso el salto no es correcto y el software no contara las
repeticiones. Por lo tanto, es muy importante reconocer cada una de ellas, saber que determinan y realizarlas correctamente.
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Test de Salto

Meétricas

Descripcion

Tiempo de Contacto

Tiempo Excéntrico
Tiempo Concéntrico
Tiempo de reduccion de peso
Impulso de Frenado
Tiempo de Frenado

Asimetria de Frenado

-Tiempo correspondiente la suma de las variables de: tiempo de reduccion de peso, frenado y
propulsivo.

-Media de la fuerza aplicada en la prueba

-Porcentaje de diferencia de fuerzas entre cada esfuerzo de izquierda y derecha
-Tiempo transcurrido en la fase de reduccion de peso (en sequndos)

-Impulso generado por el atleta durante la fase de frenado

-Tiempo transcurrido en la fase de frenado (segundos)

-Porcentaje de diferencia de fuerza de Izq/Der durante la fase de frenado. (valor positivo es
dominancia izquierda, y valor negativo es dominancia derecha)
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Test de Salto

Meétricas Descripcion

Fuerza Maxima de Frenado -Valor maximo de fuerza aplicado en la fase de frenado.

Fuerza Maxima de Frenado -Valor Maximo de la fuerza aplicada en la fase de frenado con pierna izquierda y derecha (valores
Izq/Der por separado).

Impulso Relativo de Frenado -Impulso por kilogramo generado por el atleta durante en la fase de frenado

Asimetria Propulsiva -Diferencia de fuerza en porcentaje de lado izquierdo y derecho en la fase propulsiva. Si el valor
es positivo, la dominancia es izquierda y si es negativo, dominancia derecha.

Fuerza Maxima Propulsiva -Fuerza Maxima durante la fase Propulsiva.

Fuerza Maxima Propulsiva -Valor mdaximo de la fuerza aplicada en la fase propulsiva con izquierda y derecha (valores por
Izq/Der separado)

Tiempo de Fase Propulsiva -Tiempo correspondiente a toda la fase propulsiva.
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Test de Salto

Meétricas Descripcion

Impulso Relativo Propulsivo -Impulso por kilogramo generado por el atleta durante la fase propulsiva

Tiempo de Vuelo -Tiempo que el deportista permanece en el aire. Comienza cuando se abandonan las plataformas
y termina al momento que se vuelve a tomar contacto con ellas

Rigidez de Aterrizaje -La fuerza en el punto mds bajo después del aterrizaje dividida por la profundidad (en metros) en
el punto mas bajo-mas alto significa que genera mas fuerza con menos movimiento, dando como
resultado un stiffness de aterrizaje mayor.

Asimetria de Aterrizaje -Porcentaje de diferencia de fuerza entre izquierda y derecha al momento de aterrizar. Si el valor
es positivo, la dominancia es izquierda y si es negativo, derecha.

Fuerza Maxima de Aterrizaje -Valor maximo de fuerza al aterrizar sobre las plataformas luego de la fase de vuelo.
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Test de Salto

Meétricas Descripcion

Fuerza Maxima de Aterrizaje -Valor maximo de fuerza tanto de izquierda como de derecha al aterrizar.
lzq/Der

Tiempo de Estabilizacion -Tiempo transcurrido una vez que aterriza y vuelve al peso corporal del inicio del salto.
RSI -Tiempo de Vuelo dividido por el tiempo de contacto.

Rigidez de Despegue -La fuerza en el punto mds bajo en el movimiento dividida por la profundidad (en metros) en el
punto mds bajo (ver la profundidad del contramovimiento). Mas alto significa que genera mds
fuerza con menos movimiento, dando como resultado un stiffness mayor.

Altura de Salto - Altura alcanzada en centimetros durante la fase de vuelo
Eficiencia -indice que se calcula con la relacion del tiempo de vuelo y el tiempo de contraccion (corresponde

a las tres primeras fases). Mayor tiempo de vuelo con menor tiempo de contraccion corresponde
como resultado a un indice mayor
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Hop and Hold Test

En este tipo de pruebas, el software funciona diferente a las demads, porque las plataformas se activan de manera
individual, comenzando el test en una y finalizando en la otra. De esta manera, podemos realizar como pruebas, diferentes
saltos de manera frontal o lateral, con salida y caida unipodal o bipodal.

