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SECCION 07
DOCUMENTO DESCARGABLE

LA FUERZA

INTRODUCCION:

La fuerza es la cualidad fisica mas importante desde el punto de vista del entrenamiento
deportivo, pues cualquier movimiento que realicemos (mover, empujar, levantar, tirar....) va a
requerir de dicha capacidad, incluso la capacidad de mantener nuestra postura corporal (por
ejemplo, estar de pie).

Podriamos definir la fuerza como: “La tensién que es capaz de desarrollar un masculo para
vencer una resistencia”.

En funcion de coémo se produzca esta tension, podemos hablar de una F estética (en la que
no se aprecia movimiento), o en el caso contrario, de una F. Dinamica.

¢, Como generamos esa fuerza?:

La fuerza estd directamente relacionada con el aparato locomotor (huesos, musculos y
articulaciones), y son precisamente los musculos, los que poseen la capacidad de generar una
tensién acortando su longitud, movilizando asi los huesos donde estan insertados.

Este fendmeno de acortamiento del madsculo se denomina “contraccion muscular”. Pero en
algunas ocasiones, los musculos generan un estado de tension constante como por ejemplo
mantener el cuerpo en posicién bipeda, venciendo la fuerza de la gravedad. A esto se le
denomina “tono muscular”, y siempre es algo involuntario, un acto reflejo.

ROLLO Y EVOLUCION DE™

METODOS TREI<IA|\/IIENTO.
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1. DEFINICION:

La fuerza es la capacidad que posee nuestro
tejido muscular de contraerse generando
unaintensidad o energia para oponerse a

una resistencia.

En nuestra vida diaria empleamos
muchas veces la fuerza y por supuesto también
en el deporte.

Como ejemplos  de actividades
deportivas tenemos:

- Halterofilia

- Lanzamiento de peso en atletismo

- Laescalada

2. TIPOS DE FUERZA:.
Vamos a distinguir tres tipos de fuerza:
0 FUERZA MAXIMA

Es la maxima fuerza que somos capaces
de ejercer mediante la contraccién muscular.

El ejemplo méas claro en el deporte se
encuentra en la halterofilia donde el objetivo es
levantar la mayor carga posible. El deportista solo
tiene que levantar la carga en una ocasion, si lo
consigue se aumente el peso en el préximo intento.

0 FUERZA RESISTENCIA

Es la capacidad de realizar un ejercicio de
fuerza durante un periodo de tiempo prolongado.

Como ejemplo podemos poner los deportes
de remo, en los que los deportistas realizan un
ejercicio de fuerza de forma continuada cubriendo
largas distancias.
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El trabajo de fuerza resistencia esta directamente relacionado con la
salud ya que dara capacidad a los musculos para realizar tareas durante todo
el dia sin fatigarse.

o FUERZA EXPLOSIVA O POTENCIA

Capacidad de realizar un ejercicio de fuerza
a una alta velocidad.

El ejemplo lo tenemos en los lanzamientos que
se realizan en atletismo, en los que el objetivo es
desplazar una carga ligera a la mayor distancia
posible.

Lanzamiento de jabalina

3. DESARROLLO Y EVOLUCION DE LA FUERZA:

De forma natural, la fuerza va a mejorar durante los primeros afos sin
tener que ser trabajada, debido al desarrollo 6seo y el crecimiento muscular
en mayor medida, y lo hara con niveles muy similares en nifios y nifias.

A partir de los 12 afios y coincidiendo con la pubertad hasta los 18
afios aproximadamente, esta capacidad se desarrollara a mayor velocidad,
alcanzando sus niveles maximos entorno a los 25 afios, salvo en personas
con entrenamientos adecuados que podran mantenerlos hasta 35 afos.

En el caso de personas sedentarias puede llegar a producirse una

“artrofia muscular”, en este caso se pierde volumen muscular con la
consiguiente pérdida progresiva y rapida de la fuerza.
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4. METODOS DE ENTRENAMIENTO:

AUTOCARGA | FUERZA RESISTENCIA

Consiste en utilizar ejercicios sencillos empleando Unicamente el peso del cuerpo.

Pueden realizarse sin ningun tipo de material o con material que permita localizar mejor el
esfuerza (espalderas, barra, escaleras horizontales....).

Es el sistema mas basico de entrenamiento de la fuerza.

