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Introduccion

En este capitulo se pretende dar un paso mas en el aprendizaje del alumno, empezando por definir e identificar la capacidad Fuerza,
para posteriormente centrarnos en las definiciones de Fuerza maximay Potencia maxima, asi como su desarrollo, detectando otros
tipos de fuerza que coexisten con estas. También se dard a conocer el concepto de 7 RM y su importancia cuando se quiera
cuantificar la carga.
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1. Fuerza maxima. Concepto y desarrollo




1.1. Concepto de fuerza maxima

Si bien, desde el punto de la fisica podriamos definir la fuerza como todo agente capaz de modificar la cantidad de movimiento o la
forma de los materiales, una definicion precisa de fuerza que abarque tanto aspectos fisicos como psiquicos presenta (al contrario
que su determinacion fisica, mecanicas) dificultades considerables debido a la extraordinaria variedad existente en cuanto a los tipos
de fuerza, de trabajo y de contraccidon muscular, y a la multidimension que influyen en este complejo.

Derivado de ello, la precision del concepto fuerza solo resulta posible en relacidn con las siguientes formas de manifestacion de la
fuerza.

Resistencia de fuerza

Resistencia de fuerza maxima Resistencia de fuerza rapida
Fuerza —— Fuerza —  Fuerza =t Fuerza
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Figura 1. Las interacciones de las tres formas principales de la fuerza.
Imagen de elaboracidn propia

Tipos de fuerza

Antes de definir en detalle los distintos tipos de fuerza, es necesario establecer como concepto previo la taxonomia simplificada del
concepto de fuerza, a partir del cual podriamos establecer que todo tipo de manifestacion de fuerza se puede clasificar en general o
especifica.

Hablamos de fuerza general cuando estudiamos todos los grupos musculares, independientemente del deporte que estemos
practicando, y de fuerza especifica como la forma de manifestacion tipica de una determinada modalidad deportiva, asi como los
grupos musculares implicados en movimientos especificos. Si observamos la figura 1, podemos deducir que existen tres tipos
principales de manifestaciones de la fuerza: fuerza maxima, fuerza rapida y resistencia de fuerza (J. Weineck):

« Fuerza maxima, o maxima capacidad de producir tensidon que tiene el musculo al activarse.

« Fuerza rdpida, o tension manifestada por un musculo o grupo muscular a la maxima velocidad determinada o en el menor
tiempo determinado para manifestarla.

. Resistencia de fuerza, o relacion en términos absolutos y/o relativos de la capacidad de manifestar tensién, en funcién de la
velocidad, activacion muscular o tipo de tension, entre otros factores, y los sistemas energéticos necesarios para producirla.

Una vez visto todo ello, podriamos afirmar que una persona o deportista tendra mas de una o de otra en funcién de sus objetivos. Asi,
habra deportes que exigiran mucha fuerza maxima (halterofilia), y habra otros que exigiran mas la fuerza explosiva (atletismo
modalidad lanzamiento de peso).

Para entrenar y mejorar como deportistas existirdn diferentes métodos y materiales, adecuados a nuestros objetivos. En este tema en
concreto nos vamos a centrar mas en la fuerza maxima.



1.2. Fuerza maxima

Podriamos definir la fuerza maxima (al margen de la definicidn arriba expuesta) como la maxima fuerza posible que el sistema
neuromuscular es capaz de ejercer en maxima contraccion voluntaria.
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Figura 2. La fuerza maxima y sus formas de manifestacion (modificado de Letzelter/Letzelter, 1986).
Imagen de elaboracion propia

Si bien ya hemos definido la fuerza maxima, es necesario establecer el concepto de fuerza absoluta para un mayor entendimiento del
concepto de fuerza maxima. Asi, entendemos por fuerza absoluta la suma de la fuerza maxima y las reservas de fuerza que se pueden
movilizar en condiciones especiales (como, por ejemplo, en una situacion extrema de miedo). La diferencia entre estos dos tipos de
fuerza (absoluta y maxima) se denomina “déficit de fuerza” que en sujetos entrenados es de aproximadamente un 10%, alcanzando
valores del 30% en sujetos poco o nada entrenados.