Entonces:

-Subirse a una plataforma
-Dar comienzo al test
-Caer en la otra plataforma
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Hop and Hold Test

Meétricas Descripcion

UL X LG o [ R LA X B -Tiempo transcurrido en la fase de reduccion de peso (en sequndos)

Impulso de Frenado -Impulso generado por el atleta durante la fase de frenado
Tiempo de Frenado -Tiempo transcurrido en la fase de frenado (segundos)
Fuerza Maxima de Frenado -Valor maximo de fuerza aplicado en la fase de frenado.
Impulso Relativo de Frenado -Impulso por kilogramo generado por el atleta durante en la fase de frenado
Fuerza Maxima Propulsiva -Fuerza Maxima durante la fase Propulsiva.
Tiempo de Fase Propulsiva -Tiempo correspondiente a toda la fase propulsiva.

Impulso Relativo Propulsivo -Impulso por kilogramo generado por el atleta durante la fase propulsiva
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Hop and Hold Test

Métricas Descripcion

Tiempo de Vuelo -Tiempo que el deportista permanece en el aire. Comienza cuando se abandonan las plataformas
y termina al momento que se vuelve a tomar contacto con ellas

-La fuerza en el punto mds bajo después del aterrizaje dividida por la profundidad (en metros) en
Rigidez de Aterrizaje el punto mads bajo-mas alto significa que genera mas fuerza con menos movimiento, dando como
resultado un stiffness de aterrizaje mayor.
Fuerza Maxima de Aterrizaje -Valor maximo de fuerza registrado al aterrizar
Tiempo de Estabilizacion -Tiempo transcurrido una vez que aterriza y vuelve al peso corporal del inicio del salto
RSI -Tiempo de Vuelo dividido por el tiempo de contacto.
-La fuerza en el punto mds bajo en el movimiento dividida por la profundidad (en metros) en el

Rigidez de Despegue punto mas bajo (ver la profundidad del contramovimiento). Mads alto significa que genera mas
fuerza con menos movimiento, dando como resultado un stiffness mayor.
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Squat Jump

El test de salto desde posicion de sentadilla, nos permite determinar entre otras cosas, la potencia muscular. En este caso,
esta prueba se encuentra apartado del test de salto porque al entender que la repeticion se completa una vez que se
realizan todas las fases del sato, el sq jump no tiene fase de anulacion de peso y de frenado. Entonces:

-Fase de pesaje
-Propulsion

-Vuelo
-Caida/Estabilizacion

. . D
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Squat Jump

Meétricas Descripcion

Fuerza Maxima Propulsiva -Valor maximo de fuerza durante la fase propulsiva.

Asimetria Propulsiva -Porcentaje de diferencia de fuerza del lado izquierdo y derecho. El valor positivo
corresponde a dominancia izquierda, y el valor negativo dominancia derecha.

Ty o D A R TN UG (1 BAl -Valor Maximo de fuerza tanto de la pierna izquierda como la derecha por separados.
Derecha

Tiempo Fase Propulsiva -Tiempo transcurrido desde el inicio al final de la fase propulsiva.
Impulso Relativo Propulsiva -Impulso por kilogramo generado por el deportista en la fase propulsiva.

Tiempo de Vuelo -Tiempo que el deportista permanece en el aire. Comienza cuando se abandonan las
plataformas y termina al momento que se vuelve a tomar contacto con ellas

R
Valkyria Trainer Balance Y/ IVOLUTJON

YALKYRIA
TRAINER




Squat Jump

Meétricas

Descripcion

Rigidez de Aterrizaje

Asimetria de Aterrizaje
Fuerza Maxima de Aterrizaje

Fuerza Maxima de aterrizaje Izquierda
y Derecha

Tiempo de Estabilizacion
RSI

Altura de Salto

-La fuerza en el punto mds bajo después del aterrizaje dividida por la profundidad (en
metros) en el punto mds bajo-mads alto significa que genera mds fuerza con menos
movimiento, dando como resultado un stiffness de aterrizaje mayor.

-Porcentaje de diferencia de fuerza entre izquiera y derecha al momento de aterrizar.

-Valor maximo de fuerza registrado al aterrizar

-Valor maximo de fuerza tanto de izquierda como de derecha al aterrizar.

-Tiempo transcurrido una vez que aterriza y vuelve al peso corporal del inicio del salto.
-Tiempo de Vuelo dividido por el tiempo de contacto.

-Altura alcanzada en centimetros durante la fase de vuelo.
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