LA FUERZA
LA FUERZA

La fuerza muscular es una capacidad compleja para su estudio, orientada tanto hacia aspectos de la fisica
como también a los motores.

La fuerza se define como la capacidad que tiene un individuo para oponerse o vencer una resistencia.
Es la cualidad mas importante desde el punto de vista del rendimiento deportivo, pues todos los gestos
deportivos tienen como condicion la fuerza para su efectividad. Es decir, cuando corremos o saltamos
necesitamos la fuerza, también cuando nos detenemos, cuando cambiamos de direccion, incluso para disp
un balén entre dos necesitamos la fuerza.
INTRODUCCION
El entrenamiento de la fuerza muscular ocupa un sitio relevante en el entrenamiento deportivo, de una
magnitud tal que hace algunas décadas atras nadie lo hubiera imaginado. Las distintas disciplinas deportivz
se sirven de ella dentro de sus respectivas planificaciones de entrenamiento.
ORIENTACION DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA MUSCULAR

» Levantamiento Olimpico
Son los ejercicios como el arranque y el envién. El primero consiste en levantar la barra a la vertical con un
solo impulso, mientras que el segundo es a través de dos. Son ejercicios que no se manifiestan unicamente
mediante la fuerza pura, sino que tienen una conjuncion con la velocidad, coordinacién y la flexibilidad. Estz
técnicas también son utilizadas en la actualidad como ejercicios complementarios de algunas disciplinas
deportivas, como los lanzamientos atléticos.

* Levantamiento de Potencia

Es la especialidad de los hombres fuertes. El levantamiento de Potencia se desarrolla sobre tres ejercicios
basicos, tales como el press en banco, la sentadilla y el despegue o peso muerto.

* Para fines estéticos
Es una forma de entrenamiento corporal muy utilizada en la actualidad. En su maxima expresidn constituye
llamada fisicoculturismo. Este, en su fase competitiva se determina en la bservacion del desarrollo de granc
masas musculares.

 Para la salud
El objetivo es la reduccion del tejido graso, una buena actividad cardiovascular, niveles razonables de
colesterol, etc. En este aspecto existen técnicas especificas de entrenamiento mediante las cuales se pued
exaltar los valores anteriormente mencionados.

» Para la rehabilitacion

Existen trabajos especificos con cargas, tanto pesas como maquinas, que ayudan al recobro funcional de I



grupos musculares. La aplicacion de cargars a grupos afectados, atrofiados, accelera notablemente la
funcionalidad y el trofismo de los mismos.

FISIOLOGIA DE LA FUERZA MUSCULAR
La fuerza que una persona es capaz de manifestar depende de varios factores:
« Sexo y edad

Cuando partimos de la consideracion de la f.m. en relacién al sexo, podemos determinar que en las mas
tiernas edades practicamente no existe diferencias de fuerza muscular entre los nifios y nifias. Los pequefic
cualesquiera sea su sexo, no aumentan su fuerza muscular debido al entrenamiento. El incremento de la
dindmica de la secrecion hormonal que se empieza a producir aproximadamente a los 12, 13 afios y con la
finalizacién de la mielinizacién, la fuerza muscular se incrementa.

A partir de los 50 afios la fuerza empieza a decrecer, esto debe asociarse a la paulatina atrofia de la masa
muscular, con una pérdida de hasta un 60% de los valores de la magnitud inicial, con desaparicion de
motoneuronas y de las fibras musculares de contraccion rapida.

De todas maneras la diferencia de f.m. que existe entre ambos sexos se manifiesta como una fendémeno
cuantitativo y no cualitativo, es decir, que la fibra muscular del hombre no es mas fuerte que en el caso de |
mujer, sino que esta capacidad es un sintoma de mayor cantidad de fibras en el caso de los varones. La m
tiene menor masa muscular para hipertrofiar y acrecentar en valores funcionales que el varén.

