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ENTRENAMIENTO DE FUERZA

CONCEPTUALIZACION GENERAL DE LA
FUERZA. RELACION CON LA PREVENCION Y
REHABILITACION DE LESIONES

L a Fuerza como capacidad condicional

Las capacidades o caracteristicas condicionales estén
determinadas fundamentalmente por condiciones de
tipo metabdlico — energético, es decir a partir de la
produccion y aprovechamiento de la energia. La
congtitucion y eficiencia funcional de los 6rganos —
sistemas que intervienen en los procesos metabdlicos —
energéticos son determinantes también en el desarrollo
de estas capacidades. Pero cabe acotar que algunas de
estas capacidades (fuerza, velocidad) permiten la
posibilidad de satisfacer regquerimientos de tareas
involucrando ademés de procesos metabdlicos,
procesos de regulacion y control neuromuscular al
mismo tiempo. Es decir, su desarrollo depende tanto de
la constitucién morfol égicay los procesos metabdlicos,
como de factores coordinativos.

Es asi que algunos autores consideran a la fuerza y
velocidad como capacidades mixtas, ya que dependen
de aspectos metabdlicos, como también neuro-
musculares.

Recordando 1o expuesto por Meinel y Schnabel (1988)
acerca de las capacidades coordinativas, las podemos
definir como aquellos aspectos de la persona que se
relacionan principdmente a los procesos de
conduccion y regulacién del sistema nervioso sobre la
actividad motora.

Estas se manifiestan en e grado de velocidad y calidad
del aprendizaje, del perfeccionamiento y de la
estabilidad de las habilidades motrices, y en su
utilizacion adecuada de acuerdo a las condiciones
situacionales imperantes.

Las capacidades coordinativas representan en
combinacion estrecha con otras capacidades, la
condicion indispensable para el desempefio motor. Esto
significa que una capacidad coordinativa nunca sera €l
Unico condicionante, necesita siempre de varias
cualidades coordinativas que se encuentran en relacion
estrecha entre si, y a menudo también actlan en
combinacion con  capacidades o cuaidades
intelectuales, volitivas o de la condicion fisica.

La fuerza es una capacidad que va a manifestar
caracteristicas condicionales, ya que va a depender de
aspecto metabdlicos para la generacion de energia,
como también tendra caracteristicas coordinativas, ya
gue el sistema nervioso va a estar siempre en una
intima relacion con € sistema muscular en las distintas
manifestaciones de fuerza del sujeto.

La importancia de la Fuerza en la prevencion y
rehabilitacién de lesiones

La capacidad de fuerza muscular tiene una importancia
decisiva en e &mbito del entrenamiento preventivo,
como también en de rehabilitacion de lesiones. Esto es
debido a las modificaciones que se generan en las
distintas estructuras y o6rganos de control neuro-
muscular que se ven influenciados a partir del trabgjo
con sobrecarga.

Los tegjidos que podran verse influenciados
significativamente por el trabajo de fuerza son: tejido
muscular y tejido adiposo. El entrenamiento de fuerza,
sumado ala influencia de otras variables, como pueden
ser la genética, el programa nutricional, los procesos y
tiempos de recuperacion, € descanso nocturno, etc.,
puede provocar cambios significativos en ellos,
produciendo incremento en € tamafio de la masa
muscular y disminucion de la masa grasa. Es
importante destacar que € tegjido 6seo también sufrira
cambios significativos por estimulos de fuerza.

Por supuesto que para que dichas variaciones
estructurales sean verdaderamente significativas se
debera apuntar a modificaciones a mediano o largo
plazo, trabajando en forma continua, sistematica y
progresiva durante 12 a 16 semanas como minimo.

El entrenamiento de fuerza permite aumentar el tamafio
muscular en las zonas que estén en desproporcién con
respecto a otras, manteniendo el tamafio en zonas en
las que no se quieraincrementar € volumen.

Ademas, es necesario aclarar que el entrenamiento de
fuerza permitira obtener una mayor “activacion” de la
masa muscular a trabgjar, sSin necesariamente
incrementar su tamaro en forma significativa.

