


;Que es la fuerza?




Clases de contraccion Muscular
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Contraccidn excéntrica

Clase de contracciones:
 |sotonica concentrica
/ Excentrica Y

« |someétrica




Algunos factores que Influyen en la Fuerza

Sexo: Las mujeres tienen Edad: La fuerza se

menos fuerza que los | incrementa notablemente
hombres por tener éstas una
menor concentracion de
hormonas masculinas
(testosterona).

La alimentacion: Un aporte
equilibrado de proteinas,
entre los 14y los 17 anos y hidratos de carbono, grasas,
alcanza su maximo a los 30 minerales y vitaminas

anos. favorecen un buen
funcionamiento del
musculo.

La temperatura muscular:
Un buen calentamiento

aumenta la capacidad de
fuerza efectiva.
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Metodo de Autocargas

» Consiste en realizar ejercicios sencillos con el
peso del propio cuerpo.

« Es idoneo para principiantes y escolares.

» La pausa entre ejercicios va de 20 segundos a 1
minuto (En funcion del numero de repeticiones,
de la intensidad y de la velocidad de ejecucion).




;Como
aumentar la

dificultad en
este método?
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Aumentar el nimero de ejercicios a realizar por
sesion.

Disminuir el tiempo de pausa entre ejercicios.

Aumentar el numero de repeticiones de cada
ejercicio.

Aumentar la velocidad de ejecucion.

Trabajar con inclinaciones respecto al suelo
(Ejemplo: Realizar una flexo-extension de brazos
con ambos pies apoyados sobre una banca).



Metodo de Sobrecargas @

 Utiliza cargas externas al propio cuerpo y pueden P
ser: balones medicinales, bancos suecos,
colchonetas, chalecos lastrados neumaticos y
hasta el peso de un companero.

« El numero de ejercicios a realizar por sesion va
generalmente de 12 a 20.



Méetodo en parejas




Metodo de Circuitos

» Consiste en completar un recorrido de 6

a 12 estaciones o ejercicios. _%
« Las estaciones se organizan de tal forma
que no se trabajen los mismos grupos 3} —-

musculares en dos estaciones seguidas y
buscaran atender de forma armonica
todas las partes del cuerpo.
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Méetodo de Isometria




Consideraciones para el trabajo de Fuerza




Consideracion
es para el

trabajo de
Fuerza

Al levantar un peso debemos
flexionar las rodillas.

Antes de entrenar fuerza
debemos fortalecer dorsales y
abdominales con ejercicios
generales.

Aumentaremos las cargas de
forma progresiva (Partiendo de
un 20% a 40%).
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Trabajaremos de forma simétrica (Lado
derecho y izquierdo por igual).

El entrenamiento debe ser continuo.

Realizar una recuperacion adecuada después de
un esfuerzo (Evitar que el musculo se enfrie).

Después de un entrenamiento de fuerza
realizar un trabajo extenso de flexibilidad
(Siendo ideal realizarlos también en los
descansos entre cada ejercicio).






