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4.3.1.CARACTERIZACION DE LOS REQUERIMIENTOS

DE FUERZA EN EL DEPORTE COLECTIVO
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4.3.1.CARACTERIZACION DE LOS REQUERIMIENTOS

DE FUERZA EN EL DEPORTE COLECTIVO
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4.3.1.CARACTERIZACION DE LOS REQUERIMIENTOS

DE FUERZA EN EL DEPORTE COLECTIVO

CARACTERISTICAS DE LAS ACCIONES PROPIAS DEL
DEPORTE COLECTIVO
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4.3.2. LA VINCULACION DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA CON

LA PREVENCION DE LESIONES EN EL DEPORTE COLECTIVO

PREVENCION/READAPTACION DE LESIONES

MEJORA DEL RENDIMIENTO




4.3.2. LA VINCULACION DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA CON
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PREVENCION DE LESIONES
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4.3.2. LA VINCULACION DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA CON

LA PREVENCION DE LESIONES EN EL DEPORTE COLECTIVO
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4.3.3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA'Y RENDIMIENTO
EN EL DEPORTE COLECTIVO

MEJORA DEL RENDIMIENTO

PREVENCION DE LESIONES



4.3.3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA'Y RENDIMIENTO
EN EL DEPORTE COLECTIVO
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4.3.3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA'Y RENDIMIENTO
EN EL DEPORTE COLECTIVO
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4.3.3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA'Y RENDIMIENTO
EN EL DEPORTE COLECTIVO
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4.3.3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA'Y RENDIMIENTO
EN EL DEPORTE COLECTIVO

SALTOS

Grupo 1: Entrenamiento con pesas tradicional: cargas pesadas entre 80 vy
90% de 1RM levantadas 4-8 reps.

Grupo 2: Entrenamiento pliomeétrico: drop jumps buscando la maxima altura
de sallo progresando de una altura de caida de 20 cm a 80 cm.

Grupo 3: Entrenamiento en la zona de potencia maxima: se modificaba la
carga de forma que siempre estuviese en el punto donde se alcanza la maxima
polencia, comenzandose por un 30% de la fuerza maxima isometrica.

Grupo 4: Control (no hace entrenamiento)

(Wilson et al., 1993)



4.3.3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA Y RENDIMIENTO
EN EL DEPORTE COLECTIVO

SALTOS
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Figure 2—Percent change in SJ height (pre-post). Figure 1—Percent change in CVLJ height (pre-post).

(Wilson et al., 1993)



4.3.3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA'Y RENDIMIENTO
EN EL DEPORTE COLECTIVO

SALTOS
s, | TMICENT CHANGE IN ISOMETRIC FORGE (PRED) TABLE 5. Results for the 30-m sprint and 6-s cycle tests for the prefraining,
% | midiraining, and postiraining testing occasions (means == SD).
£ | Testing Occasions
20, =
g o Groups Pre ) Mid Post
§ 30-m sprint time (s) -
B 9 Contral 4734058 4712051 477058
ol Weights 4434024 448024 4424024
Plyomelric 461 +040 463+033 4.60-+0.38
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Figure 3—Percent change in maximal isometric force (pre-mid).

(Wilson et al., 1993)



4.3.3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA'Y RENDIMIENTO
EN EL DEPORTE COLECTIVO

SALTOS
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4.3.3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA'Y RENDIMIENTO
EN EL DEPORTE COLECTIVO

SALTOS
Mejora del salto:
- Fjercicios GENERALES General Special Specific
Squats » Jump squats » Specific loaded
- Ejercicios ESPECIALES jumps

10reps 34 reps light optimal power heavier lighter

} (light) (heavy) (20kg) (40-60kg)  (5-10kg) (1-5kg)
- Ejercicios ESPECIFICOS ° °

(Baker, 1996)