La estimulacién de fuerza en distintos regimenes de
trabajo (isométrico, auxotdnico, isocinético), a traves
de sus manifestaciones (maxima, submaxima,
explosiva, etc.), o diversos tipos de tension (tonico,
ténico explosivo, explosivo activo, explosivo reactivo,
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etc.), posibilitara desarrollar esta capacidad en laforma
reguerida por las necesidades del sujeto, sea cual sea su
nivel de rendimiento deportivo, su actividad laboral o
recreacional.

Es necesario recordar que en el caso de la presencia de
aguna lesién, la persona deberd recuperar
progresivamente los niveles de fuerza minimos
(teniendo en cuenta sus necesidades) o de seguridad,
para no reincidir en lamismalesion, o en el peor delos
casos, provocar lesiones en otras zonas corporales.

Resulta muy interesante tener en cuenta el efecto
preventivo o de reduccion de lesiones que genera €
entrenamiento (a través de diversos programas) de
fuerza en deportistas de distintos niveles. Si se tiene en
cuenta, por gemplo, que en el futbol profesional inglés
el esguince de tobillo es la lesion més frecuente y que
como promedio los jugadores no pueden competir por
tres partidos consecutivos (18 dias) tras sufrirla
(Woods y cols.,, 2003), la inclusién de programas
preventivos estd més que justificada. S ademas se
afade €l costo que supone la rehabilitacion y tiempo
fuera de la competicion, que en Reino Unido se estima
en 1 billén de libras a afo, las dudas desaparecen
(Tous Fajardo, 2003).

En un estudio de Caraffa (1996) se siguié a jugadores
de 20 equipos semiprofesionales y amateurs italianos
gue realizaron un intenso entrenamiento diario de
propiocepcion durante la pretemporada y un
mantenimiento diario de 20 minutos durante la
temporada con gjercicios orientados a la prevencién de
lesiones del ligamento cruzado anterior (LCA). Otros
20 equipos de similares caracteristicas no realizaron
entrenamiento propioceptivo durante el mismo periodo
de tiempo, por lo que actuaron como grupo control.
Después de tres temporadas de control y seguimiento
en e mismo centro hospitalario, al grupo que siguio el
entrenamiento propioceptivo se le confirmaron via
artroscopia 10 lesiones en el LCA en comparacion con
las 70 lesiones confirmadas en el grupo control.

Evidencias similares pueden encontrarse en otros
trabgjos en héandbol (Wederkoop y cols, 1999;
Myklebust y cols., 2003) o en fitbol, basguetbol y
voleibol escolar (Hewet y cols. 1999; Heidt y cols.,
2000) (Tous Fgjardo, 2003).

En ese sentido, este tipo de entrenamiento en donde se
enfatiza €l trabajo de fuerza muscular en situaciones de
equilibrio y coordinacion, ha mostrado ser mucho méas

efectivo que el entrenamiento de fuerzatradicional para
reducir la incidencia de lesiones musculares en atletas
con lesiones musculares (Thelen y cols., 2006).

Por otro lado, un objetivo més que comin en € ambito
estético (pero que indudablemente tiene influencia en
la aparicién de lesiones en € tren inferior) es la
disminucién de tejido adiposo. El entrenamiento de la
fuerza puede producir un incremento del Gasto
Metabdlico de Reposo (GMR), generando un aumento
en el consumo de &acidos grasos en reposo, generando
asi una disminucién de lamasa grasa.

También podemos decir que e complemento del
entrenamiento de fuerza con el de resistencia pueden
generar importantes modificaciones de los tejidos
comprometidos con la estética corporal, por o que méas
adelante en este materid vamos a desarrollar
programas de entrenamiento con este tipo de
caracteristicas que ademés de generar resultados
favorables para los sujetos entrenados, para muchos de
ellos resultan muy estimulantes.

