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jHola!

Bienvenido a esta GUIA DE USO VBT CAM, donde aprenderas a aplicar los
conceptos basicos que te hemos ensenado en nuestro CURSO GRATUITO DE
VBT para YouTube.

En esta guia ensenaremos como utilizar la primera y unica herramienta VBT
gratuita del mercado.

Hemos creado la VBT CAM y esta guia porque asi comenzamos a usar el VBT
antes de crear Vitruve:

Mi socio Oscar y yo (lker) comenzamos a utilizar el VBT por primera vez con
una aplicacidén de conteo de frames.

En ese entonces, sblo contabamos con un editor de video y un excel montado
por nosotros para introducir los frames y que nos diera la velocidad...En otro
excel calculabamos el 1RM, la verdad que era una inversion de tiempo
bastante grande, pero con la VBT CAM eso no te pasara.

Con esta app y esta guia, nuestro objetivo es que seas capaz de aplicar lo
mas basico aprendido en el curso, con respecto a:

- Como crear un perfil carga-velocidad con la VBT CAM
- Como estimar el 1RM con perfiles genéricos
- Coémo estimar el 1RM con perfil propio

Sin duda, es un buen acercamiento al VBT a coste O, con lo que espero que le
saques partido.

VAMOS! 1

L

Nota: Si no entiendes alguno de los conceptos o techicismos usados, chekea
nuestro Diccionario VBT.

*Algunas de las imagenes utilizadas de la app pueden ser ligeramente distintas entre iOS y
Android
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLnMMJkWKDDRkaOMe9kvsm_xdpPvfV-A4Y
https://www.youtube.com/playlist?list=PLnMMJkWKDDRkaOMe9kvsm_xdpPvfV-A4Y
https://rendimiento.vitruve.fit/descarga-diccionario-vbt
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1.- INSTALACION DE LA APP

A pesar de que nos referimos como “App VBT CAM”, no es una app
independiente, sino que se trata de una funcionalidad especifica dentro de
nuestra app VITRUVE.

Para instalar la app, busca “VITRUVE” en el App Store (Apple) o en el Google
Play (Android), y busca la app con el mimo simbolo de aqui abajo:

(Si no encuentras la app en la tienda, tal vez tu dispositivo no tiene la version
minima de software necesaria)

# Download on the

V @& App Store

GETITON
Vitruve » Google Play

*Nota: la App de Android sera lanzada el 26 de Noviembre 2021, coincidiendo
ademas con el Black Friday.



2.- CREAR UNA CUENTA

El segundo paso, tras descargar la app, tenemos que crearnos una cuenta,
para ello tenemos 2 opciones: hacer login con Google o Facebook (o Apple en
iIPhone) o crearnos una cuenta con email y contrasena.

Si decides crearte una cuenta con Facebook o con email y contrasena
(segunda imagen), tendras que confirmar tu email. Para ello, primero te
llegara un correo electronico al email que hayas puesto. Pulsando en el
enlace de ese email verificaras tu direccion. Volviendo después a la app
Vitruve, tendras que pulsar en el botén “continuar” (tercera imagen) y ya
podras entrar en la app.

11:29 WTE

R K Verifica tu correo
- electrénico

O
P

INICIAR SESION Sllese o_::orreo electromtl:o
estaregistrado te llegara un
& Iniciar sesion con Apple correo. jVerifica tu cuenta
i I
S CREAR CUENTA antes de continuar!

Continuar

Inicio Sesion (i0S) Crear Cuenta (iOS) Confirmar Email (i0S)



3.- PRIMEROS PASOS EN LA APP

Tras completar el registro y creacion de cuenta, nos aparecera la pantalla
principal [1] de nuestra app VITRUVE.

Para abrir la VBT CAM debemos dirigirnos al apartado de la izquierda del todo,

llamado “Ecuacion RM”[2]. En este apartado encontraremos los perfiles

carga-velocidad genéricos de los estudios cientificos explicados en el curso
de YouTube.

En esta pantalla [2], pulsamos sobre el nombre del ejercicio y seleccionamos

el ejercicio que deseemos para realizar el test.

Una vez seleccionado el ejercicio, pulsamos el simbolo de ‘+’ en la parte
superior derecha. Se nos abrirda una pantalla [3]. Pulsamos el botén inferior
“VBT CAM”. Al pulsarlo nos dira si queremos hacer una “Ecuacion completa”
o un “Test rapido”:

* Ecuacion completa: creacion del perfil carga-velocidad personalizado.
* Test rapido: estimacion del 1RM en base al perfil que tengamos activo en
ese momento con 1 solo levantamiento.