* Masa Muscular

Existe un alto coeficiente de correlacién entre la masa corporal y la capacidad de elevar peso. Esta correlac
se manifiesta con distintos indices de fuerza a medida que se incrementa el peso corporal, lo que determin:
gue las personas de menor peso corporal presentan mayor fuerza relativa en relacién a los pesos superiore

* Palancas

El cuerpo humano esté integrado, entre otras cosas, por un elevado nimero de palancas los cuales permite
desarrollar trabajo mecanico en diversas magnitudes. La palanca consta de un brazo de resistencia y otro c
potencia, se puede determinar que cuanto mas alejado se encuentra la aplicacion de la resistencia, tanto m
sera necesario el desarrollo de fuerza. Por el contrario, cuanto mayor sea el brazo de fuerza o potencia, tar
menor sera la necesidad de aplicar fuerza tanto para mantener o desplazar una oposicion.

* Tipo de Fibra muscular

Existe elevada correlaciéon entre la f.m. con el tipo de fibra muscular que entra en juego en la actividad. Est:
fibras también son decisivas para los velocistas, de ahi podemos comprender que la masa muscular fuerte
también presenta elevada velocidad de contraccién, mientras que por el otro lado el velocista esta capacita
para desarrollar elevados niveles de tension muscular. Existe ademas un éptimo nivel de correlacion entre
desarrollo de f.m. y la superficie del corte transversal de la masa muscular, hecho que explica el significativ
desarrollo de los distintos grupos musculares de los mejores velocistas del mundo. De todas maneras la
magnitud de la fuerza a desarrollar depende también de factores cuantitativos, es decir, ademas del adecu:
tipo de fibra muscular, también dicha capacidad estara supeditada a la cantidad de fibras musculares que
pueden entrar en actividad.

» Motivacién emocional



Los estudios realizados en este campo han podido demostrar que la maxima fuerza muscular voluntaria se
puede expresar o manifestar solamente hasta un 60, 70% de la maxima capacidad (ver mas adelante). Sin
embargo distintos factores emocionales como la responsabilidad ante una situacion estresante, miedo,
desesperacion, etc. pueden elevar los niveles hasta un grado insospechado para la persona involucrada. E
sin embargo también responde a factores funcionales, es decir, la motivacién produce la movilizacién de
fibras musculares (del grupo 1) las cuales en situaciones normales no son estimuladas (Hettinger, 1976, 19
1990).

CLASIFICACION DE LA FUERZA MUSCULAR

Segun se traten los objetivos y la estructura técnico—funcional de las acciones la fuerza muscular se divide
califica de la siguiente forma:

» Méaxima fuerza sedentaria:
Capacidad para desarrollar maxima tensién muscular estatica sin previo proceso de entrenamiento.
» Méxima fuerza inicial:
Capacidad para desarrollar maxima tension estatica al comienzo de un proceso de entrenamiento.
» Méaxima fuerza final:
Capacidad para desarrollar maxima tension muscular estatica después de un proceso de entrenamiento.
» Maxima fuerza explosiva:
Capacidad para llegar al desarrollo de altos niveles de tensién muscular en relacion al tiempo.
» Maxima fuerza muscular fisioldgica:

Capacidad para desarrollar maxima tension muscular voluntaria y en las cuales no participan de manera
significativa factores psicoemocionales y/o exdgenos.

* Fuerza muscular absoluta:

Capacidad para desarrollar maxima tension muscular estatica no solamente con la voluntad, sino también c
factores psicoemocionales y/o exégenos.

* Maxima fuerza dinamica:

Es la capacidad de la persona en desplazar una maxima carga (una sola vez) a través del recorrido articule
completo. Este tipo de fuerza esta supeditado a distintos factores:

» La maxima fuerza estatica: Se puede considerar como la fuerza absoluta o fuerza pura, y en donde
existen impulsos. La maxima fuerza dinamica se ubica en aproximadamente en el 80% de la estatic
y es por dicho motivo entonces, que tedricamente cuanto mayor es la fuerza estatica, tanto mayor s
también la dindmica. También se puede determinar gue cuanto mayor es la masa a desplazar, tantc
menor sera la velocidad de movimiento.

