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Castilla-La Mancha

Presentacion

El deporte, tal y como establece la Ley 5/2015, de 26 de marzo, de la Actividad Fisica y el Deporte de
Castilla-La Mancha, posee interés publico como fuente para la mejora de la salud, el aumento de la
calidad de vida y el bienestar social. Los valores inherentes en el deporte, ademds, son los que le
convierten en un medio de mdximo potencial en la influencia de los comportamientos sociales: esfuerzo,
superacion, perseverancia, respeto, compaferismo, igualdad, solidaridad, entre otros muchos. El
deporte se convierte asi, en una herramienta de valor educativo que contribuye a la formacion integral
de las personas, siendo los deportistas de alto rendimiento y alto nivel, como maximos exponentes, todo
un modelo de referencia para la ciudadania.

En el articulo 4 de la citada ley se establece, entre las lineas de actuacion de los poderes publicos de
Castilla-La Mancha, colaborar en el fomento y la proteccion de la actividad fisica y el deporte, asi como
en la investigacion cientifica y el desarrollo tecnoldgico de la actividad fisica.

En este sentido, en su articulo 67, establece que la Junta de Comunidades de Castilla-La Mancha, en
colaboracion con las universidades con implantacion en la Comunidad Auténoma, impulsard la
investigacion, el desarrollo y la innovacion en materia de actividad fisica y deporte teniendo como
objetivos la mejora en el rendimiento de los y las deportistas, persiguiendo asi su éxito deportivo.

El deporte, los y las deportistas de alto nivel y alto rendimiento y nuestras jovenes promesas se
convierten, asi, en un proyecto estratégico en materia de tecnificacion deportiva para la regién y, desde
la Consejeria de Educacion, Cultura y Deportes, se pone a su disposicion todos los medios disponibles
para su mejora y desarrollo.

La Facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad de Castilla-La Mancha pondrd a disposicion de los
deportistas de élite de Castilla-La Mancha su Unidad de Valoracion y Diagndstico del Alto Rendimiento
Deportivo (UVDARD), formada por cuatro laboratorios: entrenamiento deportivo, rendimiento y
readaptacion, fisiologia y competencia motriz. Se realizard un trabajo de investigacion, de valoracion,
diagndstico y seguimiento en dreas relacionadas con la actividad fisica y el deporte, contando con
personal docente e investigador cualificado, asi como con los instrumentos y materiales de valoracion
que permiten realizar los diagndsticos del estado deportivo de forma mds precisa, para que el o la
deportista de alto nivel y nuestras jovenes promesas estén informados continuamente de su estado, asi
como de los efectos del entrenamiento y elaboracion de planes y programas especificos de mejora y
entrenamiento deportivo.

Serd la Unidad de Atencion a el/la Deportista de Castilla-La Mancha, como entidad de apoyo a
deportistas de alto nivel, la encargada de gestionar este servicio que, sin lugar a dudas, constituye una
apuesta por el desarrollo de talentos deportivos y por el deporte de élite en nuestra region.

Este servicio de valoracién del rendimiento deportivo se pone en marcha gracias al convenio firmado
entre la Consejeria de Educacion, Cultura y Deportes y la Universidad de Castilla-La Mancha con un
claro objetivo: favorecer el desarrollo del éxito y la excelencia de los y las deportistas de Castilla-
La Mancha mediante la valoracion y diagndstico basados en el conocimiento cientifico mds
avanzado en el dmbito de las Ciencias del Deporte.
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El principal objetivo del entrenamiento es la
mejora del rendimiento del deportista,
influenciado por una serie de variables
determinantes del Rendimiento Deportivo
basadas en la Investigacion Cientifica.

Cada una de estas variables pueden contribuir
en mayor o menor medida a su mejora, siendo
necesario medir cada una de ellas mediante
pruebas de evaluacion, para valorar vy
diagnosticar el entrenamiento de cada
deportista. Estos tres aspectos aunque estan
muy relacionados entre si no se deben
considerar de la misma accion, sirven para que
el Educador Fisico o Entrenador pueda
prescribir, planificar procesos y estrategias del
entrenamiento idoneas.