Es idéneo para principiantes por su sencillez, seguridad y por ofrecer beneficios a nivel
general.

Flexiones para pectorales Abdominales Flexiones para triceps

MULTISALTOS | FUERZA RESISTENCIA Y FUERZA EXPLOSIVA

Consiste en larepeticion reiterada de saltos combinando y modificando sus diferentes
parametros, como por ejemplo: la posiciéon de partida, la recepcion, los apoyos, la altura,
la longitud...etc.

Podemos trabajar fuerza resistencia, pero sobre todo esta indicado para la mejora de la
fuerza explosiva en nuestra musculatura del tren inferior

Con este método mejoraremos también nuestra coordinacion, pero no debemos abusad de
él, puesto que puede llegar a ser agresivo para nuestras articulaciones y tendones.

Por el momento, evita superficies muy rigidas como el asfalto o excesivamente blandas como
la arena.

Posicién “A” —posicion “B”
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Realizacion repetida de diferentes lanzamientos modificando en ellos todos los
parametros posibles, como la posicién de partida, el peso del implemento, la precision....

Al igual que en el caso anterior, este método de entrenamiento ira dirigido ante todo a la
mejora de la fuerza explosiva pero de nuestro tren superior, mejorando ademas nuestra
coordinacion, aunque es posible trabajar también la fuerza resistencia.

Importante:

Si los multisaltos o los
multilanzamientos buscan un
trabajo de nuestra fuerza
explosiva, han de ser realizados
siempre a nuestra maxima
velocidad. Sera necesario tener
esto en cuenta para gestionar el n°
de repeticiones y los descansos
necesarios.

SOBRECARGA | FUERZA RESISTENCIA, EXPLOSIVA Y MAXIMA

En este método se emplean ejercicios con cargas ajenas al peso del cuerpo:

b) Materiales propios del gimnasio:

a) El peso de un compaifero:

Como los balones medicinales,
bancos suecos...

Como son pesos pequefios podemos
trabajar la fuerza resistencia o la fuerza
explosiva si aplicamos velocidades
méaximas en su movilizacion.

Ideal para trabajar la fuerza a nivel general
mediante juegos o tareas de arrastre,
tracciones, empujes, transporte....etc.

Balones medicinales
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c) Pesas: mancuernas, barras y
discos

Con ellas podemos seleccionar el
peso deseado y realizar ejercicios muy
localizados.

Podremos trabajar los tres tipos de
fuerza en funcion de los parametros
con los que disefiemos cada ejercicio.

o

.

B

'
IR .
L4/

A

Mancuernas Discos

d) Con magquinas
de musculacion

Maquina para sentadilla Maquina de pectoral

Maquina de “press” de pierna

En ambos casos deberemos realizar los ejercicios con una técnica muy correcta en cuanto a
nuestra postura corporal para evitar efectos tan perjudiciales como la deformacién ésea y
malformaciones en nuestra columna vertebral

Emplearemos poco peso, muchas repeticiones y poco o nulo descanso con el fin de trabajar la

fuerza resistencia.

Para la mejora de la fuerza explosiva el peso sera ligero (peso corporal o implemento a lanzar)
con pocas repeticiones y descanso largos para no perjudicar la velocidad de ejecucion.

de1110203

Unidade didactica 7




NN XUNTA DE GALICIA S F'l"i}"if irma.educativa
:*: CONSELLERIA DE EDUCACION la formacion a Imt’m ia

E ORDENACION UNIVERSITARIA FONDO SOCIAL
E iy e Py wwwiessanclemente net

Ay B: Regula las maquinas en funcion de tu altura. 62: Selecciona un peso adecuado a tu
nivel de entrenamiento.

C: Algunos ejercicios es recomendable hacerlos con la supervision de un compariero.

D: Coloca una toalla sobre los respaldos de las maquinas para no mancharlas de sudor y
protege tus manos con unos guantes.

IMPORTANTE:

LA FUERZA MAXIMA E HIPERTOFIA NO SE PUEDEN TRABAJAR A EDADES
TEMPRANAS. Se emplean pesos del 90 -100% de la F.max, muy pocas repeticiones (1-3) y
elevados descansos. Podriamos crear grandes dafios en nuestro organismo, como por ejemplo
problemas de crecimiento. De hecho en las salas de musculacion suele estar prohibida la

entrada a menores de 16 afios y en caso de que decidas realizar entrenamientos con
sobrecarga debes solicitar ayuda de un monitor.