« La magnitud de la masa a desplazar

» La velocidad de contraccién del grupo muscular en cuestién: esta relacionado basicamente con el
mosaico de la composicién de fibras musculares, y en donde existen ventajas en la predominancia (



las fibras del grupo Il y su hipertrofia.

» La coordinacion: Este aspecto se aprecia en relacion a una mejora de la coordinacion intra e
intermuscular. Esto se aprecia en que existe un mayor sincronismo en el reclutamiento de las fibras
musculares para un estimulo determinado, esto significa que con el mayor entrenamiento se acorta
tiempo para inervar a las mismas. La mejor coordinacién posibilita que sean activadas aquellas
unidades motoras que estan estrictamente relacionados con el nivel del estimulo.

 Las medidas antropométricas
« El nivel de contraccién y/o elongacién muscular: El nivel de elongacion y/o contraccién muscular

determinara también la mayor o menor capacidad de trabajo. Esto, estara supeditado al angulo de
traccion a través del cual se efectla el trabajo.
COMO MEJORAR NUESTRA FUERZA

La fuerza muscular se puede mejorar, tanto de un modo isoténico como isométrico. Las contracciones
isotdnicas pueden ser de dos tipos:

— Concéntricas: aceleraciéon de caracter positivo, es decir, de menos a mas; por otra parte, las inserciones
musculares se acercan.

— Excéntricas: la aceleracion es de caracter negativo, es decir, de mas a menos; las inserciones musculare
alejan.

TESTS

Para medir la fuerza, lo primero que hay que tener en cuenta es el tipo de fuerza a valorar y el tipo de
contraccion.

En Los tests se mide la fuerza con las siguientes caracteristicas:
a) En un tiempo fijo, se mira el nUmero de repeticiones.
b) Un nimero de repeticiones, mirar el tiempo que se tarda.
¢) Mantener el maximo tiempo una contraccién muscular.
Los tests mas tipicos son los de fuerza rapida o fuerza-resistencia, dirigidos a distintos grupos musculares:
— En extremidades inferiores, a base de tests de carrera.
— Tronco:
e "sit up”
 Elevacion— descenso de las piernas (parte anterior).
« Lumbares hasta la horizontal (parte posterior).

— Extremidades superiores:

 Flexiones en barra.
» Flexion mantenida en paralelas.

- En los demas grupos musculares, a base de contracciones maximas.



CLASIFICACION DE LOS METODOS DE ENTRENAMIENTO

Al analizar los métodos de entrenamiento nos podemos percatar de inmediato que no todos ellos estan
orientados hacia el desarrollo de la fuerza muscular. Los métodos de entrenamiento se dividen en tres:

Método de Cargas Altas

Trabajo Dinamico Concéntrico |

1 serie con el 80%, 6 repeticiones.

1 serie con el 85%, 5 repeticiones.

1 serie con el 90%, 3 repeticiones.

1 serie con el 95%, 2 — 3 repeticiones.

1 serie con el 100%, 1 sola repeticion.

Velocidad de ejecucién: maxima.

Pausa entre cada serie: 3 a 5 minutos.

Objetivo del entrenamiento: fuerza muscular.

Trabajo dinamico concéntrico |l

Se realizan de 5 a 6 levantamientos con el 100% de la maxima capacidad.
Se trabaja con levantadores de pesas de élite.

Las pausas oscilan entre 3 y 5 minutos entrecada levantamiento.
Objetivo del entrenamiento: fuerza muscular.

Trabajo con Maximas Tensiones Estaticas

Maxima tension muscular: 100%

6 — 8 repeticiones. 5 — 6 segundos de duracion.

3 a 5 minutos de pausa entre cada tension.

Objetivo del entrenamiento: rehabilitacion.

Observacion: este método de trabajo perjudica la coordinacién intermuscular.
Trabajo con Maximas Tensiones Excéntricas

Cargas del 130 - 150% de la méaxima fuerza estética.

2 a 3 series.



4 a 5 repeticiones.

3 minutos de pausa.

