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PUNTOS ESENCIALES DEL 

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

F. RODRIGUEZ FACAL

EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA ES IMPRESCINDIBLE PARA: 

· LA SALUD POSTURAL

· LA ATENCION INTELECTUAL

· EL APRENDIZAJE DE DESTREZAS  MOTORAS

· LA SALUD CARDIO CIRCULATORIA

      (CORAZON PERIFERICO)

· LA SALUD METABOLICA

      (OBESIDAD, EXTREMA DELGADEZ, CELULITIS, Etc.)

· LA SALUD OSTEO ARTICULAR
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TIPOS DE FUERZA


	· DINAMICA

· ESTATICA

· EXPLOSIVA

· RESISTEN.  DE FUERZA
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STEINHAUS e IKAI, mediante el Test de Fuerza de los Flexores del Antebra zo en Dinamómetro, encontraron que la FUERZA aumenta:

	Ayuda Ergogénica:
	% de Incremento
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HIPNOSIS

· GRITOS

· ANFETAMINAS

· ADRENALINA

· ALCOHOL
	26.2%

12.2%

13.5%

6.5%

5.6%
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La FUERZA depende de:

· El cuadrado de la superficie de sección transversal fisiológica del músculo

· De la proporción de fibras de contracción rápida

· De la inervación

· De la coordinación intramuscular

· De la coordinación intermuscular
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El desarrollo de la FUERZA no es regular ni uniforme:

· 7/8 años de edad 1/3 de la FUERZA máxima definitiva

· 15/16 años, aceleración del desarrollo de la FUERZA

· 25 años se alcanzan los valo-res definitivos de FUERZA

Hombre: Masa muscular 42% peso corp.

                 Tejido graso     18%  peso corp.          

Mujer:    Masa muscular 36% peso corp.

                  Tejido Graso     28% peso corp.   
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DEFINICIONES

[image: image5.png]ki
Posicidn de

partide.
Nura estirada, manns bajo la caheza. Inspireciba.

~EJERCIC/O s

Fspiracion. Cara evierna de la rodilia Kacia care .
externa dcl todn npuesto.

EJERCIcio 1o

.._...Q j\\ e,
— ¥ N g





[image: image6.png]



[image: image7.png]



[image: image8.png]/C3 £acrcrcro 25

o ~& 4




Entr. De la FUERZA 06

DEFINICIONES (CONTINUACION)
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HISTORIA

La FUERZA era vital para supervivencia del hombre primitivo

Primeros testimonios de entrenamiento de FUERZA son Egip-cios (2500 a. de C.)

China 1900 a. de C. / Irlanda 1800 a. de C.

Milón de Crotona con un becerro en Grecia

Seneca recomendó el trabajo de musculación en uno de sus libros

Rabelais citó por primera vez la palabra “Haltere” (pesas) en su libro “Gargantúa”

Mercurialis (1530/1606) recomendó trabajo con pesas

Amoros (1770/1850) enseñó ejercicios con pesas y poleas

Desbonnet (1868/1953) inicia metodología científica

Sandow trabajó con resortes y elásticos

Mac Fadden y Attila (francés) iniciaron el “fisicoculturismo” en U.S.A.

Waitser (alemán) musculó a sus atletas velocistas
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PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DE

FUERZA

1. Un músculo alargado antes de contraerse se lo hace con más energía

2. Con el entrenamiento de Fuerza mejora la excitabilidad del Sistema Nervioso

3. Existen un entrenamiento de Fuerza General y otro de Fuerza Específica

4. Los efectos del entrenamiento aparecen lentamente

5. Principio de Progresión: el músculo se adapta a los estímu-los, lo que exige aumentar la intensidad de trabajo al cabo de un tiempo.

6. Principio de Continuidad: la interrupción del entrenamiento provoca pérdida de los niveles alcanzados.

7. Principio de Individualización: (general y específica) elección de ejercicios y dosificación de la carga son las bases de la in-dividualización .

