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•CONCEPTO:

–Según la biología es la tensión expresada en Kg

que los músculos pueden desarrollar mediante 

una contracción.

–Capacidad de ejercer tensi ón contra una 

resistencia mediante esfuerzos musculares

Capacidad del sistema  neuromuscularde 

superar resistencias a trav és de la actividad 

muscular.
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–Fuerza máxima: Mayor actuación del  sistema 

neuromuscularcontra una gran resistencia. 

–Fuerza velocidad: Capacidad del sistema 

neuromuscularpara superar resistencias con la mayor 

velocidad posible = F. explosiva: vencer una 

resistencia a la máxvelocidad(en el menor tiempo 

posible).

–Fuerza resistencia: Capacidad del sistema 

neuromuscularque permite mantener una contracci ón o 

contracciones repetidas de un m úsculo o grupo 

muscular durante un tiempo prolongado.
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Fuerza

1.) Testde control: Testde fuerza máxima: 1 RM

•2.) Cargas a utilizar (intensidad en Kg.): Depender áde los 

resultados del testy del objetivo del programa : 

F.Resistencia, F.Velocidad, Hipertrofia, Coordinación 

intramuscular.

•3.) Número de repeticiones: variar ásegún las cargas, con 

máximas 1 sólarepetición a con cargas pequeñas 20 rep.

•4.) Número de series: 1,2,3 series para principiantes, 6 -10 

para entrenados (ArnoldSwartzeneger10 x 10….)

•5.) Descanso entre series: cargas ligeras menos (30 ”), 

cargas elevadas mayor (3-5 minutos).
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•Hacen referencia a como se realiza el esfuerzo muscular. Tipos:

Método de esfuerzos máximos: Esfuerzos breves pero máximos. Grandes 

cargas 80-100% . 

Repeticiones entre 1 y 5.

Descansos completos : 3 y 5 minutos.

Ejemplo : halterofilia. 

Efectos : Trabajo de coordinación intramuscular(desarrollo de factores 

nerviosos)

-Método de Repeticiones (submáximas): Esfuerzos mantenidos hasta llegar a 

la fatiga muscular, incluso “al fallo”(todas las rep. posibles hasta el 

agotamiento). 

Cargas entre 60-80%. Repeticiones entre 8 y 12.

Descansos 2,3 minutos. 

Ejemplo : culturismo. Efectos : Aumento de la secci ón transversal del músculo 

“musculación”.

-Método de Fzresistencia (cargas livianas): esfuerzos m ás largos con cargas 

entre el 40-60% . 

Repeticiónesentre 12 y 20. Ideal en forma de circuito con poco descanso ent re 

ejercicios 30´´. Sistema de los deportistas de resistencia.

Efectos: mejora de la fuerza y resistencia muscular.


· Diferentes formas de trabajar la Fuerza:

1.) Autocargas: Ejercicios simples venciendo el peso corporal de forma total o parcial. 3-4 series de 10-20 rep/ 30´´-1’.

2.) Por parejas de pesos similares. 3-4 series de 10-20 rep/ descanso el tiempo que tarda en hacer el compañero. 

3.) Aparatos sencillos: Aparatos como balones medicinales, bancos suecos, etc. 3-4 series de 10-20 repet. 4.)Aparatos específicos.

Todos se pueden organizar en circuitos.

Consideraciones ; En un primer momento desarrollar la Fz.. General, buscando un Acondicionamiento Físico General mediante el equilibrio muscular y articular.

Higiene postural en todos los ejercicios. Movimientos controlados. No abusar de los pesos. Incluir estiramientos antes, durante y después. Power Stretch.
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		CLASIFICACIÓN:

		Fuerza máxima: Mayor actuación del  sistema neuromuscular contra una gran resistencia. 

		Fuerza velocidad: Capacidad del sistema neuromuscular para superar resistencias con la mayor velocidad posible = F. explosiva: vencer una resistencia a la máx velocidad (en el menor tiempo posible).

		Fuerza resistencia: Capacidad del sistema neuromuscular que permite mantener una contracción o contracciones repetidas de un músculo o grupo muscular durante un tiempo prolongado.
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Organización del entrenamiento de Fuerza

1.) Test de control: Test de fuerza máxima: 1 RM



		2.) Cargas a utilizar (intensidad en Kg.): Dependerá de los resultados del test y del objetivo del programa : F.Resistencia, F.Velocidad, Hipertrofia, Coordinación intramuscular.



		3.) Número de repeticiones: variará según las cargas, con máximas 1 sóla repetición a con cargas pequeñas 20 rep.



		4.) Número de series: 1,2,3 series para principiantes, 6-10 para entrenados (Arnold Swartzeneger 10 x 10….)



		5.) Descanso entre series: cargas ligeras menos (30”), cargas elevadas mayor (3-5 minutos).










_1288776392.ppt


Métodos de entrenamiento:

		Hacen referencia a como se realiza el esfuerzo muscular. Tipos:



      Método de esfuerzos máximos: Esfuerzos breves pero máximos. Grandes cargas 80-100% . 

      Repeticiones entre 1 y 5.

      Descansos completos : 3 y 5 minutos.

      Ejemplo : halterofilia. 

      Efectos : Trabajo de coordinación intramuscular (desarrollo de factores nerviosos)

Método de Repeticiones (sub máximas): Esfuerzos mantenidos hasta llegar a la fatiga muscular, incluso “al fallo”  (todas las rep. posibles hasta el agotamiento). 

     Cargas entre 60-80%. Repeticiones entre 8 y 12.

     Descansos 2,3 minutos. 

     Ejemplo : culturismo. Efectos : Aumento de la sección transversal del músculo “musculación”.

Método de Fz resistencia (cargas livianas): esfuerzos más largos con cargas entre el 40-60% . 

      Repeticiónes entre 12 y 20. Ideal en forma de circuito con poco descanso entre ejercicios 30´´. Sistema de los deportistas de resistencia.

      Efectos: mejora de la fuerza y resistencia muscular.
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LA FUERZA.

		CONCEPTO:

		Según la biología es la tensión expresada en Kg que los músculos pueden desarrollar mediante una contracción.

		Capacidad de ejercer tensión contra una resistencia mediante esfuerzos musculares



   Capacidad del sistema neuromuscular de superar resistencias a través de la actividad muscular.








