Cuando se utiliza este trabajo muscular, se desarrolla y favorece fundamen-
talmente una fuerza lenta. Por tal motivo, si deseamos una fuerza - velocidad o
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velocidad es necesario combinarla racionalmente con otras propuestas de tra-
bajo muscular isotdnico.

3.4 ¢ -COMO TRABAJAR LA FUERZA?

Existen muchas formas de trabajar la fuerza, de las cuales te presentarenos los si-
guientes métodos:

3.4.1 Sistema de progresidn sencilla

e Cualguiera sea el método que se emplee, es necesario adop-
tar el principio de CARGA PROGRESIVA que se expresa
en: Segin aurente la fuerza ir aumentando la carga. Y rela-
cionarlo permanentemente con el de VARIABILIDAD.
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® Se recomienda intercalar sienpre un dia sin entrenar la fuer-
za, scbre todo cuando se realiza con carga méxima o combi-
nada, procurando siempre wna formacidn miltilateral.

e Al programar el entrenamiento de la fuerza, se debe procurar
que trabajen sucesivamente los diferentes nicleos de movi-
miento o grupos musculares.

e Un entrenamiento intensivo no influye desfavorablemente en
la velocidad basica. El aumento de la fuerza méxima siempre
entrafia una mejora en la rapidez de ejecucién.

e FEn el entrenamiento de la fuerza se recomienda que, a medi-
da que nos acercamos al periodo de competencia, debe dis-
minuir la cantidad o volumen de la carga, aumentando al mis-
mo tienpo la calidad o intensidad de la misma.

e Fl desarrollo de la fuerza es indeperdiente de la clase de con-
traccidn utilizada cuando la misma esté por debajo de sunivel
Ce fuerza.

e Ias tareas a desarrollar deben respetar entre otras cosas:
Edad biolégica y su correlacién aon la cronolégica, grados de
Formacién Fisica, formacién técnica, sexo, desarrollo de masa
muscular, posibles lesicnes, tipo de carga y dosificacidn en
general, el aspecto socio- afectivo.

e Ningin método es suficiente por si solo. Las cargas més acm-
sejables para el desarrollo de la fuerza son aquellas que osci-
lan entre el 60 y el 75% de la carga méxima. Siempre en rela-
cién am el desarrollo del principio de Carga Progresiva.

e ILa fuerza muscular es solamente una capacidad. Pero tan
buena formacién Fisica Motriz se logra solamente con un de-
sarrollomiltifacético de esta capacidad.

e No se debe requerir esfuerzos méximos cuando existen mis-
audlos fatigados.




e Detener el entrernamiento al sentir la praximidad de dolores y pinchazos en 1a musculatura.
e FEvitar las flexiones profundas en los ejercicios de piermas, con cargas meximas o praxi -
mes a ellas.

e Evitar cargas frecuentes sobre la columa en una sesidn de entrenamiento, procuran-
do “descargarla” con ejercicios oportunos de suspensidn.
e Reforzar y controlar permanentemente la musculatura abdominal y dorsal.

3.4.2 Multisaltos y multilanzamientos
Te sugerimos las siguientes actividades para ser desarrolladas con tus alumos (as) .
® Realizar zancadas largas de 10 @12 repeticianes, de3ab serdes, andescansos e 1’ a2'.

® Realizar de 8 a 12 lanzamientos seguidos con una pelota medicine —ball de 1 a2
kilos de peso con un compafiero, de 3 a 5 series con pausa de descanso de 2/ a 3”.
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3.4.3 Otros: Empujes y tracciones

e Con un compafiero de peso semejante o aproximado al de €1, espalda con espalda
empujarse durante 10” unas 8 a 10 veces, con 20” de pausa.

e Con un compaflero de peso semejante o aproximado al de él, tomarse de las ma-
nos, realizar tracciones durante 10”7, efectuar 8 repeticiones conpausa de 20”. Se
recomienda ejecutar ambas actividades en forma de juego.

Te recomendamos:

ILa mayoria de profesores se olvidan que des-
Pués de un trabajo de pesas o saltos, el cuerpo
plerde estatura delbido, en primer lugar, al peso
scbre los harbros vy también por el golpe que da
el cuerpo en los saltos. Por esto es caveniente
realizar trakajos de estiramiento o colcarse de los
pies para recuperar la estatura perdida.

Estos trabajos se pueden realizar en las
espalderas o con ayuda de los compafieros. En
la actualidad existe una méquina 1lamada “de in-
versidn”, que permite volver a ganar la estatura
perdida después de realizar trabajos intensos de
saltabilidad con lastre, camo consecuencia de la
carga a la que es sometida la columa vertebral .

Maquina de inver-
sidn que permite
volver a ganar la
estatura perdida
después de realizar
DJ como conse-
cuencia de la car-
ga a la que es so-
metida la columa
vertebral (Boooock
etal., 1988,1990)

3.5 —¢COMO- EVALUAR LA CAPACIDAD DE FUERZA?

Existen tres grandes formas de medir la fuerza propiamente:

a Por el peso de la carga que se vence.

b Por el tiempo de tensidn muscular méxima (en los esfuerzos estaticos) .
9 Por la fuerza mecanica manifestada.

Otra forma para evaluar la fuerza es mediante la hipertrofia miscular.

A continuacién te presentamos una ficha que puedes utilizar para evaluar la fuerza de
tus alummos (as) en la escuela.
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