En relacion a las ventgjas enumeradas anteriormente,
gueremos resaltar que en e campo deportivo existen
algunos estudios en los cuales se ha investigado los
efectos del entrenamiento de fuerza en la modalidad
excéntrica, sobre la musculatura del tren inferior.
Naclerio Ayllén (2007), hace unaimportante referencia
| trabgjo de Askling y col. (2003), los cuales
investigaron los efectos de un programa de
entrenamiento con tensiones excéntricas desarrollado
durante 10 semanas de pretemporada sobre la severidad
y laincidencia de lesiones en la musculatura posterior
del muslo, asi como en el rendimiento en acciones de
fuerza y velocidad durante el periodo de competicién
en 30 futbolistas profesionales suecos. El hallazgo mas
relevante de este estudio es que los sujetos del grupo
experimental mostraron una incidencia
significativamente inferior de lesiones en la zona
posterior del muslo respecto al grupo control, 3 (20%)
contra 10 (66%). L os autores de este trabajo concluyen
que €  entrenamiento  excéntrico  realizado
sisteméticamente durante la pretemporada (periodo
preparatorio), en jugadores de fatbol elite, ademas de
tener un efecto positivo sobre las acciones de fuerzay
velocidad, tiende a disminuir € riesgo de lesiones
musculares durante la temporada competitiva (Askling
y cal., 2003).
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Concepto de Fuerza

La Fuerza es el poder de contraccion de los muasculos
como resultado de un solo esfuerzo maximo, en un solo
movimiento dado, a una velocidad especifica
(Knuttgen y Kraemer, 1987).

Hartman (1993), define a la fuerza como la habilidad
para generar tension bajo determinadas condiciones
definidas por la posicion del cuerpo, e movimiento en
e que se aplica la fuerza, e tipo de contraccién y la
velocidad del movimiento.

Verkhoshansky y Siff (2000), expresan lo siguiente: la
fuerza es producto de una accién muscular iniciada y
orquestada por procesos eléctricos en e sistema
nervioso; y se define como la capacidad de un musculo
0 grupos de musculos determinados para generar una
fuerza muscular bajo unas condiciones especificas.

Al definir fuerza también nos podemos encontrar con
la necesidad de distinguir entre fuerza como magnitud
fisicay fuerza como presupuesto para la gjecucion de
un movimiento deportivo (Harre, 1994). Desde €
punto de vista de la fisica, la fuerza es una influencia
gue al actuar sobre un objeto hace que éste cambie su
estado de movimiento, expresandose como el producto
delamasa por laaceleracion (F=mx a) (Figural).

ar en el ambito

deportivo.
Proceso de Adaptacion y Fuerza

Al producirse la contraccion, € muasculo genera un
determinado nivel de tensién que se opone a una
resistencia interna o externa. El grado de fuerza
generado por el musculo esta condicionado por muchos

factores que varian en funcion de la modalidad
deportiva practicada y €l tipo de contraccion muscular
que se efectlie en la misma. Este tipo de estimulo
genera un complego mecanismo neuroendocrino que
provocard ateraciones en la homeostasis que
garantizaran los cambios necesarios en los sistemas
involucrados en e trabgo de fuerza. La respuesta
neuroendocrina que se produzca, sera laresponsable de
las caracteristicas de los procesos adaptativos que se
generen, de su intensidad y de su duracion.

En e entrenamiento de fuerza que busca provocar
modificaciones estructurales significativas en los
sujetos a lo largo del tiempo (hipertrofia), la intensa
respuesta de andrégenos (como la hormona lutenizante
0 la testosterona) y la hormona de crecimiento (en
forma conjunta con los factores de crecimiento tipo
insulinicos - GF-) activa los procesos anabdlicos, pero
paralelamente también tiene lugar, si las sesiones son
demasiado prolongadas, un incremento significativo
del cortisol, cuyo efecto es totalmente contrario
(catabdlico). Garcia Manso (1996) manifiesta que
tampoco se debe olvidar, que la respuesta de hormonas
anabdlicas decrece, para un mismo estimulo, cuando €l
organismo se encuentra en un estado de
sobreentrenamiento o fatiga crénica (revisar material
correspondiente al médulo 1), mientras no ocurre lo
mismo con la respuesta endocrina de los procesos
catabdlicos (los cuales se incrementan en situacion de
sobreentrenamiento).

Por lo tanto, los procesos de construccion se veran
comprometidos en primer lugar, por la situacién en que
se encuentren e balance hormonal
anabdlico/catabdlico. Incluso en € caso en que la
Situacion endocrina sea favorable, la sintesis de
proteinas se vera condicionada por dos nuevos
aspectos. la existencia de suficientes receptores
hormonales y la disponibilidad de los adecuados
elementos de construccién (aminoacidos), e cual
depende del seguimiento de un adecuado programa
nutricional adaptado a las necesidades individuales de
la persona (Figura 2).
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Figura 2. Factores intervinientes en la construccién muscular
(Garcia Manso, 1999).