8. La Fuerza admite un mejoramiento de hasta 250/300%
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DIDACTICA DE LA FUERZA 01

a. REDUCCION DE LAS DESCOMPENSACIONES
Antes de iniciar cualquier programa se debe evaluar al alumno para detectar la presencia de asimetrías, dismorfis-mos o vicios posturales procurando reducirlos al mínimo. 


Ejercicios 1, 2, 3 y 4: Compensadores de la lordosis 

                                Lumbar.   
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DIDACTICA DE LA FUERZA 02:

b. ENTRENAMIENTO CENTRIFUGO
Este principio fundamental, a menudo olvidado, establece que primero deben fortalecerse las grandes masas musculares situadas en las proximidades del Centro de Gravedad corporal. Recién des pués que las mismas hayan alcanzado un apreciable dcesarrollo se pasará a potenciar los sectores musculares más periféricos.

Por eso, antes de fortalecer las piernas, se trabajarán los músculos abdominales y los extensores del tronco (CINCHA LUMBO-ABDOMINAL); y con respecto a los brazos, antes se fortalecerán la Cintura Escápulo Humeral.

Es una buena medida metodológica respetar este orden, también en cada sesión de entrenamiento.
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DIDACTICA DE LA FUERZA 03:

c. PROGRESION Y GRADUALIDAD
Al comienzo el trabajo debe procurar el incremento de la Resis-tencia Orgánica y Muscular a través del aumento de la Cantidad de Trabajo. La Intensidad aumentará gradualmente para mejorar la eficiencia muscular específica.

d. CONTINUIDAD Y FRECUENCIA
De existir continuidad en el tiempo, sin períodos de repo-so exesivamente largos ya que éstos “desarrollan adapta- ción a la inactividad” con pérdida de los niveles alcanza dos. Dos a tres sesiones semanales de 1 a 11/2 Hs. para principiantes, llegando a tres o cuatro sesiones de 2 a 3Hs. en los consagrados.

e. APRENDIZAJE
Todos los ejercicios, aún los más simples, deben ser apren didos con muy poca carga y muchas repeticiones lentas hasta automatizar el gesto correcto. 

f. ALTERNANCIA
No solamente se deben alternar los grupos musculares en la secuencia de ejercicios; también deben alternarse los ejercicios a lo largo de las sesiones. El entrenamiento será más redituable cuanto más multilateral y variado sea.
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ENTRENAMIENTO INFANTIL Y JUVENIL

CARGA POR SESION

Niños: carga máxima 2/3 del peso corporal

Niñas: carga máxima 1/3 del peso corporal

Jóvenes: 1 a 3 toneladas

Consagrados: 10 a 12 toneladas

 TIPO DE CARGA

     Propio peso corporal (a partir de los 6/8 años)

      Peso de un compañero (a partir 8/9 años)

      Medio que ofrezca resistencia (arena, agua, barro) 

      (a partir 9/10 años)

      Implementos gimnásticos (medicine-ball, bolsas de

      arena, troncos, sogas pesadas, etc.) (9/10 años)

      Pesas, mancuernas, resortes, máquinas (13/15 

      años)  
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PRECAUCIONES
a) Aprender a manejar los implementos antes de agregarles carga

b) Fortificar la musculatura lumbodorsal y abdo- minal antes de usar cargas

c) No aumentar las cargas demasiado pronto

d) Utilizar material adecuado con sujecciones se guras

e) Respetar las curvaturas fisiológicas de la Co- lumna Vertebral 

f) Conservar siempre la cabeza en línea con el tronco

g) Equilibrar y asegurar la carga

h) Comprobar la solidez de los apoyos antes del ejercicio

i) Realizar una buena y completa Entrada en Calor antes de comenzar los ejercicios con carga

j) Terminar todas las sesiones con ejercicios de elongación muscular y movilidad articular
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TABLAS

	CARGAS

%del máxImo
	CUALIDAD

DESARROLL.
	VELOCIDAD
	NºREPETIC.
	RECUPERAC.

