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Concénltrica:
los musculos se acortan

Estatica:
3, alongitud del mirsculo no varia

\
\ Biceps braquial

Excéntrica:
e masculo se alarga

67 Mao, Renato “Fundamentos
del entretenimiento deportivo”
Ed. Paidotrobo §. A.1991.
Barcelona.

Idem,
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Fuerza

Desde la fisica, podemos decir que fuerza es toda accion de un cuerpo material sobre
otro dando como resultado un cambio en el estado de reposo o movimiento.

En relacion a la fuerza muscular podemos decir que es una cualidad fisica extrema-
damente compleja que depende de factores neurales, energéticos, bioquimicos, ele-
mentos fisicos, técnica de movimientos, etc.

En relacion a las actividades fisicas y al deporte encontramos las siguientes defini-
ciones:

“La fuerza muscular es la capacidad motora del hombre que le permite
vencer una resistencia u oponerse a ésta mediante
~ una accién tensora de Ia musculatura.””

Fuerza
estatica

Fuerza
dindmica

Genera tensiox
sin desplazamiento.

Genera tension

con desplazamiento,

ya sea alargamiento

0 acortamiento

del misculo en actividad.

Fuerza Fuerza Fuerza Fuerza
estatica dinamica explosiva resistencia
maxima maxima

Es la mayor fuerza
que el sistema
neuromuscular
puede ejercer
voluntariamente
contra una resis-
tencia imposible
de vencer.®

Es la fuerza que el
sistema neuro-
muscular puede
realizar voluntaria-
mente en movi-
miento.

Es la capacidad de
un misculo o
grupo muscular de
acelerar una deter-
minada masa
hasta alcanzar la
velocidad

mdxima en un
tiempo muy breve.

Es la resistencia del
musculo o grupo
muscular frente a
la fatiga, durante
una contraccion
muscular

repetida, o sea la
duracion de la fuer-
za a largo plazo.

Tipos de accién muscular
Los tipos de accion muscular suelen denominarse contracciones y se clasifican en:

Estaticas > El musculo genera feerza y no varia su longi-
o0 isomélricas: tud. Al no modificarse la distancia entre los
(iso: igual, puntos de insercion el dngulo articular no cam-

bia. Ej. sostener un objeto manteniéndolo fijo
con el codo flexionado.

métrica; distancia)

Dindmicas o Anisométricas
Se producen cambios en la longitud del misculos y en el dngulo articular existiendo
desplazamientos de segmentos. De acuerdo a como efectien estos desplazamientos,

pueden ser: / \‘

Concénlrica Excéntrica
Los puntos de insercion se aproxi- Los misculos pueden producir fuerza adn

man. Acortamiento del masculo. cuando de alargan. Ej. accién del biceps cuan-
do el codo se extiende para bajar un peso.
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Entrenamiento de la fuerza
wsiuerzo, Incromontan

Los musculos que trabajan cerca de su capacidad mdxima de ¢ .' lo I
fuerza. En consecuencia, mientras mayor sea la carga, mayor sord al anmonto do la

fuerza muscular. |
. . malae. 8
Con cargas superiores a la de las actividades cotidianas normales, s puodo

aumentar la fuerza.

Diferencias en el desarrollo de la fuerza

entre varones y mujeres

Se ha comprobado en cuanto a las respuestas del entrenamiento do la maxima fuoer-
za desarrollada, que los varones son mas fuertes que las mujeres en todos los gro-
pos musculares y fundamentalmente en los misculos superiores,

Esto es como consecuencia de la hipertrofia muscular, mis evidente en varones
que en mujeres.

