Evaluación de la Potencia

Que significa ser potente?

Ni mas ni menos que ser capaz de aplicar grandes fuerzas a gran velocidad en tiempos extremadamente cortos.

Como podemos evaluar la potencia? Cuales son los aspectos que debemos considerar?

Los aspectos a considerar son tres

· La velocidad del movimiento.

· El tiempo de aplicación.

· La fuerza aplicada para el tiempo dado.

Ejercicio indicadores de potencia

Existen ejercicios que son sinónimos de potencia, como los ejercicios dinámicos adaptados a la preparación física, en este contexto podemos mencionar al: 

Arranque de potencia colgado 

Cargadas de potencia colgado

Segundo tiempo de potencia.

Porqué la variante de potencia y no la clásica?

Porque el ejercicio de potencia es realizado con mayor velocidad porque el peso debe llegar más alto, lo que resulta más específico para evaluar lo que buscamos.

Por qué colgado?

Porque la primera y segunda fase del tirón no son fases indicativas de la potencia del individuo, sino mas que nada de sus posibilidades de combinación de fuerza isométrica y dinámica.

Protocolo para la evaluación de un ejercicio dinámico

Entrada en calor

(Abdominales 10 – Lumbares 12 ) x 4

Con el objetivo fundamental de obtener el tono muscular indispensable para conseguir la estabilidad imprescindible de la zona media.

Trabajo de flexibilidad específica 5 min.

Luego comenzaremos con el ejercicio específico utilizando la siguiente progresión:

50%/3 x 2 – 60%/2 – 70%/2 – 80%/1 – 90%/1 – max/1 x 3

Debemos considerar como el máximo a aquel peso que el deportista pueda ejecutar con una mínima flexión de la rodillas en la fase de recepción.

Si la flexión de las rodillas se incrementa significa que la velocidad del ejercicio es ligeramente menor por lo que la altura alcanzada también será menor obligando a una flexión mayor de las rodillas.

Otros indicadores de potencia 

Lanzamientos diversos

Efectuar lanzamientos de pelota medicinal de diferentes pesos y en diferentes modalidades son referencia válidas para la evaluación de la potencia del tren superior y de los rotadores del tronco, se debe hacer especial hincapié en comparar evaluaciones realizadas con la misma técnica de ejecución y con similar implemento.