13113 P 13113 uil 1313 Al 1314
& Nuevo entrenamiento !' Equacién RM + ) < Atras ’J_:‘ < Atras
PRESS DE BANCA Nueva ecuacion Nueva ecuacion
NUEVO ENTRENAMIENTO
Empiced un nuevo celrepamiento con Vilruve 7 998
Ecqunac 1 1 2
‘ EMPEZAR y =-63,080 x + 110,334
&5
20
. M\o\o\
L0 -0
20
"
L4 (7 03 e
Tipo de recta: Lincal Piag
Primer registro 00 P 113
T we Yy 07 Comenzar nuevo Test
Heallza un test de 4 cargas progresivas para
Tercer registro 80,00 > 0,47 crzar un perhlindividualizada s : :
Cuarto registro W00 P 03
Ecuacion completa
1RM 0000 » 016
CONTINUAR CON ENCODER .
Test rapido
VBT CAM 4—@_- 1 SRS
5 A b4 L4 Cancelar
— — — —
1. Pantalla principal 2. Elegir ejercicio. Pulsar 3. Pulsamos VBT CAM 4. Tipos de test
y
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4.- CALCULAR LA ROM

Para calcular la velocidad de ejecucion (VM), la app necesita saber nuestra ROM, ya que lo
que calculamos midiendo los frames (y sabiendo los fps de la camara) es el tiempo (s), por
tanto, para saber la velocidad necesitamos el espacio: v=e/1.

Cada vez que queramos hacer un test, necesitamos introducir la ROM, que la app nos
pedira al seleccionar cada test, para cada ejercicio.

A continuaciéon mostramos un ejemplo de cémo medir la ROM. Esto solo es necesario
hacerlo 1 vez para cada ejercicio y para cada atleta, una vez o sepamos no es necesario
cambiarlo.

1. Nos ponemos en la posicion inicial del movimiento, 2. Marcamos con una tiza en el rack la parte alta del
cerca de un rack o alguna pared para poder marcar. recorrido.

3. Bajamos a la parte baja del ejercicio (squat) y 4. Medimos con una cinta métrica las 2 marcas de
marcamos de nuevo con la tiza. tiza que hemos hecho. Eso sera nuestra ROM.
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5.- ESTIMAR 1RM CON PERFIL GENERICO

Puedes ver una demostracién en video de lo que se explica a continuacién AQUI. Lo
primero que haremos antes de crearnos un perfil propio, es estimar el 1RM con los
perfiles que vienen por defecto en la app, ya que son bastante precisos para la mayoria de
personas, y nos dara un primer acercamiento al VBT sin complicarnos demasiado.

Para ello seguiremos los siguientes pasos (cada paso se corresponde con una imagen):

1. Seleccionamos el ejercicio que queremos realizar en la pantalla “Ecuacion RM”. Rej:

sentadilla.

2. Pulsamos ‘+’ y a continuacion “VBT CAM” y “Test Rapido”

3. Introducimos nuestra ROM en sentadilla.

4. Introducimos la carga de trabajo. Para esta funcionalidad recomendamos que la carga
a usar sea al menos de un 70%RM.

5. Se nos abrira la camara, grabaremos el levantamiento. Tenemos que realizar una sola
repeticion. (Podemos realizar varias pero s6lo podremos analizar una después).

6. Terminamos de grabar, y se nos abrira el selector de frames.

1313
Equacion RM

PRESS DE BANCA

,998

y=-63,080 x + 110,334

100 =0
L] e
80 S

20
0

Tipo de recta: Lineal

Primer registro 40,00
Segundo registro 40,00
Tercer registro 80,00
Cuarto registro 70,00

1RM 100,00

02 a4 as o8 w

v VvV Vv v v
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Continuar

Sigulente

1314

< Atras
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Test rdpido

Introduce un peso:

Mediano

70% o mas de tu RM

80 kg

EMPEZAR



https://youtu.be/8gIrKzLOtkE

Aqui comenzamos con la parte del conteo de frames:

El objetivo de esta parte es seleccionar el inicio y fin de la fase concéntrica, y nada mas,
queremos descartar tanto cuando la barra no se mueve, como cuando comience la fase
excéntrica.