Objetivo del entrenamiento: fuerza muscular.
Observacion: este forma de trabajo produce micro y macro lesiones en elevada proporcioén.
Entrenamiento con Maximas Tensiones

Excéntricas — Concéntricas.

Cargas del 60 — 80% (concen.) y >100% (excéntricas).
4 - 6 series

6 — 8 repeticiones

3 - 5 minutos de pausa.

Objetivos: fuerza muscular.

Observaciones: la misma que para el caso anterior.
Método de Cargas Medias

Cargas del 60 al 80%

4 a 6 series

8 a 6 repeticiones

2 a 3 minutos de pausa

Velocidad de movimiento: elevada

Objetivo: velocidad en la fuerza.

Series Extensivas (I) "Split"

Una serie de trabajo para un grupo muscular.

Se comienza el trabajo con el 80 — 90% de la maxima capacidad.

Se va quitando peso dentro del desarrollo de la serie y a medida que se llega al limite de movimientos posil
con cada nivel de carga.

Velocidad de Movimiento: controlada.

Obijetivo: resistencia anaerdbica de los musculos participantes, con elevada activacion de la dinamica
glucolitica.



Series Extensivas (ll) "trampa"

2 a 3 series de trabajo para un grupo muscular especifico.

Se llega hasta la Gltima repeticién "estricta", luego se hacen repeticiones "extras".
— mediante movimientos mas cortos, incompletos,

— mediante impulsos adicionales.

— mediante ayuda adicional (otra persona).

Pausa: 10 minutos.

Velocidad de movimientos: controlada.

Objetivo: el mismos que en el caso anterior.

Series Extensivas (lll) "pre—agotamiento”

Se trata de fatigar a un masculo determinado el cual luego sigue trabajando en otro ejercicio dentro de un
equipo de musculos.

Ej.: se agotan primero los flexores horizontales del hombro: pectoral mayor y coracobraquial, y luego estos
musculos siguen trabajando en el "press" de banco. Objetivo y Velocidad de movimiento: igual que en el ca
anterior.

Método de Cargas Bajas (1)

Método de Cargas Bajas (1)

Cargas del 60 al 30%.

4 a 6 series.

8 a 12 repeticiones.

Velocidad de movimiento: rapida.

Pausa: 2 a 3 minutos.

Objetivos: velocidad en la fuerza y velocidad de movimiento.

Método de Cargas Bajas (I1)

Cargas del 60 al 30%.1 a 2 series.30 a 50 repeticiones.

Pausa: >10 minutos.

Velocidad de movimiento: regulada.

Obijetivo: resistencia aerdbica — anaerdébica.



Método de Cargas Bajas (IlI)
Cargas en el limite del 30%
4 a 6 series.
8 a 12 repeticiones.
2 a 3 minutos de pausa.
Velocidad de movimiento: rapida.
Objetivo: velocidad de movimiento.
Método de Cargas Bajas (IV)
Cargas en el limite del 30%.
1 serie.
Cientos de repeticiones.
Velocidad de movimiento: regulada.
Obijetivo: resistencia aerdbica.
Entrenamiento Isokinético
Se realizan 3, 4 series.
6 — 8 repeticiones
Pausa de 3 minutos.
Observaciones:
—la tensiobn muscular es constante.
- se eliminan articulaciones intermedias.
- la velocidad de mov. (regulable) es constante en todo el recorrido angular.
— se puede realizar tanto de manera concéntrica como también excéntrica.
- se pueden realizar mayor cantidad de repeticiones reduciendo las cargas y desarrollar la resistencia.
Método Reactivo
* Rebotes

* Saltos
 Saltos en profundidad



Rebotes

Rebotes en el lugar con extensiéon enérgica de los

miembros inferiores.

10 - 12 repeticiones (flexion "paralela™)

12 - 15 repeticiones (pequenia flexion).

4 - 6 series.

3 minutos de pausa.

Saltos

5, 7,9, 11 saltos continuos sobre una pierna: apoyo alterno y/o sobre la misma pierna.
6 a 8 series.

1 - 3 minutos de pausa.