4.3.4. LA IMPORTANCIA DE LA TRANSFERENCIA DEL
ENTRENAMIENTO DE FUERZA A LA DISCIPLINA

EJERCICIOS DE TRANSFERENCIA

Alternancia de cargas o .
5 Ejercicios con sobrecargas sucedidos por

Ejercicios de transferencia (Cronin) gestos especificos del deporte en concreto.
Contrastes (Cometti) Ajuste del control del movimiento con
Entrenamiento combinado (Vigt y Klausen) aprovechamiento de propiedades
Complex training (Fleck ¢ Kontor) musculares aumentadas

Método biilgaro
Potenciacion post-tetdanica (post-activacion)



4.3.4. LA IMPORTANCIA DE LA TRANSFERENCIA DEL
ENTRENAMIENTO DE FUERZA A LA DISCIPLINA

EJERCICIOS DE TRANSFERENCIA
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(Gullich & Schmidtbleicher, 1996)



4.3.5. RECOMENDACIONES BASADAS EN LA
EVIDENCIA

EJERCICIOS DE TRANSFERENCIA

2 sets = 10=12 reps

Entto. de Fuerza wiwomen's ball 1-RM

2 sets = 4-8 reps 2 i o

2 sets » 8-12 reps
A5% 1-RM

VS 70-80% 1-RM "‘--......_ £

Entto. de Fuerza + Lztos

Velocidad de lanzamiento

(Hoff & Almasbakk, 1995; Lachowetz et al., 1998; Gorostiaga et al., 1999; Chirosa et al., 2000)



4.3.5. RECOMENDACIONES BASADAS EN LA
EVIDENCIA

EJERCICIOS DE TRANSFERENCIA =
F |_poeNciacon
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(Gullich & Schmidtbleicher, 1996; Young et al., 1998; Baker, 2001; Baker, 2003))



4.3.6. ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA
EN DEPORTES DE EQUIPO

¢Qué debo tener en cuenta cuando programo el entrenamiento de Fuerza?




4.3.6. ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA
EN DEPORTES DE EQUIPO

éQué debo tener en cuenta cuando programo el entrenamiento de Fuerza?

EJERCICIOS

- Cadena cinética abierta / cerrada

V Funcionalidad
V Seguridad

V Ganancias de F

(Levefer—Button, 1999)



4.3.6. ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA
EN DEPORTES DE EQUIPO

éQué debo tener en cuenta cuando programo el entrenamiento de Fuerza?

EJERCICIOS

- Tipo de accién muscular: Concéntrico - Isométrico - Excéntrico

- Madquinas / Pesos libres

V Transportable

V Estabilizacion = Musc agonista y sinergista/estabilizadora

V Rango de movimiento

(McCaw & Friday, 1994)



4.3.6. ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA
EN DEPORTES DE EQUIPO

éQué debo tener en cuenta cuando programo el entrenamiento de Fuerza?

ORDEN DE LOS EJERCICIOS
- Tipo “series” Mayor fatiga de la musculatura trabajada
Vs
- Tipo “circuito” Mayor funcionalidad



4.3.6. ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA
EN DEPORTES DE EQUIPO

éQué debo tener en cuenta cuando programo el entrenamiento de Fuerza?

VOLUMEN

- Numero de series = Personas experimentadas: 3 a 5 series por ejercicio

- Numero de repeticiones =2 F, ., (1 a5rep), F. (6 a8 rep), F g (+20 rep)

- Sesiones = Depende de modalidad deportiva, nivel de experiencia y de la fase del
ciclo. Recordad: Entre competiciones dejar 48h antes/después.




4.3.6. ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA
EN DEPORTES DE EQUIPO

éQué debo tener en cuenta cuando programo el entrenamiento de Fuerza?