' &

Ademas, es importante el conocimiento de las
diferentes posibilidades que existen de
pruebas o test, las cuales deben ser
seleccionadas por el Educador Fisico o
Entrenador para cumplir con las
caracteristicas 'y objetivos del deporte,
debiendo hacer un seguimiento periédico para
que se puedan modificar los medios y métodos
planificados a lo largo del tiempo mejorando el
rendimiento del deportista.

En este sentido se puede evaluar en esta
Unidad de Valoracion y Diagnostico del Alto
Rendimiento Deportivo (UVDARD) de forma
idonea estas variables, para asi poder disefar
programas de entrenamiento basados en datos
objetivos que permitan observar la evolucion
del deportista en cada periodo o fase del
entrenamiento a corto, medio y largo plazo.

entrenamiento deportivo

EN BUSCA DE LA MEJORA DEL RENDIMIENTO

Por todo ello, el trabajo conjunto de los
Educadores Fisicos, Entrenadores o Técnicos
Deportivos y el equipo de la UVDARD es
fundamental para contribuir al desarrollo del
éxito y la excelencia deportiva de una manera
aplicada a los deportistas de Castilla la Mancha
de nivel Internacional y Nacional, asi como a
nuestras jovenes promesas.

"EL MEJOR LABORATORIO

DE INVESTIGACION
CIENTIFICA DE CIENCIAS
DEL DEPORTE AL
SERVICIO DE NUESTROS
DEPORTISTAS "
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Fernando Alarza

Claves para la mejora del

Para obtener el maximo beneficio de los
recursos existentes debemos tener claro varias
cuestiones:

Definir los aspectos condicionales que
intervienen en el Rendimiento.

- Fuerza Maxima, Fuerza Velocidad y Resis-
tencia a la Fuerza.

- Capacidad y Potencia Aerdbica.

- Capacidad y Potencia Anaerébica.

- Composicion Corporal.

- Coordinacion y propiocepcion.

Conocer las variables determinantes del
Rendimiento Deportivo.

El entrenamiento da lugar a numerosas
adaptaciones de los sistemas neuromuscular,
metabdlico, cardiovascular, respiratorio y

endocrino en deportes de resistencia,
fuerza, velocidad y combinados. Estas
adaptaciones se reflejan en parametros o
variables clave de la aptitud fisica como el
VO2max, Economia/Eficiencia, Umbral de
lactato/Umbrales Ventilatorios y Potencia
Critica en deportes de resistencia. Del
mismo modo estas adaptaciones se
reflejan en parametros relacionados con la
produccion de la relacion Fuerza-Tiempo
y  Fuerza-Velocidad en  diferentes
deportes que por sus caracteristicas
dinamicas o estaticas tienen unas
necesidades de fuerza especificas en cada
situacion, asi como variables referentes a
la composicién corporal, competencia
motriz y habilidades mentales. La
evaluacion  integradora  de  estos
parametros es clave en la mejora de los
determinantes del rendimiento deportivo.

rendimiento

Definir las variables sobre las que se quiere
intervenir.

Una vez definidos los aspectos condicionales y
las variables que intervienen en el rendimiento
deportivo por los deportistas o entrenadores y
la UVDARD, se definiran de forma objetiva las
pruebas mas adecuadas a la situacion que se
plantee, para asi proporcionar parametros
relevantes y hacer un seguimiento de la
evolucion del rendimiento deportivo en cada
fase establecida.