El primer aspecto, nos manifiesta que una buena
circulacion de andrégenos y de hormona de
crecimiento e IGF no son razén suficiente para que se
provogue un incremento en la construccién muscular,
ya que su efecto viene condicionado por la presencia,
en un nimero suficiente, de los receptores situados en
la superficie externa de la membrana de las células
objetivo o diana. Se coincide en que solo en €
momento en que la hormona se fije sobre el receptor,
en la parte interna de la membrana se libera un segundo
mensgje intracelular que transmite el mensge por €
interior de la célula y desarrolla e proceso
correspondiente. En el caso de las hormonas esteroides
(por gjemplo, testosterona), se penetra directamente en
la célula y se unen a las proteinas citoplasméticas
(GarciaManso, 1999).

El segundo aspecto estaba en relacion con la
disponibilidad de los adecuados elementos de
construccién, por lo que la sintesis de proteinas esta
supeditada a la suficiente presencia de aminoacidos,
para lo cual, durante € tiempo en que se encuentren
activados los mecanismos de sintesis de proteinas,
especiadmente después de la degradacion de
aminoacidos, se precisa de un adecuado suministro de
los mismos. El mecanismo por e cua se favorece la
entrada de aminoé&cidos en la célula que los necesita es
dependiente de la presencia de insulina, razén por la
gue en tales circunstancias se precisa generar en €
organismo una adecuada descarga de esta hormona.
Para provocar este efecto, la principal sefial para la
liberacion de insulina serd e aumento en la
concentracion de glucosa en sangre, por lo que se hara
necesaria una correcta manipulacion en este sentido
unavez finalizado el trabajo intenso de fuerza.

Segin  Garcia Manso (1999), algunos procesos
adaptativos que tienen lugar con el entrenamiento de
fuerza, se pueden englaobar en tres grupos:

e [Estructurales.
e Neuromusculares.
e Mecanicos.

Aungue, s €l andlisis se hiciera en un orden temporal
(es decir en relacion a orden en que van generandose
los procesos adaptativos en el tiempo), tendriamos que
hablar de adaptaciones:

e Neuromusculares.
e Hormonales.
e Estructurales.

Adaptaciones Neuromusculares

Varios estudios demuestran que se pueden observar
incrementos de fuerza sin que por €llo existan
incrementos simultaneos en e tamafio muscular
(Thorstensson y cols., 1991; Komi y cols., 1991; Dons
y cols., 1991), lo que es interpretado como €l resultado
de adaptaciones que se producen a nivel
neuromuscular. Bésicamente  estos  procesos
adaptativos responden alos siguientes factores:

e Coordinacioén intramuscular.

¢ Coordinacién intermuscular.

¢ Orden de reclutamiento de unidades motoras.

¢ Modificacion en los umbrales de excitacion de
receptores (husos neuromusculares, corpusculos de
golgi, etc.).

Garcia Manso (1999), tomando a Zatziorski (1966),
distingue cinco niveles de adaptacion a nivel
neuromuscular durante el proceso de contraccion:

e Adaptaciones en e reclutamiento de Unidades
Motoras.

e Adaptaciones en la sincronizacién de Unidades
Motoras.

o Adaptaciones en la coordinacion intermuscular.

e Adaptaciones en la adaptacion en el reflgjo de
estiramiento.

e Adaptaciones en los mecanismos inhibitorios.

Estas adaptaciones serén ampliadas més adelante en
este mismo material.
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Adaptaciones Hormonales

Los procesos de adaptacion hormonal, en relacion con
el entrenamiento de fuerza, tienen que ver con los
estimulos que se provocan para generar respuestas
favorables en cuanto a niveles de concentracion y
respuestas de hormonas anabdlicas (hormona de
crecimiento, testosterona, IGF, etc.), y
simultineamente  producir  menor  nivel  de
concentracion de hormonas catabdlicas (cortisol).

Es necesario aclarar que la respuesta adaptativa
hormonal estara relacionada con la constitucion del
estimulo de fuerza producido, por lo que la intensidad,
el volumen, las pausas de recuperacion, €l orden y €
tipo de gjercicios utilizados serén factores influyentes
en |la adaptacién hormonal.