INTENSIDAD
- %BRM /CE/VE
OBJETIVO CARGA (% de 1RM) % de la potencia maxima
Fuerza maxima 90-100% Minimo 90%
Hipertrofia 7T0-80% 5-85%
Fuerza explosiva J0-50% Minimo 90%
Resistencia a la fuerza 30-50% 80-90%
explosiva
Resistencia muscular S0-70% T0-85%

Tabla 18. Selecciones de % de carga y potencia maxima para cada objetivo buscado (Bosco,
14897)



4.3.6. ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA
EN DEPORTES DE EQUIPO

éQué debo tener en cuenta cuando programo el entrenamiento de Fuerza?

RECUPERACION ENTRE SESIONES

- Hipertrofia — Resistencia muscular = 48-72h / 72-96h

- _Fmax - Fexp =2 24-48h (en funcion de grupos musculares)




4.3.6. ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA
EN DEPORTES DE EQUIPO

(%) Especificaciones de la carga.
'y

ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN
DEPORTES DE EQUIPO



4.3.6. ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA
EN DEPORTES DE EQUIPO

TIPO DE EJERCICIO

Compensatorio o
Complementario

Fundamental o Basico Aplicacion o Asimilacion

(Seirul.lo)
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TIPO DE EJERCICIO

Compensatorio o
Complementario

Fundamental o Basico Aplicacion o Asimilacion

“Que ayude a construir el trabajo “Que intenta transferir el ejercicio “Que reduzca el caracter
posterior” basico al ejercicio técnico” agresivo y complemente”

(Seirul.lo)
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ORIENTACION DEL EJERCICIO

GENERAL DIRIGIDO ESPECIAL COMPETITIVO

(Seirul.lo)



4.3.6. ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA
EN DEPORTES DE EQUIPO

ORIENTACION DEL EJERCICIO

GENERAL DIRIGIDO ESPECIAL COMPETITIVO

Manifestacion de la
F caracteristica del
deporte
(aportacion téc-tac)

Sin especificidad Cierta transferencia
deportiva al deporte
(aportacidon técnica)

Situacion de juego
Carga propia de la
competicion

(Seirul.lo)



4.3.6. ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA
EN DEPORTES DE EQUIPO

NIVEL DE APROXIMACION I I N T

GENERAL

Fuerza de lucha

Fuerza de chut/lanzamiento
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4.3.6. ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA
EN DEPORTES DE EQUIPO

NIVEL DE APROXIMACION > Perspectiva del entrenador

Introduccion de niveles de aproximacion técnico-tacticos

Nivel O: Ejercicios de musculaciéon. Poca/ninguna relacidon con el gesto deportivo.

Nivel 1: Ejercicios de fuerza explosiva. Poca sobrecarga.

Nivel 2: Ejercicios fisico-técnicos. Fuerza integrada con ejercicios técnicos.

Nivel 3: Ejercicios técnicos. Ejercicios globales con toma de decision simple.

Nivel 4: Ejercicios técnico-tacticos. Ejercicios globales (casi competicion) con toma decision compleja.

Nivel 5: Juego real. Partidos modificados primando el trabajo del contenido elegido (ej. Saltos).

(Julio Tous)



4.3.6. ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA
EN DEPORTES DE EQUIPO

NIVEL DE APROXIMACION > Perspectiva del entrenador

Introduccion de niveles de aproximacion técnico-tacticos

Beneficlos:

Integrar distintos contenidos en el entrenamiento.

Trabajo entrenador — Preparador fisico.

Estructuracion del contenido de forma semanal 2> Modelos de estructura microciclica.

Incidir en unos niveles mas que en otros en funcion del periodo competitivo.

(Julio Tous)



Resumen final de la unidad didactica

Fuerza como cualidad basica en los deportes de equipo.

e Entrenamiento de fuerza para la prevencién/recuperaciéon de lesiones.
e Entrenamiento de fuerza para la mejora del rendimiento deportivo.

Entrenamiento de fuerza segun acciones especificas del deporte.

e Fuerza de chut/lanzamiento.
e Capacidad de salto.
e Entrenamiento de la fuerza mediante la TRANSFERENCIA al gesto deportivo.




