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UD. 3: LA FUERZA Y SUS MÉTODOS.

1. DEFINICIÓN DE 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 un 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.

Quizá nunca te habías parado a pensarlo, pero andamos porque somos capaces de ejercer una fuerza contra el suelo, nos levantamos de la cama gracias a la fuerza  que realizan nuestras abdominales...Es decir,  en nuestra vida cotidiana se requiere fuerza para llevar a cabo muchas actividades:  levantarse o sentarse, mantener una postura corporal ( requiere la acción de un buen número de músculos, pues de lo contrario no podríamos vencer la fuerza de la gravedad y nos caeríamos al suelo), empujar objetos, sostener o cargar un peso, etc. Pero además, para practicar muchas habilidades deportivas también se debe disponer un mínimo de fuerza: saltos, lanzamientos, golpeos de balón... ¿Ah, sabías que en el cuerpo humano hay más de 600 músculos y al caminar usamos más de 200 músculos diferentes?

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 a la fuerza 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 MÁXIMA: es la máxima fuerza que uno es capaz de realizar para vencer una oposición muy grande. Ej. : Halterofilia.

2. FUERZA EXPLOSIVA O POTENCIA MUSCULAR: realizar un movimiento de fuerza pero a máxima velocidad. Ej. : Saltador de altura, lanzador de jabalina, jugador de balonmano cuando lanza el balón.

3. FUERZA - RESISTENCIA: realizar un movimiento de fuerza durante bastante tiempo seguido y de forma continuada. Ej. : Remo, escalada, ciclismo, judo…
3. BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA.
· Aumenta la capacidad de contracción del músculo. La musculatura es capaz de vencer oposiciones cada vez más grandes.
· Aumenta el grosor de las fibras musculares y, en consecuencia el volumen muscular (hipertrofia muscular)

· Aumento del volumen y de la consistencia de los tendones.

· Aumento de las reservas de energía del músculo.

· Contribuye al mantenimiento de la postura correcta.

4. CRITERIOS DE ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA FUERZA.
En todo método de entrenamiento de la fuerza tenemos que controlar los siguientes parámetros: carga, repeticiones, series, recuperaciones y velocidad.

· F. Máxima: La carga debe ser máxima o submáxima, entre 85 y 100% 5RM. Series: 3-5. Repeticiones:3-5. Recuperaciones: 5-6 minutos. Velocidad rápida. Ejemplo: 5 x 5 90% 5RM Rec. 5’ Velocidad rápida

· F. Explosiva: La carga baja, entre 30 y 50% 5RM. Series: 1-3. Repeticiones: 5-7. Recuperaciones: 5-6 minutos. Velocidad máxima. Ejemplo: 3 x 5 30% 5RM Rec. 5’ Velocidad Máxima

· F. Resistencia: La carga baja, entre 30 y 50% 20-30RM. Series: 3-4. Repeticiones: 15-30. Recuperaciones: 1-2 minutos. Velocidad lenta. Ejemplo: 3 x 15 30% 20RM Rec. 1’ Velocidad Lenta

5. MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA FUERZA.
Los métodos más utilizados para el entrenamiento de la fuerza son los siguientes:

· Autocargas. Sirve para trabajar los tres tipos de fuerza.
· Multilanzamientos de diferentes pesos. Sirven para la fuerza resistencia y explosiva, siguiendo los criterios del apartado anterior. Para la fuerza resistencia haremos muchos lanzamientos y a poca intensidad, y para la fuerza explosiva pocos y muy intensos.

· Entrenamiento con pesos o sobrecargas:

· Peso de un compañero u objeto. Sirve para trabajar los tres tipos de fuerza
· Arrastres. Para la fuerza explosiva
· Lastres. Para la fuerza explosiva y fuerza resistencia.
· Mancuernas, barras y discos: mejora los tres tipos de fuerza.

· Máquinas de musculación: mejora los tres tipos.

· Multisaltos: Se utiliza para la fuerza resistencia y fuerza explosiva, con el mismo criterio que con os balones medicinales.

· Multilanzamientos: Se utiliza para la fuerza resistencia y fuerza explosiva, con el mismo criterio que con los balones medicinales.

· Cuestas:
- Largas y de poca pendiente: fuerza resistencia.


- Cortas y de mucha pendiente: fuerza explosiva.

Otros métodos indirectos: bicicleta, fútbol, balonmano, atletismo, natación...


6. EJERCICIOS DE FUERZA POR GRUPOS MUSCULARES.


TRABAJO REALIZADO. Explica un ejercicio de autocargas, carga de un objeto y otro de gimnasio de los siguientes grupos musculares: pectoral, deltoides, dorsal, bíceps, tríceps, abdominal, lumbar, cuádriceps, isquiotibial, glúteo, gemelos y sóleo.
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