Juegos Olimpicos Tokio 2020




Explorar los sistemas de valoracion de estas
vafiables

Estos sistemas se determinan a partir de las
pruebas de evaluacion seleccionadas, los
cuales se realizardn en cada uno de los
laboratorios que forman esta Unidad de
Valoracion, destacando los siguientes sistemas
e instrumentos de evaluacion:

LABORATORIO DE RENDIMIENTO Y
READAPTACION DEPORTIVA

- Absorciometria de rayos X de energia dual
(DEXA)

- Analizador de Gases “"CPX Cardio 2”

- Tapiz rodante “HP -cosmos”

- Cicloergometro “Cyclus 2”

- Equipo Isocinético “Biodex System 3 Pro”

- Analisis Genético (opcional)

- Plataforma de presiones Footowork-pro

LABORATORIO DE ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

- Plataforma de Fuerzas y sistemas infrarrojos
para la capacidad de salto.

- Remoergometro.

- Encoder Cronojump e Isocontrol.

- Tapiz rodante para la evaluacion de la técnica
de carrera.

LABORATORIO DE FISIOLOGIA DEL
EJERCICIO

- Camara Climatica para la monitorizacion del
grado de aclimatacion.

LABORATORIO DE COMPETENCIA MOTRIZ Y
EXCELENCIA DEPORTIVA

- Sistema Dynavision o Fitlight.
- Instrumentos para medir habilidades
mentales y competencia motriz.
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Castilla-La Mancha

Un servicio dirigido a todos /as
nuestros /as deportistas

UNA APUESTA POR LA IGUALDAD DE OPORTUNIDADES
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Niveles

Este servicio esta destinado a todos y todas las deportistas de
Castilla-La Mancha, con y sin discapacidad, tanto intelectual
como fisica, y que se clasificaran en tres niveles diferentes:

NIVEL 1: Deportistas profesionales, DAN, DAR y/o
preolimpicos /as.

NIVEL 2: Deportistas federados/as Junior, amateur y
deportistas mayores de 35 afios con resultados relevantes a
nivel nacional y /o internacional.

NIVEL 3: Deportistas federados/as de categorias inferiores a
junior.

En caso de exceso de solicitudes, el criterio de seleccion que
prevalecera sera la relevancia del resultado deportivo y el
nivel del deportista.

Irene Séncg
Campeonade Espana de Atletismo, esp. 3.000 2

Eloy-Mlin
'ptada,:gsp.. 50m n

LEXITO Y LA
DEPORTIVA

Objetivo

El objetivo principal de la Unidad de
Valoracion y Diagnostico del Alto
Rendimiento Deportivo es favorecer el
desarrollo del éxito y la excelencia de los
deportistas de Castilla la Mancha de
Nivel I, IT y III mediante la valoracion y
diagnostico basados en el conocimiento
cientifico mas avanzado en el ambito de
las Ciencias del Deporte.
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PRUEBAS DE
VALORACION

Perfil nivel I: Deportistas DAN o DAR.

Valoracion de la densidad mineral dsea y
de la composicion corporal.

Principalmente orientados a conocer la densidad mineral 6sea
(g/cm2) de todo el sistema musculo-esquelético y la composicion
corporal en variables como masa grasa (%), masa muscular (%) y su
distribucion atendiendo a las autoridades sanitarias y a la
especificidad de cada deporte, con el fin de prevenir lesiones y
mejorar el rendimiento deportivo a través de ellas.

Prueba de esfuerzo para determinacion
de VO2max.

En funcion de las caracteristicas del deportista los protocolos se
adaptaran para obtener los resultados mas exactos en tapiz
rodante o cicloergometro, determinando a través del analisis de
gases en variables como el consumo maximos de Oxigeno
(VO2max), umbrales aerébicos (VT1), anaerobicos (VT2), y consumo
energético mediante el coeficiente respiratorio (RER).

Valoracion de la respuesta propioceptiva
del sistema musculo esquelético en
situaciones de estrés.

Prueba de equilibrio en la que los diferentes modos de evaluacion
permitiran valorar desde la capacidad de rendimiento en piernas
atléticas hasta el riesgo de caidas en personas mayores.