Sumado a esto, hay que recordar que no solo basta con
incrementar los niveles de hormonas anabdlicas y
disminuir los niveles de hormonas catabdlicas para
obtener resultados positivos con el entrenamiento; sino
gue también serd necesario contar con la suficiente
presencia de receptores hormonaes celulares, como
también con e adecuado aporte de sustratos para
generar los procesos de supercompensacion en las
distintas estructuras estimuladas.

Asi mismo, es necesario analizar los efectos generales
de hormonas anabdlicas y catabdlicas en relacion con
el proceso de adaptacion en el entrenamiento de fuerza,
COMO SoN:

e Adaptaciones generadas por testosterona.

e Adaptaciones generadas por hormona de
crecimiento (GH).

e Adaptaciones generadas por insulina.

e Adaptaciones generadas por somatomedinas o
factores de crecimiento tipo insulinico (IGF-1 e
IGF-2).

e Adaptaciones generadas por cortisol.

Es necesario que dgemos en claro que s bien las
distintas manifestaciones de fuerza generan diversas
adaptaciones a nivel hormonal, sea cual sea €l tipo de
hormona movilizada predominantemente y los efectos
generados, siempre deberemos provocar un ambiente
con predominancia anabdlica para la estimulacién de la
fuerza. Esto se refiere a que en € interior del
organismo exista un balance anabdlico producido por
e entrenamiento de la fuerza. Esto posibilitara
incrementar los niveles de fuerza, aumentar el tamafio

muscular (si asi se lo desed), disminuir los riesgos de
lesion y obtener un mejor rendimiento.

Estas adaptaciones seran ampliadas mas adelante en
este mismo material.

Adaptaciones Estructurales

Los procesos adaptativos estructurales son los que
hacen referencia a las adaptaciones que € trabgjo de
fuerza produce a nivel de la estructura del masculo y,
de forma especial, anivel de fibras muscularesy tejido
conjuntivo.

Estas adaptaciones se diferencian de la siguiente
manera;

e Adaptaciones segun tipo de fibras musculares.
e Hipertrofiamuscular.

Estas adaptaciones seran ampliadas mas adelante en
este mismo material.

La Fuerza en Relacion a los Sistemas de Produccién
de Energia

En e entrenamiento de la fuerza, la relacion con los
sistemas de produccién de energia, va a estar
determinada por dos de los componentes de la carga de
trabajo como los son laintensidad y € volumen.

En € caso del entrenamiento de la fuerza, la intensidad
podra estar determinada por e peso o los kilos que se
movilicen en cada egercicio puntua; o bien la
velocidad de gjecucién de los movimientos. Por lo que
a mayor peso, 0 a mayor velocidad de gecucion, hay
més intensidad en €l trabgjo.

El volumen, en lineas generales estara determinado por
la cantidad de repeticiones por serie, por € nimero de
series totales por gercicio y por sesiéon de
entrenamiento y el nimero de gjercicios. Asi es que de
todos estos factores, vamos a considerar el nimero de
repeticiones por serie para relacionar con los sistemas
de produccién de energia.

En & caso de redlizar trabgos de sobrecarga con
intensidades bajas (pesos bajos), se producira un
reclutamiento de unidades motoras (UM) bgo,
requiriéndose € uso de unidades motoras llamadas de
bajo umbral de excitacién (Unidades Motoras Lentas o
Tonicas), que van a inervar solamente fibras de

Grupo Sobre Entrenamiento (www.sobreentrenamiento.com) 6/9



contraccion lenta (ST o Tipo 1). Este tipo de fibras
tiene caracteristicas metabolicas que le permiten
generar energia principalmente en forma aerdbica o
con €l sistema n® 3. Esto va a coincidir con gecuciones
de movimientos a baja velocidad o bien velocidad
media (normal). Esta baja intensidad de ejecucion le
permitiria a sujeto realizar un ato nidmero de
repeticiones por cada serie de trabagjo, si asi lo quisiera,
ya que € metabolismo aerébico estimulado
predominantemente es el méas resistente a los procesos
de fatiga. EI combustible predominante en este caso va
a ser el glucégeno muscular, y la generacion de lactato
no serd alta, ya que la velocidad de la glucdlisis no
seria elevada en la mayoria de los casos. El tiempo de
duracion por cada serie de éste tipo de estimulacién en
el trabgjo con sobrecarga es variable, pudiendo ser de
15" a 20", hasta 60" a 120". Més ala que la duracién
influye en la predominancia de uno u otro sistema
energético, la intensidad (peso o velocidad) juega un
papel determinante influyendo en la predominancia de
uno u otro sistema. En éste caso como la carga es mas
bien baja, € sistema predominante seria el aerébico en
lamayoria de los casos.