En cuanto a la fuerza maxima, se distinguen principalmente dos tipos: fuerza maxima estatica y fuerza maxima dinamica. Frey (1977)
definid la fuerza maxima estatica como “la fuerza maxima que el sistema neuromuscular es capaz de desarrollar de manera voluntaria
en contra de una resistencia insuperable. Por otro lado, la fuerza maxima dindmica, se puede definir como “la fuerza maxima que el
sistema neuromuscular ejerce de manera voluntaria a lo largo de una secuencia motora”.

Importante

La fuerza maxima estatica siempre va a ser mayor que la fuerza maxima dinamica, dado que “una fuerza solo es maxima si se
mantiene un equilibrio entre la carga y la fuerza muscular ejercida contra ésta”

De esta forma, el desarrollo de fuerza maxima va a depender principalmente de los siguientes componentes: seccion transversa
fisiologica de musculo, coordinacion intermuscular y coordinacion intramuscular, consiguiendo la mejora de ésta mediante la mejora
de cada uno de estos factores o componentes. Asi, para el desarrollo de esta capacidad se aconseja no estar en nivel iniciacién o con
personas mayores. Asimismo, es una capacidad fisica no aconsejable en cualquier periodo de formacion del deportista, ya que puede
acarrear problemas al mismo. Esta capacidad exige un gran dominio de la técnica del movimiento, ya que la carga a vencer sera alta
en todo momento. Posteriormente, para mejorar la fuerza maxima de nuestros deportistas se incidira en:

« Factor morfologico: se buscara la hipertrofia muscular o aumento del tamano del musculo, al aumentar la seccion transversal de
las fibras musculares. Para ello debemos provocar la fatiga muscular en base a poco descanso entre series, con cargas que el
deportista pueda mover pocas veces (normalmente se entiende que son 1-4 las repeticiones a realizar). En este punto es cuando
debemos calcularle la 1 RM al deportista, 0 maxima carga que él mismo es capaz de movilizar una vez. En base a esta medicion,
podremos trabajar fuerza maxima (cargas desde el 60% de los kilos que puede coger, hasta 1 RM). Muy importante asimismo
hacer buenas mediciones, cuanto mas especificas mejor. Asi, por ejemplo, si jugamos al futbol, seria buena idea obtener nuestra
1 RM en cuadriceps con ejercicios especificos, o todo lo mas en ejercicios generales, como una sentadilla. Ello tendria mucha
mas validez que obtener nuestra 1 RM en cuadriceps en un ejercicio muy localizado, con poca transferencia a nuestro deporte.

Importante

Este factor tiene por objeto aumentar el tamano de cada una de las fibras musculares, aumentando el tamafo del musculo. Poco
importa si ese musculo es funcional o no, solo que dicho musculo o grupo muscular sea visible (a veces desproporcionado). Es lo
trabajado por muchos culturistas, y en exclusividad, por ningun otro deportista.

« Implicacion neuronal: crucial para generar mas tension. Se exige concentracidén en la tarea. Asimismo, en estas series es
imprescindible que no aparezca la fatiga neuronal. Para ello, las repeticiones seran pocas (1-4), con mucho descanso entre ellas.



En este caso el caracter del esfuerzo debe estar cercano al 100%. Las cargas, por supuesto, cercanas a las de 1 RM. Muy
importante el momento en que pasamos de fase excéntrica a fase concéntrica.

Importante

Este factor es el gran desconocido. Muy necesario tanto para tener fuerza como para los que la usan porque su deporte lo
requiere.

- El entrenamiento de fuerza maxima se asocia muchas veces a poco caracter de esfuerzo o a bodybuilding, propio de culturistas.

ENTRENAMIENTO EXCENTRICO - METODO AVANZADO PA...