Saltos en profundidad: Pliometria

Se cae de una altura de 0,50 cm. a 1 .00 mts. e inmediatamente

se efectlla una maxima extension explosiva en altura o longitud.

5, 6 series.

5, 6 repeticiones.

3 minutos de pausa.

Observaciones:

—el tiempo de contacto con el piso no debe ser demasiado prolongado.
—el piso debe ser relativamente firme.

—las rodillas se flexionan hasta un angulo adecuado de tracciéon: 90 — 110°.

Objetivos: los rebotes, saltos y saltos en profundidad tienen como principal objetivo el desarrollo de la

saltabilidad.
ENTRENAMIENTO
ler Dia:

 Correr durante 15 min para comenzar el entrenamiento.

» Hacer estiramientos de los musculos: biceps, triceps, trapezio... para no sufrir roturas al epezar al

entrenamiento especifico de la fuerza. Durante 10 — 15 min.



» Procedemos seguidamente a trabajar especificamente la fuerza muscular (para esto se utilizan métodos
cargas altas):

 Trabajo dinamico concéntrico

» Se realizan de 5 a 6 levantamientos con el 100% de la maxima capacidad
 Se trabaja con levantadores de pesas de élite.
 Las pausas oscilan entre 3 y 5 minutos entre cada levantamiento.

» Trabajo con maximas tensiones excéntricas

» Cargas del 130 —-150 % de la maxima fuerza estatica

* 2 a 3 series

* De 4 a 5 repeticiones

e La pausa es de 3 minutos

» Observacion: este tipo de trabajo produce micro y macro lesiones en elevada proporcion.

2° Dia:

» Hoy comenzamos con una carrera mas corta que la del otro dia, pero mas intensa y a mayor velocidad.
Debemos correr como el dia anterior 15 minutos, pero esta vez al 90%.

» Luego procedemos a los ejercicios de calentamiento necesarios para preparar los musculos para el esfue
siguiente. A lo largo del entrenamiento posterior, debemos intercalar series de flexiones y abdominales.

« Hoy trabajamos la velocidad de movimiento o de fuerza:

» Método de cargas bajas |

« Cargas del 60 al 30%

* Realizamos de 4 a 6 series, y esto lo repetimos entre 8 y 12 veces.
» Debemos llevar una velocidad de movimiento rapida

« Debemos descansar entre 2 y 3 minutos.

» Método de cargas Bajas llI

» Cargas en el limite del 30%

* Realizamos de 4 a 6 series y hacemos entre 8 y 12 repeticiones.

» Como en el caso anterio la velocidad de movimiento debe ser rapida, y debemos descansar entre 2
minutos.

3er Dia:

» Se comienza como el dia anterior, con un entrenamiento de calentamiento constituido esta vez por una
carrera un poco mas extensa, unos 20 min. De esta manera trabajamos también la resistencia.

» Seguimos con un calentamiento muscular, como el dia anterior para no sufrir roturas musculares. En el
calentamiento debemos realizar flexiones de brazos, para asi a la vez augmentar la fuerza.

» Ahora pasamos al entrenamiento especifico. El objetivo de hoy es el desarrollo de la saltabilidad:

* Rebotes
» Rebotes en el lugar con extension enérgica de los miembros inferiores

» 10 —-12 repeticiones (flexion paralela)
» 12 - 15 repeticiones (pequefia flexion)
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* 4 -6 series
e con 3 minutos de pausa

* Saltos

« 5,7,9,11 saltos continuos sobre una pierna: apoyo alterno y/o sobre la misma pierna
* 6 a 8 series
« Descansamos entre 1y 3 minutos

« Saltos en profundidad: Pliometria

* Se cae de una altura de 0,50 cm a 1.00 mts e inmediatamente se efectlia un maxima extension
explosiva en altura o longitud.

* Realizamos entre 5 y 6 series y repeticiones

« Efectuamos un descanson de 3 minutos.

« Observaciones: El tiempo de contacto con el piso no debe ser demasiado prolongado, este debe se
relativamente firme

4° Dia:

« El entrenamiento de hoy sera suave, pués el del dia anterior fue mas extenso. La carrera de hoy la
realizaremos al aire libre, y la alargaremos un poco, debemos correr, a una intensidad media—baja, entre
y 45 minutos.

