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(Julio Tous; Siff & Verkhoshnsky, 1999)
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CARACTERÍSTICAS DE LAS ACCIONES PROPIAS DEL 
DEPORTE COLECTIVO

 Cambios de dirección

 Saltos

 Chuts y lanzamientos

 Acelerar/frenar
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CARACTERÍSTICAS DE LAS ACCIONES 
PROPIAS DEL DEPORTE COLECTIVO

 Cambios de dirección

 Saltos

 Chuts y lanzamientos

 Acelerar/frenar

 ETC.

ACCIONES QUE DETERMINAN EL 

RENDIMIENTO DEPORTIVO
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(Taïna et al., 1993; Hoff y Almasbakk, 1995)
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4.3.3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA Y RENDIMIENTO 

EN EL DEPORTE COLECTIVO



(Wilson et al., 1993)
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EJERCICIOS DE TRANSFERENCIA

4.3.4. LA IMPORTANCIA DE LA TRANSFERENCIA DEL 

ENTRENAMIENTO DE FUERZA A LA DISCIPLINA



(Gullich & Schmidtbleicher, 1996)

4.3.4. LA IMPORTANCIA DE LA TRANSFERENCIA DEL 
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Entto. de Fuerza 
vs

Entto. de Fuerza + Lztos

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

Velocidad de lanzamiento

4.3.5. RECOMENDACIONES BASADAS EN LA 

EVIDENCIA

EJERCICIOS DE TRANSFERENCIA



(Gullich & Schmidtbleicher, 1996; Young et al., 1998; Baker, 2001; Baker, 2003))
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¿Qué debo tener en cuenta cuando programo el entrenamiento de Fuerza?
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EN DEPORTES DE EQUIPO



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



(McCaw & Friday, 1994)
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TIPO DE EJERCICIO

Fundamental o Básico Aplicación o Asimilación
Compensatorio o 
Complementario
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GENERAL DIRIGIDO COMPETITIVOESPECIAL

4.3.6. ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA 
EN DEPORTES DE EQUIPO

ORIENTACIÓN DEL EJERCICIO



(Seirul.lo)

GENERAL DIRIGIDO COMPETITIVOESPECIAL

4.3.6. ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA 
EN DEPORTES DE EQUIPO

ORIENTACIÓN DEL EJERCICIO

Sin especificidad 

deportiva
Cierta transferencia 

al deporte

(aportación técnica)

Manifestación de la 

F característica del 

deporte

(aportación téc-tac)

Situación de juego

Carga propia de la 

competición



NIVEL DE APROXIMACIÓN

Fuerza de lucha

Fuerza de chut/lanzamiento

Fuerza de salto

(…)

EJEMPLO

FUNDAMENTAL APLICACIÓN COMPENSATORIO

GENERAL

DIRIGIDA

ESPECIAL

+

Gol cabeza doble
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NIVEL DE APROXIMACIÓN  Perspectiva del entrenador

Introducción de niveles de aproximación técnico-tácticos

Nivel 0: Ejercicios de musculación. Poca/ninguna relación con el gesto deportivo.

Nivel 1: Ejercicios de fuerza explosiva. Poca sobrecarga.

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

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

Nivel 4: Ejercicios técnico-tácticos. Ejercicios globales (casi competición) con toma decisión compleja.

Nivel 5: Juego real. Partidos modificados primando el trabajo del contenido elegido (ej. Saltos).
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EN DEPORTES DE EQUIPO
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NIVEL DE APROXIMACIÓN  Perspectiva del entrenador

Introducción de niveles de aproximación técnico-tácticos

4.3.6. ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA 
EN DEPORTES DE EQUIPO

Beneficios:

- Integrar distintos contenidos en el entrenamiento.

- Trabajo entrenador – Preparador físico.

- Estructuración del contenido de forma semanal  Modelos de estructura microcíclica.

- Incidir en unos niveles más que en otros en función del periodo competitivo.



Resumen final de la unidad didáctica

Fuerza como cualidad básica en los deportes de equipo. 

• Entrenamiento de fuerza para la prevención/recuperación de lesiones.

• Entrenamiento de fuerza para la mejora del rendimiento deportivo.

Entrenamiento de fuerza según acciones específicas del deporte.

• Fuerza de chut/lanzamiento.

• Capacidad de salto.

• Entrenamiento de la fuerza mediante la TRANSFERENCIA al gesto deportivo.

Programación de la Fuerza en los Deportes colectivos.

• Tipos de tareas en relación a la complejidad técnico-táctica

• Ejemplos