1. Lo primero que tenemos que hacer es seleccionar el inicio del movimiento de la fase
concéntrica. Para ello haremos uso de los controles que aparecen en pantalla; con la
barra inferior podremos avanzar el video rapido, y con las flechas podremos lograr
mayor precision. Tenemos que seleccionar exactamente el punto en el que la barra
comienza a ascender. En nuestro ejemplo de la sentadilla, cuando la barra justo
comience a moverse en sentido ascendente, el primer momento en el que se empieza
a ejercer fuerza.

2. Cuando tengamos ese punto, pulsamos en el botdon continuar de la parte superior
derecha para guardar el punto. Nos llevara a la siguiente parte, para seleccionar el final
del movimiento concéntrico.

3. Usamos de nuevo los controles para encontrar el final del movimiento concéntrico. En
nuestro ejemplo, cuando las rodillas y la cadera estén totalmente extendidas. Tenemos
que intentar eliminar cuando la barra se doble o movimientos extranos, para ello
podemos coger de referencia algun elemento externo y compararlo con la barra para
ver cuando deja de subir y comienza a bajar. Cogeremos el punto en el que la barra
justo deja de subir.

4. Una vez alcanzado el punto, pulsaremos en “Finalizar” en la parte superior derecha, y
se nos abrira una pantalla donde nos ensenara un resumen del levantamiento. Aqui
veremos el 1RM, la velocidad media, asi como un video con animacion de la velocidad
en tiempo real para compartir o guardar, y un slider para saber el peso a levantar hoy
en base a tu 1RM del dia.

'8 Editar Guardar Editar Sentadilla barra baja Guardar

e Sentadilla barra baja

= 2

95,00,, 56,00,
Peso ROM
Movimiento inicial ‘ Peso a levantar
Selecciona el mo o inicial de Seleceic viento fin
fa tepeticién de la repelicio (QJ f=p 126,84 kg
— 0,75 95,00
0:02 0:13 -0: 4 m/s Y kg % 1RM 80 %
® P & | VM Peso
Selector del inicio del Selector del final del Pantalla resumen, 1RM, VM Pantalla resumen, peso a
movimiento concéntrico movimiento concéntrico levantar en base a 1RM
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6.- COMPARTIR TU LEVANTAMIENTO EN RRSS

Una vez calculada la velocidad, la app nos pone una animacion de la velocidad a tiempo
real sobre el video del levantamiento, el cual podemos compartir por RRSS pulsando el
simbolo de compartir. Puedes mencionarnos a @vitruvefit_es con el tag #VBTCAM en tus
historias y te compartiremos!

Editar Guardar ' E -
. . RUVE & \
Sentadilla barra baja 7 3
, L :
LA A
\
\
: l
\
E
\
s
4 | -
€7) =1 . :
0,75m/s 95:00 kg
VM Peso
<
£ P

7.- CREACION PERFIL CARGA-VELOCIDAD PROPIO

Puedes ver un ejemplo en video de lo explicado a continuacion AQUI. Tras probar la
funcionalidad de estimar el 1RM con el perfil genérico del apartado 5, podemos crear un
perfil carga-velocidad personalizado para cada ejercicio. Recomendamos que esto sélo lo
hagas cuando ya tengas algo mas de experiencia con el VBT, que seas capaz de hacer la
técnica correcta de todos los ejercicios, y que seas capaz de aplicar la maxima velocidad
concéntrica posible en tus levantamientos sin deformar la técnica.

Para crear un perfil propio, realizamos los pasos 1, 2 y 3 del apartado 5, pero en vez de
“test rapido” seleccionaremos “Ecuacion completa”.

Se nos abrira una pantalla donde nos indica que tenemos que realizar 4 levantamientos,
siguiendo los consejos del curso gratuito VBT de YouTube, elegiremos por ejemplo las
siguientes cargas: 50%RM - 60%RM - 70%RM - 80%RM

Haremos 1 levantamiento con cada carga, descansando lo suficiente entre cada test, y
haciendo el conteo de frames como explicamos en el apartado 5.
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https://youtu.be/8gIrKzLOtkE

IMPORTANTE: para que el test salga bien, tanto en este apartado como en el apartado 5,
es necesario que siempre cojamos el inicio y el fin del movimiento en las mismas
condiciones, es decir, si en press banca nos estamos fijando cuando se estiran los codos
en vez de en la barra, todos las mediciones las haremos asi, y no fijandonos una vez en los

codos, otra en la barra, etc.