RECUERDA:

Si realizamos los ejercicios de forma incompleta sin utilizar la totalidad del recorrido articular,
estaras perjudicando la flexibilidad, disminuyendo la amplitud de ese recorrido de forma
progresiva.

Si se abusa de cargas excesivas en movimientos lentos, perjudicaras la coordinacion,
agilidad, velocidad y resistencia.

Es preciso, como siempre, la realizacion de un buen calentamiento previo y de un trabajo
minucioso de flexibilidad tras una sesion de fuerza.

El trabajo de fuerza resistencia esta directamente relacionado con tu salud.

FUERZA Y FLEXIBILIDAD han de trabajarse conjuntamente,
pues el potenciar tan sélo una de ellas implicara
la disminucion progresiva de la otra. j No lo olvides!

El entrenamiento de la fuerza produce un aumento del volumen muscular conocido como
“HIPERTROFIA MUSCULAR”
En el caso de las personas sedentarias se produce el llamado fenédmeno de “ATROFIA
MUSCULAR”, donde se produce un descenso del volumen muscular, con la consecuente
pérdida progresiva y rapida de fuerza.
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Con el fin de que el entrenamiento de la fuerza sea lo mas beneficioso posible y
evitemos los riesgos, hemos de tener en cuenta:

- Cada ejercicio ha de realizarse con una posturay técnica correcta evitando dafios
innecesarios en columna vertebral u otras partes corporales.

- Antes de comenzar un entrenamiento de la fuerza, es necesario trabajar nuestra
musculatura lumbar y abdominal con ejercicios generales.

- No aumentes bruscamente las cargas sino de forma progresiva

- Realiza un trabajo simétrico, trabajando por igual los lados derecho e izquierdo, y
sin olvidar ninguna parte del cuerpo.

- Realizar un control inicial para conocer el nivel de fuerza.

- Comienza por un trabajo muy generalizado de todas las partes del cuerpo.

- Variar la cargas y los sistemas de entrenamiento.

- El trabajo debe tener una continuidad.

- Después de un trabajo de fuerza es necesario un extenso trabajo de la flexibilidad
en la musculatura implicada, para recuperar la elasticidad muscular.

- F. Maxima: trabajaremos con grandes cargas, y pocas repeticiones.

- F. Explosiva: trabajaremos con cargas medias, a un ritmo de ejecucién lo mas
rapido posible y un nimero moderado de repeticiones.

- F. Resistencia: trabajaremos con cargas pequefias y un gran numero de
repeticiones.

5. FACTORES QUE DETERMINAN NUESTROS NIVELES DE FUERZA:

Los Musculos no siempre pueden desarrollar la misma fuerza, son muchos los
factores que influyen en la contraccion muscular. Entre los mas importantes tenemos:

@ Laseccion transversal del musculo: a mayor volumen, mayor fuerza.
@ La_ longitud del musculo: a mayor longitud, mayor capacidad de
contraccion.

@ La inervacion del musculo: a mayor fiboras musculares inervadas, mayor
sera la capacidad de contraccién del musculo.

@ El estiramiento previo del musculo, siempre que no sea excesivo, favorece
una mayor contraccion.

@  Lamotivacion y la fuerza de voluntad de cada persona.
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El sexo: se puede decir que las mujeres poseen menos niveles de fuerza que
los hombres, por poseer éstas menos concentracion de hormonas masculinas,
gue producen un aumento de la masa muscular.

La edad: Hasta los 12 afos la fuerza es practicamente igual en chicas que en
chicos. En ellos, la fuerza se incrementa muy notablemente entre los 14 y los
17 afios y alcanza su maximo hacia los 30 afios. En las chicas el incremento es
menos notable y llega a su maximo hacia los 20 — 25 afios. A partir de estas
edades la fuerza comienza a decrecer.

La alimentacion: es fundamental para el entrenamiento de la fuerza, se
requerira un aporte equilibrado de proteinas, hidratos, grasas, vitaminas...

La temperatura muscular: un buen calentamiento, aumenta la capacidad de
fuerza efectiva, pues con la temperatura, aumenta el flujo sanguineo por tanto
el aporte de oxigeno.