Método avanzado para ganar fuerza.

Video publicado por Powerexplosive alojado en Youtube

Ademas, la fuerza se encuentra en estrecha relacién con otras capacidades motoras, como por ejemplo la velocidad. Fruto de esta
relacion emerge el concepto de potencia, cuyo maximo exponente es la potencia maxima que definimos a continuacion.


https://www.youtube.com/watch?v=b6CUJlpmxOE
https://www.youtube.com/watch?v=b6CUJlpmxOE

2. Potencia maxima. Concepto y desarrollo




2.1. Concepto de potencia maxima

Ejemplo de potencia maxima.

Imagen de Pierre-Yves alojada en Wikipedia. Licencia (CC BY-SA 4.0)

El término potencia es y ha sido pronunciado y definido por varias disciplinas cientificas. En concreto, una de las disciplinas que mas
usa este término es la Fisica, la cual ha definido la potencia como el producto de la fuerza y la velocidad.

La potencia no deja de ser una expresion de la fuerza maxima de un sistema (persona), por lo que, si queremos entrenar y mejorar
nuestra potencia maxima, seria necesario mejorar, en base a la definicion descrita, nuestra fuerza maxima o la velocidad a la que
generamos esa fuerza.

En nuestro caso, este término es mucho mas que otro cualquiera, ya que es el indicador de rendimiento por excelencia, puesto que
relaciona la tension que se genera en el musculo con el tiempo y la velocidad a la cual esto sucede.

Cuando hacemos algun movimiento cotidiano o deportivo, rara vez participara un solo musculo. Es por ello por lo que en
entrenamiento deportivo utilizamos el término potencia global del sistema. No todos participan al maximo, solo lo justo para que el
movimiento sea el deseado.

Entrenamiento Potencia Muscular FUTBOL

Entrenamiento potencia muscular: futbol.

Video publicado por potenciamuscular alojado en Youtube

Importante

La potencia o trabajo (medida por el Sistema Internacional en Vatio o W) es el resultado de multiplicar la fuerza aplicada (en
Newtons) por la velocidad (en metros por segundo) a la que generamos la fuerza. Asi obtendremos la férmula P (W) = F (N). V(m/s)
=J/s=W.

Si queremos realmente saber si estamos entrenando potencia u otra cosa, es mas que recomendable medir. Medir nos alejara de
cualquier hipodtesis, al contar con datos. Una muy buena idea, antes de emplear un método de entrenamiento u otro, es realizar una
curva fuerza-tiempo (c F-t) o una curva fuerza-velocidad ( ¢ F-v), en la cual saldran nuestros valores de potencia. Hoy en dia existen
variedad de dispositivos que pueden hacer esto, entre ellos los encoders lineales, las plataformas dinamométricas o las maquinas
isocinéticas.


https://es.wikipedia.org/wiki/Archivo:2015_European_Artistic_Gymnastics_Championships_-_Pommel_horse_-_Robert_Seligman_02.jpg
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.es_ES
https://www.youtube.com/watch?v=OcRtBFr0yIY
https://www.youtube.com/watch?v=OcRtBFr0yIY
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Figura 2. En ella se representan dos curvas, una F-t y otra F-v.
Imagen de elaboracién propia

Una vez tengamos nuestros valores, entonces vendra lo mas dificil, enfocar nuestro entrenamiento hacia nuestros objetivos. Debemos
observar los parametros o datos de referencia en nuestro deporte, asi como los nuestros, para compararlos y dirigir nuestro
entrenamiento hacia un lado u otro.

Un ejemplo podria ser aquel esprinter de 190 m que consigue su maxima potencia a los 9 segundos. Su entrenamiento se enfocaria
hacia obtener su maxima potencia mucho antes (velocidad) y mantenerla posteriormente. Otro ejemplo seria otro esprinter que
rapidamente alcanza su potencia maxima, pero que no es capaz de generar una alta potencia, entonces el resto terminan pasandole.
Su entrenamiento se enfocaria pues hacia un entrenamiento de la fuerza méaxima con el fin de tener una mayor potencia maxima, para
llegar rapido a ella y mantenerla posteriormente.