	PES

ADA
	90/95%
	Fuerza
	Lenta
	1/3
	Larga 3/5m.

	
	80/90%
	Potencia
	Rápida
	3/5
	2/3m.

	MED

IAN

AS
	70/80%
	Potencia
	Rápida
	4/6
	2/3m.

	
	60/70%
	Velocidad
	Rápida
	6/8
	1/2m.

	
	50/60%
	Veloc./Resis.
	Rápida
	8/10
	1/11/2m.

	LIVI

ANA
	40/50%
	Res.Muscul.
	Rápida
	12/20
	1m.

	
	20/40%
	Res. Organ.
	Media
	20/30
	1m.


	PESOS
	PORCENT.
	NºSeries
	NºRepet.
	Veloc.
	Pausa/Series
	Efectos

	altos
	80/100%
	4/6
	1/8
	Normal
	+3min.
	Hipertr./Fuerz.

	medios
	60/80%
	4/6
	6/10
	Máxima
	+/-3m.
	Hipertrofia

	
	
	½
	20/30
	Normal
	1/10m.
	Potencia

	
	
	2/3
	8/15
	Normal
	1/2min.
	Resist.de Fuer.

	Bajos
	30/60%
	1/2
	20/30
	Normal
	-3min.
	Resis.Anaerób.

	
	
	2/3
	10/15
	Máxima
	+/-3m.
	Fuerza Explos.

	
	-30%
	1/3
	+30
	Normal
	-1min.
	Res.Aerób.

	
	
	2/3
	10/15
	Máxima
	+/-3m
	Veloc.de Mov.
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FUERZA MUSCULAR: potencia contráctil de los músculos en un único esfuerzo máximo.





RESISTENCIA DE FUERZA: capaci-dad muscular de mantener una con tracción máxima o una secuencia continuada de contracciones submá ximas durante un tiempo prolonga-do.





PRINCIPIO DE SOBRECARGA:


“La Fuerza Muscular se incrementa solamente cuando el músculo es exigido en un trabajo contra  un peso mayor que los que ha tenido que vencer antes” LANGE, 1917.


“La Fuerza puede ser incrementada significativa-mente solo mediante contracciones contra nive les de resistencia que exijan un máximo esfuerzo”


DE LORME y WATKINS, 1949.





CONTRACCION ISOMETRICA: Tensión máxima del músculo igualando la resistencia, de modo que no hay modifi-cación del largo de las fibras ni desplazamiento de los puntos de inserción del músculo.





CONTRACCION ISOTONICA: Acción de vencer o frenar una resistencia, con desplazamiento de los puntos de inserción del músculo y modificación de la longitud de las fibras. 





CONTRACCION ISOCINETICA: Acción de vencer una resistencia variable que obliga al músculo a trabajar con la misma intensidad a lo largo de todo el recorrido, aumentando la resistencia cuando aumenta


La FUERZA y viceversa.





FUERZA MAXIMA: Resistencia máxima que puede superarse en una sola repetición del ejercicio.





FUERZA RELATIVA: Fuerza Máxima dividida por el Peso Corporal.





REPETICIONES: Número de veces consecutivas que se repite un ejercicio o movimiento.





SERIES: Número de grupos en los que se reúnen


las repeticiones continuadas de un ejercicio o movi-


miento particular. 





METODO: Forma, estructura o sistema de trabajo para el desa-rrollo de la cualidad motriz: FUERZA.





RECUPERACION: Espacio de tiempo entre series y/o ejercicios. Puede ser activa o pasiva.





POTENCIA: Máxima fuerza en la unidad de tiempo, sinóni-mo de Fuerza Explosiva.





FUERZA ELASTICA: Fuerza reactiva que aprovecha el “Reflejo de Estiramiento” para aumentar su eficiencia. Sinónimo de Fuerza Pliométrica.
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Ejer. 5: Hiperflexión de columna lumbar 
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Ejercicios abdominales compensatorios
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Ejercicios Abdominales
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EJERCICIOS LUMBARES
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