Fuerza como capacidad
condicional
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Conceptos

- Capacidad de generar tension intramuscular frente a
una resistencia, independientemente de que se genere
0 ho movimiento

- Capacidad que nos permite vencer una resistencia u
oponerse a ella mediante contracciones musculares.

- Fuerzas<resistencia???

- Fuerza>resistencia???




- Mejora el metabolismo muscular - aumentan las reservas

energeticas

- Aumenta el contenido mineral
de los huesos

* Fortaleza del hueso: contenido mineral 6seo y densidad

70% mineral
22% proteina
8% agua

Masa

75% compacto
25% esponjoso




- Mejora la proporcion masa muscular y grasa corporal
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- Aumenta la fuerza de tendones y ligamentos juwee |

hueso

- Ayuda a prevenir malos habitos posturales % o i j'jf i

- Mejora la coordinacion neuromuscular




COMPOSICION MUSCULAR

- Incrementa la irrigacion sanguinea del musculo e




Tipos de fuerza
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**Fuerza maxima:

- Capacidad del musculo de desarrollar la maxima
tension posible

- Cargas muy elevadas

- Escasas repeticiones (1 a 6)

- No importa la aceleracion



7 . .
**Fuerza velocidad o explosiva:

- Capacidad que tienen los musculos de dar a
una carga la maxima aceleracion posible

- (Capacidad del sistema neuromuscular de
superar resistencias submaximas con elevada
velocidad de contraccion

- Velocidad tiende a ser maxima




**Fuerza-resistencia:

- (Capacidad muscular para soportar la fatiga provocada por un
esfuerzo prolongado en el que se realizan muchas contracciones
musculares repetidas

- Capacidad del organismo de resistir a la fatiga en trabajos que
combinen fuerza y duracion

- Cargas del 30 al 60%

- Muchas repeticiones (15 a 30)

- Aceleracion submaxima

- Necesaria en esfuerzos largos y continuados: natacion, remo,
carreras largas



Indicaciones para evitar
danos fisicos y lesiones

- Aprender pacientemente cada ejercicio nuevo antes de
aumentar la carga

- Calentamiento siempre antes del esfuerzo
- No esfuerzos maximos a musculos cansados

- Parar el entrenamiento al sentir dolores y pinchazos en la
musculatura

- Evitar desequilibrios de fuerza en musculos del mismo
grupo

- Evitar entrenamientos demasiados uniformes e intensos a
cargo de las articulaciones



- Evitar flexiones profundas en ejercicios de piernas con grandes
sobrecargas

Flexion de rodillas
130-150°

- Calzado solido y en buen estado

- Mantener los pies en posicion optima

- Control de la respiracion 4
Epiglotis

) Supraglotis
evitar oclusion de glotis

Cuerdas
Vocales

: Subglotis
Glotis . -



Cuidar columna vertebral, discos intervertebrales y ligamentos:

Reforzar musculatura abdominal y dorsal
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