Jesus Serrada,.éfclista profesio

DEPORTISTAS
NIVEL |

Pruebas de fuerza y potencia muscular.

La prueba Isocinética permite valorar la fuerza maxima, tanto en
cadena cinética abierta como cerrada de los principales grupos
musculares con una resistencia determinada.

Estudio de la pisada estatico y dinamico.

Observacion del reparto de presiones entre los antepiés y
retropiés, para descartar dismetrias, valorar la presion maxima de
ambos pies, la superficie de cada pie y la ubicacion del centro de
masas para completar un estudio estabilométrico del deportista.
Ademas, con el analisis dinamico se analizaran las trayectorias de
propulsion del centro de gravedad y seguimiento de presiones
maximas. El analisis recoge la duracion del paso, presiones medias,
maximas e incluso a la vez 4 fases de la presion y la evolucion
dinamicas es analizada en el aparato de video para ver
conjuntamente la evolucion plantar y las curvas de fuerzas, presion
media y de sensorizacion. También se podra valorar la morfologia
de la marcha realizada (cavo, equino, talon, planta, etc.).

Evaluacion de procesos perceptivo
cognitivos.
Realizacion de diferentes pruebas en las que se podra medir entre

otras variables el tiempo de reaccion, el tiempo de movimiento
motriz y la anticipacion de los deportistas.

"UN IMPULSO Y
PUESTA EN VALOR DE
LA PRACTICA
DEPORTIVA DE ELITE"



Castilla-La Mancha

Evaluacion de habilidades mentales.

Medicion de aspectos tan importantes como la concentracion, la
utilizaciéon emocional, la confianza, el control del estrés, los estilos
educativos parentales, la cohesion de equipo o la inteligencia
tactica.

Estudio de la competencia motriz.

Arroja informacion relevante sobre los problemas evolutivos de
coordinacion motriz, que al ser detectados de manera temprana el
Educador Fisico o Entrenador podra trabajar para una futura
mejora.

De igual modo se podran realizar observaciones de la competencia
motriz infantil que discrimine entre la competencia motriz general,
control motor y direccionalidad en el deporte utilizando escalas
como la ECOMI o SPORTCOMP.

Evaluacion de la aclimatacion al calor en

el rendimiento deportivo.

Monitorizacién del estado de aclimatacion al calor de nuestros
deportistas de Elite.

Disefio y consejo sobre los entrenamientos para aclimatar al
deportista. En funcion de los resultados, se disefiaran unas sesiones
de aclimataciéon que duraran entre 7y 14 dias para conseguir la
maxima adaptacion del deportista al calor.

Monitorizacion del grado de aclimatacion alcanzado. Se realizara
una prueba de confirmacion y si no se ha alcanzado la aclimatacion
optima se realizarian las sesiones oportunas para alcanzarlo.

Test genético (Opcional*)

Se puede realizar un test genético para informar sobre los
alimentos que mejor se metabolizan y aquellos que podrian ser
negativos para la mejora del rendimiento.

También se pueden analizar los genes vinculados a la mejora de la
fuerza y potencia muscular, explosividad, transporte de oxigeno,
rendimiento metabdlico, capacidad de mejorar la produccion de
energia etc.

*Observacion: Este test genético, al tratarse de un servicio externo,
tendrd un coste de 200 euros que asumird el /la deportista o
federacion deportiva, en caso de ser solicitado.

Estudio termografico (Opcional)

En deportistas de alto rendimiento con antecedentes de lesion
muscular, se podra realizar un estudio termografico en aquellos
casos que presenten molestias musculares en el momento de la
valoracion deportiva.

Valoracion de la capacidad de salto con
sistema infrarrojo y plataformas de
fuerzas.

Realizacion de salto CMJ, DJ, RCMJ, SJ, a través del cual se medira
la fuerza de reaccion del suelo, obteniendo diferentes parametros
de rendimiento de interés para evaluar la capacidad del salto
vertical.

