IES. Alba Plata de Fuente de Cantos. 1º ESO


UD. 4: LA FUERZA Y SU ENTRENAMIENTO.

1. LA FUERZA.

¿Has visto alguna vez por la televisión una competición de halterofilia? Una persona, de poco más de 70Kg de peso, es capaz de levantar más 225.

Un lanzador de peso es capaz de lanzar una bola de acero de 7,250 Kg de peso a más de 22 metros.

Un saltador de altura es capaz de franquear un listón situado a más de 2m 40 cm de altura.

En todos estos casos, la cualidad física que les permite conseguir su objetivo es la FUERZA MUSCULAR. 

Definición: es la capacidad física que permite vencer una resistencia u oposición (un peso, otra persona, fuerza de la gravedad...) mediante la acción muscular.

2. CLASIFICACIÓN DE LA FUERZA.
En los ejemplos anteriores se puede observar la gran diferencia entre un levantador de pesas y un saltador de altura. De la misma manera, son diferentes estas fuerzas de las que debe emplear un jugador de rugby que ha de realizar acciones de fuerza durante todo el partido.

Por tanto, podemos diferenciar tres clases de fuerza muscular:

1. FUERZA - RESISTENCIA: realizar un movimiento de fuerza durante bastante tiempo seguido y de forma continuada. Ej. : Remo, llevar la compra a casa, subir una cuesta en bici...

2. FUERZA MÁXIMA: es la máxima fuerza que uno es capaz de realizar para vencer una oposición muy grande. Ej. : Halterofilia, levantar algo muy pesado.
3. FUERZA EXPLOSIVA O POTENCIA MUSCULAR: realizar un movimiento de fuerza pero a máxima velocidad. Ej. : Saltador de altura, golpeo de tenis, disparo en fútbol, lanzamiento de peso...
3. TIPOS DE EJERCICIOS PARA MEJORAR LA FUERZA.
· Ejercicios en los que el peso que hay que vencer es el propio peso corporal. Ej.: flexiones de brazos, abdominales, juegos de trepa, saltos...
· Ejercicios en los que el peso que se tiene que vencer es el de otro compañero/a. Ej.: juegos de lucha, tirar o empujar a compañeros / as. 
· Ejercicios donde interviene el peso de un objeto. Ej. : Lanzamientos de objetos, ejercicios con bancos suecos...
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