Como gemplo de trabajos en este sistema energético
predominantemente, podemos dar € caso en el que un
sujeto realiza un gjercicio como aducciones de cadera
sentado en méaquina, con poco peso para él, y gecuta
gran cantidad de repeticiones por cada serie (mas de 15
0 20, por ggemplo). A su vez la velocidad del gjercicio
es bgja o media. Normalmente, en el entrenamiento con
objetivos estéticos, este tipo de estimulacion se realiza
cuando se estd en un periodo de adaptacion general, o
bien cuando se busca la “tonificacion muscular
clésica’.

Ahora bien, en el caso de llevar a cabo trabgos de
fuerza con intensidades intermedias 0 superiores a las
anteriores (bagjas), por €l principio de la Tallao ley de
Henneman, se producird un mayor reclutamiento de
unidades motoras, reclutandose ahora (ademés de la
unidades motoras lentas) unidades Motoras de un
umbral de excitacion mayor (Unidades Motoras
Répidas o Fésicas), que inervarian fibras de
contraccion rapida (FT a o Tipo 24). Este tipo de fibras
tienen caracteristicas metabdlicas que les permiten
generar principalmente energia de manera anaerébicay
aerdbica, por lo que se las suele denominar fibras
intermedias. Estas UM posibilitarian €ercicios a
niveles de dta intensidad (peso o velocidad), como
también, con volUmenes intermedios en cuanto a su
duracion en cada serie. El sistema energético

predominantemente requerido por este tipo de
reclutamiento, es el n® 2 o anaerébico lactico. El
combustible usado preferentemente serd e glucégeno
muscular, pero con una ata generacion de lactato,
puesto que por laintensidad del trabgjo, la velocidad de
la glucdlisis serd dta. El tiempo de duracion por cada
serie de trabgjo es variable, pero en general podemos
decir que los tiempos varian entre 15" a 50”. Pero
como en € caso anterior, s bien la duracion es
importante, el aspecto principal pasa por la intensidad
alta de este trabgjo y de manera acoplada el volumen.

Por gemplo, € caso de un sujeto que realice un
gjercicio como press en banca, con un peso importante
paraél, tal que solo pueda g ecutar con mucho esfuerzo
10 o 12 repeticiones por cada serie de trabajo. Si bien
lavelocidad del gjercicio no seria ata (mas bien baja o
media en todo caso), el estimulo resulta intenso por €
peso movilizado. Este es e caso en entrenamiento
estético, donde se trabagja la fuerza para conseguir
aumento del tamafio muscular (hipertrofia).

Por Ultimo, si se gecutan trabajos con sobrecarga con
intensidades muy altas, ya sea por que los pesos
movilizados en los gjercicios se encuentran muy cerca
de los limites de las posibilidades del sujeto, se
producird un reclutamiento de UM alto, requiriéndose
el uso de la mayoria de UM, incluyéndose las de bagjo y
alto umbral; pero también las de muy ato umbral
(Unidades Motoras Fésicas). Este tipo de UM se
denomina también UM Explosivas, ya que inervan
fibras de contraccion explosiva (FTb o Tipo 2b). Estas
tienen caracteristicas metabdlicas predominantemente
anaerébica alactica, por lo que estan preparadas para
esfuerzos de muy dta intensidad, pero con la
caracteristica que se fatigan rapidamente en e tiempo.
El combustible predominante de éstas fibras e la
Fosfocreatina (PCr), aunque también utilizan €
glucogeno muscular. La duracion es relativamente
corta (4" a10").

Otra forma de estimulacion de éstas UM, son los
trabagjos explosivos, donde la velocidad de eecucién
del gesto entrenado es maxima. En éste caso se
produciria solamente un reclutamiento selectivo de UM
explosivas, utilizandose preferentemente fibras FTb o
Tipo 2b. La duracion de la serie de repeticiones debe
ser corta(4” a8").