o s s r— e e
< Mrés () Cancelar Guardar < Back Primer registro
Nueva ecuacion Sentadilla barra baja
Pesu el Introduce un peso:
Primer registro - kg mis
Muy ligero

Segundo registro

50% - 60% de tu RM

Tercer registro

Cuarto registro

1RM

.Wpu de x'.-‘:u ) - kg 0,32 m/s

80 kg

scuacién. S2leczior
1RM zon una rosaticion

Ecuacion completa

Test rapida

: Vi A reN EMPEZAR
Cancelar

Una vez completados los 4 levantamientos, en la parte superior de la pantalla nos
aparecera el R2, que como vimos en el curso, lo ideal es que sea lo mas cercano a 0,99
como nos sea posible. La app nos indicara si el perfil es bueno o malo, y en el caso de
que sea malo, tendremos que repetir 0 algun levantamiento, o todos ellos.

18:24 all = -

Cancelar Guardar

Sentadilla barra baja

R2 —— 1,000
Fquacién perferts
Fesin el
Primer registro BOO kg 0,84 mfs
Fesn el

Segundo registro 900 kg 076 mis

Fesu el

Tercer registro 1000 kg 0,70 mfs
Fesu vel
Cuarto registro 1100 kg 083 mfs
1RM
154,61 ky 0,32 m/s
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En la parte inferior nos aparecera el 1RM estimado y la velocidad del 1RM que viene por

defecto en la app. Si conocemos nuestra velocidad del 1RM podemos cambiarla
deslizando hacia la izquierda.

Cualquiera de los registros podemos editarlos deslizando a la izquierda, una vez hechos.

18:31

wil = -
< 8Buscar

Sentadilla barra baja

Peso Vel
registro 800 kg 145 m/s
Segundo registro kg - mfs

Tercer registro

Cuarto registro

1RM

- kg 0,32 mys

Cancelar Guardar

18:31
= wil v -

Editar registro

Velocidad

Por dltimo, pulsaremos “guardar” cuando tengamos una ecuacion correcta, y se nos
mostrara la grafica. A partir de este momento, los proximos “test rapido” que hagamos
para estimar nuestro 1RM, se haran con este nuevo perfil.

Los perfiles creados se almacenan, pudiendo cambiar entre ellos cuando lo deseemos.

18:24 wll = - 18:26 il T - 18:26 aill = -
Cancelar Guardar Equacion RM + < Atras Mis ecuaciones
Sentadilla barra baja SENTADILLABARRABAIA Ecuacion por defecto

1,000 1,000 0,997
Equacion perfecta
93,4‘66 129,909 e
Peso /ol y - X+ 129, © e —
Primer registro 800 kg 0,84 m/s fz \“\_‘
Segundo registro 5 \“\H“ S e
,” o w w w 21-09-2021
Tercer registro 1000 kg 0,70 m/s Tipo de recta: VA1 Com-Lnel < ) ; 1.000
teso el Primer registro 8000 » 034
Cuarto registro 1100kg 063 m/s 2 \
Segundo registro 900 ¥ 076 © %oy
1RM Tercer registro 10000 » 070 "E
154,61 kg 0,32 m/s Gk o > = 02 a4 as o8 w
1RM 15461 > 0,32
A A b3 2
Test completo Grafica guardada Selector de
ecuaciones
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Consulta esta guia si tienes dudas sobre el funcionamiento
de la VBT CAM.

Recuerda que tenemos un ejemplo practico en nuestro CURSO
GRATUITO VBT de nuestro canal de YouTube donde calculamos
tanto el 1RM con una sola carga, como creamos un perfil
carga-velocidad completo con esta funcionalidad.

Ademas, damos ciertas recomendaciones a la hora de hacer
un perfil correctamente, ya tengas encoder o uses la VBT CAM.

Por ultimo, el video final de este curso para YouTube, cuenta
con unas recomendaciones sobre cOmo comenzar a introducir
el VBT en tu dia a dia, desde lo mas rapido y sencillo hasta lo
mas complejo.

Si aun asi tienes alguna duda, puedes preguntarnosla en
nuestro Instagram @vitruvefit_es.

@vitruvefit_es

o)l f JOUY
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https://www.youtube.com/channel/UCvhg2GztNLR4kwBmICK3yqA
https://www.instagram.com/vitruvefit_es/
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