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INTRODUCCIO

En els darrers anys I'entrenament inercial s'ha popularitzat per la seva vinculacié amb
l'entrenament excéntric i per millorar els registres en la produccio de forca excentrica
comparada amb la concéntrica (Norrbrand, Pozzo, i Tesch, 2010). Lentrenament de la
forca amb tecnologia inercial es caracteritza per ser una metodologia gue ofereix una
resistencia variable i il-limitada degut a la inércia generada per un volant rotatori, s a dir,
=l moment dinércia (Martinez i Fernandez, 2016). Diverses son les investigacions que
mitjancant I'entrenament inercial milloren les variables de forga | poténcia en els esports
col-lectius (Tous-Fajardo, Gonzalo-Skok, Arjol-Serrano, i Tesch, 2016). Per altra banda,
I'entrenament excentric mitjiangant les maquines inercials (tipus yo-yo) s cada vegada
més present en Pambit de la rehabilitacic i la prevencié de lesions (Gual, Fort-
Vanmeerhaeghe, Romero-Radriguez, i Tesch, 2015).
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OBJECTIUS '

OBJECTIU PRINCIPAL:
v Analitzar el comportament de la forca davant d'un augment o descens progressiu del
moment d'inercia.
OBJECTIU SECUNDARI:
v Establir si existeixen diferéncies estadisticament significatives entre:
v Els valors de forga i la forma d'execucié del moviment.
v Els valors de forga i I'ordre de progressio en les carregues

HIPOTESIS

HIPOTESI 1 (H1): A mesura gue augmentem el moment d'inércia en una maguina inercial
s'incrementa la produccié de forga resultant.
HIPOTESI 2 (H2): Les variables forca-carrega dibuixen una corba del fipus exponencial

No obstant, manquen estudis descriptius que analitzin I'extremitat superior conjuntament

amb el comportament de la forca a mesura que s'augmenta el moment d'inercia (test de
carregues progressives). Per aguest motiu, el proposit d'aguesta investigacié va ser
realitzar un test de carregues progressives amb maguina inercial executant un curl de
biceps unilateral (CBU) i bilateral (CBB).

invers.

HIPOTESI 3 (H3): Els valors de forga durant 'execucid bilateral del moviment son
superiors als gue s'obtenen de forma unilateral.

HIPOTESI 4 (H4): L'ordre en la progressié del moment d'inércia (ascendent o descendent)

no influeix en els valors de produccio de forca que s'obtenen en el test.

METODOLOGIA
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No es van assolir diferéncies estadisticament significatives (p>0,05).

DISCUSSIO - CONCLUSIONS

1. Valors de forga i progressié del moment d'inercia:

En rem ergometre inercial relacio inversament proporcional forta
(r?= 0,98) corba forga/velocitat (Sprague, Martin, Davidson, i Farrar,
2007). No examinen la relacio entre la forgalcarrega perd afirmen
que durant {est de carmegues progressives la velocitat disminueix a
mesura que sincrementa la carrega. Per tant, la corba forcal
carrega estaria representada per una corba exponencial inversa.
No obstant, degut a la vanabilitat en les dades en la investigacio
realitzada no es pot demostrar aquesta tendéencia.

2. Producci6 de forca i forma d'execucio del CB:

Esquat bilateral comparat amb /unge (unilateral) en maquina
inercial (tipus yo-yo) es van obtenir diferéncies estadisticament
significatives (p<0,05) en la produccié de forca durant 'execucio
bilateral (de Hoyo et al., 2015; Naclerio, Marin, Viejo, i Forte,
2007). Els resultats obtinguts coincideixen amb les investigacions
anteriors, encara que el nostre estudi analitzava l'extremitat
superior. Aquasta major forca bilateral es produeix per sumar els
valors de forga unilaterals

3. Forca i ordre de progressio del moment d'inércia en CBU i CBB:

Els resultats que es van obtenir indiguen gue ['ordre de progressio de les
carregues no t& efectes en la produccio de forga.

Conclusions:

1. Hipotesi1i2 - No es poden demostrar amb les dades obtingudes.

2. Hipotesi3i4 > Es compleixen.

Limitacions de la intervencia:

El tamany de la mostra (n=6) | la manca de familiaritzacié amb el CB en
maquina inercial. En futures investigacions seria interessant reclutar

subjectes experimentats en el CB i en l'entrenament inercial.
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En relacié als principis i regles étiques en aquesta proposta dintervencio observem que:

- Justicia> Tols els participants van ser tractats com a iguals.

- Veracitat> En informar als participants i en el tractament de les dades.

- Confidencialitat=> Proteccio de la imatge i dades dels participants mitjangant el consentiment informat.
- Fidelitat> Caracter voluntari en la participacio del test de camegues progressives.
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