Por gemplo, en el caso de un gercicio como sentadilla,
realizado con un peso tal que e sujeto solo pudiese
gecutar 2 0 3 movimientos, intentando que cada
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repeticion sea a la mé&ima velocidad posible. La
duracion sera muy corta (generalmente inferior alos 8”
a 10"). Este tipo de estimulacion en e entrenamiento
con objetivos estructurales se utiliza para elevar los
niveles de fuerza del sujeto, pudiendo obtener
posteriormente mayores niveles de volumen muscular,
como también para redlizar tonificacién muscular de
gran cantidad de fibras.

En € caso de la fuerza explosiva, podemos dar como
gemplo un gercicio de saltos sobre conos, donde la
intensidad esta puesta en que € sujeto realice los saltos
a la mayor altura y se despegue del suelo lo mas
répidamente posible. La cantidad de saltos deberia
estar en relacién con e tiempo de estimulacion gue no
deberia superar los 8" a10”.

La Fuerzaen relacion alas capacidades fisicas

Si bien cada una de las capacidades fisicas poseen
caracteristicas que las diferencian entre si, sabemos que
existen relaciones entre ellas; de hecho en la propia
actividad fisica o deportiva, en gran cantidad de casos
se aprecia una continua interrelacion entre algunas o
varias de ellas. Por 10 que resulta necesario en primera
instancia reconocer las caracteristicas propias de cada
capacidad, pero posteriormente comprender que entre
todas ellas existen relaciones que posbilitan la
gecucion de movimientos complejos y acciones
técnicas y técticas especificas de distintos deportes.

La fuerza presenta una relacion muy estrecha con la
velocidad, la cual se aprecia en sus digtintas
manifestaciones. Sabemos que la relacién entre un alto
nivel de fuerza y velocidad dard lugar a la potencia
muscular, que es muy requerida en las manifestaciones
deportivas de situacion, donde es necesario soportar o
vencer resistencias medias o altas a gran velocidad
(Cappa, 2000) (Figura 3).

Figura 3. Ejercicio Derivado del Levantamiento Ol ipi co de Pesas
(Cargada de Potencia), donde se manifiesta la relacion entre
fuerza y velocidad (Potencia muscular).

La potencia muscular serd necesaria para poder
movilizar mas répidamente el cuerpo en distinto tipo de
desplazamientos, como también para generar un mayor
nivel de eficaciaen ellos (Figuras 4y 5).

Figura 5. Manifestacién de potencia muscular en el deporte.

Por otro lado, también existe relacion entre la fuerzay
la resistencia, ya que s se considera en cuaquier
manifestacion de la fuerza la duracion o el tiempo de
mantenimiento de su expresion, se estaran poniendo en
juego componentes metabdlicos (relacionados con la
resistencia) que podran influir positivamente o no en €l
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mantenimiento de dicha manifestacién (Tous Fajardo,
1999) (Figuras6y 7).

Figura6. Manifestacion de la relacion entre fuerza y resistencia
muscular.

Figura 7. Manifestacion de la relacion entre fuerza y resistencia
muscular.

La fuerza también estard relacionada con la
coordinacion, en cuanto a que depende de procesos de
regulacion y de control nervioso paralaeecucion dela
contraccion muscular (en cualquiera de sus
manifestaciones o tipos de tensién). Sea cua sea €l
ambito donde la fuerza se manifieste (aptitud fisica,
prevencion y recuperacion de lesiones, deportivo,
estético corporal), las necesidades hacen que se exija
un determinado nivel de coordinacion para el logro de
precision y eficacia en la gecucion del movimiento
(Pradet, 1999) (Figura 8).

acciones deportivas.

Findmente, la fuerza tendra relacion con la
flexibilidad, en cuanto a que ésta capacidad permitira el
desarrollo de 6ptimo de amplitudes de movimiento en
las distintas articulaciones, y esto podra resultar
positivo para € desarrollo de la fuerza en todo €
recorrido articular (si asi se lo requiere). Por €l
contrario, un pobre desarrollo de la amplitud de
movimiento puede resultar limitante para el incremento
de fuerza'y ademas ser un elemento gque desde el punto
de vista mecéanico predispone a la aparicion de lesiones
(Di Santo, 2006) (Figura9).