Remoergometro.

Deteccion de umbrales ventilatorios, umbral de lactato, VO2max,
velocidad /potencia aerdbica maxima.

Valoracion de la técnica deportiva:
analisis biomecanico cuantitativo en
tapiz rodante.

Con un software especifico se analiza la técnica de carrera a partir
del tiempo de apoyo plantar y vuelo en las extremidades inferiores
en diferentes variables cinematicas asociadas al rendimiento.

Valoracion del perfil carga-velocidad,
fuerza-velocidad, y fuerza maxima con
encoder.

Se evaluari el perfil de carga-velocidad y fuerza-velocidad de la
fuerza dinamica absoluta y relativa en variables como fuerza media
y maxima, RFD, velocidad de ejecucion a una carga determinada y
potencia media y maxima entre otras.

Valoracion del rendimiento en
condiciones de campo.

Test de velocidad, aceleracion, esprines repetidos, test de lactato
con protocolos especificos por deporte, etc.

IMPORTANTE: En caso de deportistas con discapacidad, se
realizaran todas aquellas pruebas que sean compatibles.

" ISabel Fernandez
Campeona dél mundo de Parakarate, mod. Kai
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PRUEBAS DE
VALORACION

Perfil nivel Il: Deportistas federados/as
Junior, amateur y deportistas mayores
de 35 anos.

DEPORTISTAS
NIVELLL Y I
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Valoracion de la densidad mineral dsea y
de la composicion corporal.

Principalmente orientados a conocer la composicion corporal de " SI N L UG AR A

los deportistas.

Pruebas de esfuerzo para determinacion DU D‘ ks ’ U N G I b ‘N

de vOzmax. RECURSO PARA EL

En funcion de las caracteristicas del deportista los protocolos se

adaptaran para obtener los resultados mas exactos en tapiz

rodante o cicloergometro. D E S ARRO L Lo D E

Valoracion de la capacidad de salto con N U EST ROS
. . . &

sistema infrarrojo y plataforma de J OVE N E S

fuerzas.

Realizacion de salto CMJ, DJ, RCMJ, SJ. T a L E NT o S "

Remoergometro.

Deteccion de umbrales ventilatorios, umbral de lactato, VO2max,
velocidad /potencia aerdbica maxima.

Perfil nivel lll: Deportistas
federados/as de categorias
inferiores a Junior.

Valoracion de la densidad mineral dsea y
de la composicion corporal.

Principalmente orientados a conocer la composicion corporal de
los deportistas.

Pruebas de esfuerzo submaxima.

En funcion de la edad y caracteristicas del deportista los
protocolos se adaptaran para obtener los resultados mas exactos
en tapiz rodante o cicloergémetro.
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Solicitud

Gonzalo Pérez de Vargas
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Este servicio se solicitara presentando un formulario que se podra encontrar en la Unidad de Atencién al
Deportista del Portal de Deportes de Castilla-La Mancha y que debera ser rellenado por su entrenador/a; en
caso de tratarse de una federacion deportiva la que lo solicite, sera su responsable en la direccion técnica
el/la encargado/a de hacerlo.

El enlace donde se podra encontrar el documento de solicitud es el siguiente:

https: / /deportes.castillalamancha.es /deportistas /unidad-de-atencion-al-deportista

El formulario de solicitud se enviara a la Direccion General de Juventud y Deportes de Castilla-La Mancha, a
través del siguiente correo electronico: atencionaldeportista@jccm.es

La concesion de estas pruebas se veran sometidas a criterios de idoneidad de los resultados deportivos
presentados por el interesado/a, asi como por la disponibilidad de cupo.

Desde los servicios de la Universidad de Castilla-La Mancha se pondran en contacto con el interesado/a para
la reserva de fecha en base a la disponibilidad existente.



https://deportes.castillalamancha.es/deportistas/unidad-de-atencion-al-deportista
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