La temperatura ambiente: Las temperaturas medias favorecen la capacidad
de contraccion, mientras que las temperaturas excesivas (bajas o altas)
reducen esa capacidad de contraccién muscular.

La fatiga: disminuye la capacidad de contraccion y puede provocar lesiones.

El grado de entrenamiento: con el entrenamiento, aumentamos nuestro
nivel de contraccion muscular, mientras que con la inactividad, no lo
aumentamos e incluso hacemos que disminuya mas rapidamente.

6. BENEFICIOS QUE APORTA EL TRABAJO DE LA FUERZA

Aungue como hemos visto en temas anteriores que la capacidad fisicas
mas directamente relacionadas con la salud es la resistencia aerdbica, el trabajo
de la fuerza, y mas concretamente el trabajo de la fuerza-resistencia te aportara
los siguientes beneficios:

Aumenta del didmetro de las fibras musculares, con lo que se aumenta
el volumen del masculo y su capacidad de contraccion.

Aumenta el nimero de capilares sanguineos en el masculo.

Mejora la inervacion muscular.

Mejora la coordinacién cuando trabajamos la fuerza de forma dinamica.

Aumenta el tono muscular, lo que ayuda a mantener una correcta
postura corporal.

Ayuda a evitar posturas corporales incorrectas

Pérdida de grasa y agua.

Previne lesiones

$¢e -4 eE ¢ .8
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Los musculos esqueléticos se contraen disminuyendo su
longitud.

Las fibras musculares que conforman el muasculo estan
formadas, entre otras mdltiples sustancias y organitos
celulares, por Miofibrillas, donde encontramos dos proteinas; la
actina y la miosina que serdn las encargadas directas de
provocar la contraccion de un mauasculo disminuyendo su
longitud como consecuencia de la unién entre ellas mediante
enlaces quimicos.

Todo musculo en reposo posee cierto grado de tensién

denominada “TONO MUSCULAR?”, digamos que ello 1
favorece que el masculo no tenga que vencer una UL
resistencia inicial para comenzar su contraccion 1
partiendo de una relajacion total.

Contraccion muscular del biceps.
Posicion A:biceps relajado, posicion
B: biceps contrido.

Esto es de vital importancia en el mantenimiento de la
postura corporal, como por ejemplo:
iPERMENECER DE PIE!.

Los musculos no trabajan de forma aislada, sino que para la realizacion de
cualquier movimiento necesitaremos que una grupo determinado de musculos
trabajen de forma conjunta y coordinada con diferentes funciones, de manera que
podemos hablar de:

gue seran los encargados de realizar el
movimiento gracias a su contraccion o acortamiento.

tienen una funciébn contraria a los
agonistas, por ejemplo el triceps y el biceps, cuyas funciones son
respectivamente la extension y la flexion del codo.
Durante la realizacion del movimiento si se relajan y estiran permitirdn que
el musculo agonista realice su funcién rapidamente (ideal para un gesto
brusco como un lanzamiento), si por el contrario se contraen
simultdneamente con el agonista, frenaran el movimiento de éste (ideal
para movimientos lentos y precisos)
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gue se contraen fijando un segmento del
cuerpo y permitiendo que se realice el movimiento mediante la actuacion
de agonista y antagonista.

EJEMPLO: “lanzamiento a canasta”

Agonista: el triceps (extension del
codo).

Antagonista: el biceps (flexién del
codo, que se estirara
progresivamente
favoreciendo la precision del
movimiento).

Fijador: deltoides (mantendra el
brazo elevado en posicién de tiro)
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SECCION 07
FAQ 02

EXEMPLOS PARA EXERCICIOS DE AUTOCARGA

A continuacion tes uns exemplos de exercicios de autocarga para a mellora os
niveis de forza nun grupo muscular concreto.
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SECCION 07
FAQ 03

EXEMPLOS DE EXERCICIOS CON SOBRECARGA

A continuacion tes uns exemplos de exercicios nos que se empregan cargas

externas mediante un peso libre e maquinas. Neles se indica tamén o grupo muscular que
traballa principalmente.

Peso libre e Peso libre e
goma elastica Maquina goma elastica Maguina
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Podes emprefar un
peso (disco, balon
medicinal...)

a\%

e

-
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&
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