» Hoy realizaremos una sesidon mas extensa de estiramientos en los que intercalaremos carreras cortas. E:
carreras deben ser de entre 4 y 6 minutos. Todo ello al aire libre.

e Tambien, antes de realizar estar carreras cortas, debemos realizar abdominales, y trabajarlas todas, tant
superiores, como inferiores, como las laterales.

5° Dia:

» Después del descanso del dia anterior, hoy realizaremos un entrenamiento mas extenso. Empezaremos
la carrera caracteristica, esta vez lo haremos en el gimnasio, en la maquina. La carrera debe durar unos
minutos. (Durante el entrenamiento de hoy, intercalaremos carreras cortas a maxima intensidad.)

* Procedemos con el calentamiento muscular para evitar roturas.

» Hoy trabajaremos la resisténcia anaerébica. Esta se trabaja con métodos de cargas medias:

« Series extensivas: Split

« Una serie de trabajo para un grupo muscular.

» Se comienza el trabajo con el 80 — 90% de la maxima capacidad.

» Se va quitando peso dentro del desarrollo de la serie y a medida que se llega al limite de movimient
posibles con cada nivel de carga.

* Velocidad de Movimiento: controlada.

« Series extensivas: Trampa

» 2 a 3 series de trabajo para un grupo muscular especifico.
 Se llega hasta la ultima repeticion "estricta”, luego se hacen repeticiones "extras".

— mediante movimientos mas cortos, incompletos,

— mediante impulsos adicionales.
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— mediante ayuda adicional (otra persona).

¢ Pausa: 10 minutos.
* Velocidad de movimientos: controlada.

» Series extensivas: pre—agotamiento

 Se trata de fatigar a un musculo determinado el cual luego sigue trabajando en otro ejercicio dentro
un equipo de musculos.

« Ej.. se agotan primero los flexores horizontales del hombro: pectoral mayor y coracobraquial, y lueg
estos musculos siguen trabajando en el "press" de banco.

6° Dia:

» Hoy empezaremos el entrenamiento con la clasica carrera. Correremos, en la maquina estéatica unos 25 -
minutos, a un nivel que a medida que pasa el tiempo se incremente. A lo largo de todo el entrenamiento ¢
hoy, realizaremos carreras cortas, de apenas 3—-4 minutos, pero a maxima velocidad.

« Seguiremos con el calentamiento muscular, para evitar roturas, debemos realizar estiramientos de los
musculos de los brazos, pero tambien debemos desarrollar las abdominales.

» Hoy realizaremos distintos métodos de entrenamiento, y no nos centraremos en desarrollar una sola
capacidad. Ademas, intercalaremos entre los ejercicios, series de abdominales y flexiones:

 Trabajo dinamico concéntrico

» Se realizan de 5 a 6 levantamientos con el 100% de la maxima capacidad
 Se trabaja con levantadores de pesas de élite.
 Las pausas oscilan entre 3 y 5 minutos entre cada levantamiento.

« Saltos en profundidad: Pliometria

* Se cae de una altura de 0,50 cm a 1.00 mts e inmediatamente se efectlia un maxima extension
explosiva en altura o longitud.

* Realizamos entre 5 y 6 series y repeticiones

« Efectuamos un descanson de 3 minutos.

« Observaciones: El tiempo de contacto con el piso no debe ser demasiado prolongado, este debe se
relativamente firme

7° Dia:
« El entrenamiento de hoy serd como el del 4° dia, ya que el dia anterior fue muy intenso, y el entrenamien
fue muy largo.
» Aungue este dia, afiadiremos un ejercicio de saltos que se puede llevar a cabo al aire libre. El ejercicio dt
saltos nos servira para desarrollar la saltabilidad:
* Saltos.
« 5,7,9,11 saltos continuos sobre una pierna: apoyo alterno y/o sobre la misma pierna

* 6 a 8 series
« Descansamos entre 1y 3 minutos
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