Orientaciones en el entrenamiento de la fuerza
y medios para su desarrollo
» Deportivo-Competitivo: pesos libres, propio cuerpo con pesos adicionales.
» Deportivo-Complementaria: pesos libres, propio cuerpo, maquinas mullifuerza,
gomas, olros objetos.
* Fitness: maquinas multifuerza, pesos libres, propio cuerpo.
« Estética: pesos libres, maquinas multifuerza, propio cuerpo.
« Formativa: propio cuerpo, otros objetos, pesos libres.
+ Insuficiencias posturales y Compensacion de Gestos cotidianos: pesos libres,
otros objetos, maquinas multifuerza, propio cuerpo.
« Adultos mayores: maquinas multifuerza, otros objetos, pesos libres,

Hipertrofia muscular: es el aumento del tamaiio de la masa muscular, Se
produce como consecuencia del entrenamiento repetido contra resistencia y es ol
reflejo de verdaderos cambios estructurales en los misculos

Atrofia muscular

Cuando un musculo entrenado se vuelve repentinamente inactivo debido a que se lo
inmoviliza, se producen cambios en las primeras seis horas de inmovilizacion (con la
consiguiente pérdida de proteinas) que se evidencian en el adelgazamiento o reduc-
cion del tamano del tejido muscular por falta de utilizacion del misculo.
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Cuando se reanuda |3 actividad, los m
con frecuencia lo hacen.

Fatiga muscular:
» Fatiga: disminucion en |a capacidad de

Res

desarrolla gradualmente durante un gj

* Extenuacion muscular imposibilidad de desarroll
trabajo.

Origen de la fatiga:
Sistema Nervioso central, unign neuromuscular etc.
No abordaremos el tema de los métodos de medida de la fuerza muscular (tales

como 1os isocinéticos, de levantamiento de pesas etc), por considerar que los mis-
mOs, N0 Se ponen en practica en el ambito escolar,

En la escuela se pueden evaluar las flexo extensiones, abdominales, entre otros.

istencia

* Capacidad psicofisica del organismo para resistir |a fatiga.
* Capacidad fisica y psiquica de soportar el cansancio frente a esfuerzos relativa-

mente largos y/o la capacidad de recuperarse rapidamente después de los
esfuerzos (Grosser, Bruggemann 1989)

93

usculos pueden recuperarse de la atrofia y

generar una fuerza determinada y que se
ercicio.

ar una determinada carga de

para la combus-
tion de los sus-
tratos energéti-
€05 necesarios
para Ia contrac-
cion muscular.

en los masculos
y 2 contraccion
muscular se rea-
liza sin su pre-
sencia.

rrollo de las
capacidades
especificas del
deporte a entre-
nar.

con las necesi-
dades del depor-
te a entrenar.

Resistencia | Resistencia | Resistencia | Resistencia Capacidad Potencia
aerbbica | anaerdbica general especifica
(de base)
El 0: disponible | El aporte de 0: Sirve de susten- | Estd relacionada | Es la magnitud Factor
es suficiente es insuficiente to para el desa- directamente

de disponibilidad
energética para
el trabajo espe-
cifico.

Factor cuantitati-
VO correspon-
diente al Vo: max.

Cualitativo que
permite disponer
del mayor por-
centaje posible
de Oz en el tiem-
po

debido.”

X 89 1l Curso de Formacidn y
Especializacidn Profesional en
Entrenamiento Fisico. Afio
2002. Modulo 2° Dictado por
1a Ora. Marta Fiol, Dr. Juan V.

La resistencia aerabica esta ligada a los siguientes factores.
* Metabdlicos: aerébicos y anaerdbicos.

* Funcionales (Hormonales, cardio-vasculares y respiratorios).

* Coordinativos (Eficiencia mecénica).
* Volitivos.
La mayoria de los autores coinciden en afirmar que la resistencia aerdbica es un com-
ponente basico a desarrollar a partir de edades tempranas (8-10 afios) en ambos sexos.

El entrenamiento aerdbico:
* Aumenta el volumen de 0: maximo del individuo
*» Mejora la relacion tiempo distancia que se puede alcanzar con un mayor ritmo.

Carrera continua:

Fossato, Lic. Emilio Mazzeo-

Paill Larovere.

ciones.

bios en el consumo de Q: y en las pulsaciones. 3
« Segun la intensidad y la duracidn del esfuerzo se las clasifica en:
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» Consiste en realizar esfuerzos sin interrupciones, a una intensidad uniforme.
» Se trabaja preferentemente en terrenos naturales, llanos o con pequefias ondula-

El terreno llano es para evitar modificaciones en la cadencia de la carrera, cam-