Figura 9. Expresién dela relacion entre fuerzay flexibilidad en la
gjecucion de un gercicio con sobrecarga (observar las amplitudes
de movimiento en articulaciones de mufieca, codo, cadera, rodillay
tobillo).

Como conclusion a este apartado resaltamos la
necesidad de considerar las posibles relaciones
existentes entre las distintas capacidades y la fuerza,
segun el dmbito en e que tengamos que manifestar
nuestra labor profesional.

Grupo Sobre Entrenamiento (www.sobreentrenamiento.com) 9/9



REFERENCIASBIBLIOGRAFICAS

wn e

© N o

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Acero M. y cols. La velocidad. Editorial Gymnos. 1998.

Alarcon N. Apuntes del Grupo de estudios 757. Rosario. 1996.

Alarcon N. Apuntes Diplomatura en Preparacion Fisica.
Rosario. 2005.

Beachle T. Earle R., Principios del entrenamiento de la fuerza
y del acondicionamiento fisico. Editorial Panamericana.
Segunda Edicién. 2007.

Bompa T. Teoria y metodologia del entrenamiento. Editorial
Paidotribo.1994.

Bosco C. La Fuerza Muscular. Editorial Inde. 2000.

Cappa D. Entrenamiento de la potencia muscular. 2000.

Cometti G.; Los Métodos Modernos de Musculacion. Editorial
Paidotribo. 2005.

Ehlenz; Grosser; Zimmermann. Entrenamiento de la Fuerza.
Editorial Martinez Roca. 1990.

Fleck S., Kraemer W. Designing resistance training programs.
Human Kinetics Books.

Garcia Manso. Alto Rendimiento. Adaptacién y Excelencia
Deportiva. Editorial Gymnos. 1999.

GarciaManso M., La Fuerza. Edit. Gymnos. 1999.

Gonzélez Badillo J., Gorostiaga Ayestaran E. Fundamentos del
entrenamiento de la fuerza. Aplicacion al alto
rendimiento. Editorial Inde. 1995.

Grimby G. Physical activity and effects of muscle training in
the elderly. Annals of Clinical Research, Vol 20, N° 1-2,
pp 62-66, 1998.

Grosser M. Principios del entrenamiento deportivo. Editorial
Martinez Roca. 1984.

16.

17.

18.

10.

20.

21.

22.

23.

24.
25.

26.
27.

28.

29.

Grosser, Bruggeman, Zintl Alto Rendimiento Deportivo.
Editorial Martinez Roca. 1989.

Howley y Franks. Manual del Técnico en Salud y Fitness.
Editorial Paidotribo 2000.

Jiménez A. (Coordinador). Entrenamiento de Fuerza. Avances
en ciencias de la actividad fisica y €l deporte. Universidad
Europea de Madrid. 2007.

Jiménez A. (Coordinador). Entrenamiento Personal. Bases,
fundamentosy aplicaciones. Editorial INDE. 2005.

Platonov V. El entrenamiento deportivo. Edit. Hispano
Europea 1990.

Platonov V; Bulatova M. La Preparacion Fisica. Editorial
Paidotribo. 1993

Platonov V.N. La Adaptacién en e Deporte. Editorial
paidotribo. 1995.

Platonov V. N. El entrenamiento deportivo, teoria y
metodologia. Editorial Paidotribo. 1994.

Pradet M.; La preparacion fisica. Editorial Inde. 1999.

Schmidtbleicher D., Ciclo Estiramiento-Acortamiento del
sistema neuromuscular: desde la investigacion hasta la
practica del entrenamiento. Proceedings del Simposio
Internacional de Fuerza y Potencia relacionadas con los
deportes, laactividad fisicay larehabilitacion. 2000.

Tous Fajardo J.; Nuevas tendencias en musculacién. 1999.

Verjhoshansky Y., SIFF M. Super entrenamiento. Editorial
Paidotribo. 2000.

Weineck J. Entrenamiento Optimo Edit. Hispano Europea
1990.

Zatsiorsky V.M. Metodologia deportiva. Editorial Planeta.
1990

Grupo Sobre Entrenamiento (www.sobreentrenamiento.com)

10/9