Como se observarj, las curvas F-t o F-v son individuales y modificables. Como criterios generales, para entrenar en zonas de potencia
se debe permitir que se manifiesten los factores neuronales sin llegar a la tan temida fatiga neuronal. El caracter del esfuerzo seria
maximo, y las repeticiones estarian en consonancia con este y con nuestras curvas.

Importante

Para entrenar la potencia es muy importante no solo entrenar potencia, sino “desplazar la curva”.




3. La fuerza: principios metodolégicos y medios de entrenamiento

La practica del entrenamiento plantea, dependiendo de la modalidad deportiva, los siguientes interrogantes en relacion con el tipo de
entrenamiento de la fuerza, con los métodos y los contenidos:

« ¢Se necesita un entrenamiento de fuerza general o especifico?

« ¢/Qué tipo de fuerza necesito entrenar (maxima, rapida, de resistencia)?

« ¢Interesa enfocar el entrenamiento hacia la mejora de la coordinacidon neuromuscular o hacia la hipertrofia?
. ¢Se ha de entrenar en relacidon con secuencias motoras concretas y propias de la disciplina deportiva?

A partir de todos estos interrogantes parece razonable clasificar los diferentes métodos de entrenamiento de la fuerza tomando como
criterio el tipo de contraccién muscular (isométrica, excéntrica o concéntrica). En este sentido vamos a distinguir fundamentalmente
entre entrenamiento dindmico o auxotdénico y estatico o isométrico segun el tipo de contraccion predominante.

Importante

El entrenamiento de fuerza dinamico a menudo se nombra entrenamiento de fuerza isotdnico. Sin embargo, no existe un
entrenamiento de fuerza isotdnico puro. En el entrenamiento deportivo, la fuerza se trabaja con formas mixtas de contraccion
muscular, que incluiran porcentajes isotonicos e isométricos.

« Método dinamico concéntrico: se produce el desarrollo de la fuerza asociado a un acortamiento de las fibras. Muy importante
aqui el concepto de fase concéntrica. Este método es especialmente indicado para aquellas modalidades tipicamente
concéntricas, como el ciclismo o el remo. Para medir se utilizan a veces el T force, un encoder lineal, o plataformas
dinamomeétricas.

« Método dinamico excéntrico: segun algunos autores, la activacion muscular plena solo se puede conseguir mediante ejercicios
de fuerza excéntricos, por las caracteristicas de este método. Mas recomendable para entrenados. Es un método que se base en
entrenar en fase excéntrica del movimiento.

« Método isométrico: método que consiste en activar muscularmente un musculo o grupo muscular para luego parar y mantener la
posicidon unos segundos. No es el ideal si la modalidad que tenemos es explosiva. Como siempre, si se puede entrenar alguna
vez asi.

« Método isocinético: basado en la utilizacién de maquinas isocinéticas, las cuales mantienen el movimiento deseado, reduciendo
con ello el riesgo de lesiones. Es un método muy utilizado en la rehabilitacidon de un deportista, con escasos efectos en uno sano.

Importante

Todos los métodos tienen sus ventajas e inconvenientes. El buen profesional sabrd combinarlos en funcién de su deporte, sus
objetivos y el momento preciso de la temporada. Todos los principios histéricos han de ser respetados para después ser
evaluados con el fin de no repetir errores del pasado.




Glosario

Movimientos especificos
La fuerza nunca aparece en las diferentes modalidades bajo una forma pura de manifestacion, sino que se manifiesta
conjuntamente junto con otros tipos, aunque con predominancia o énfasis en alguna de las manifestaciones.

Hipertrofia muscular
Fendmeno de crecimiento de las células musculares, lo cual da unos musculos en apariencia mas grandes.

Caracter del esfuerzo
Indicador de la cualificacidon y cuantificacion del entrenamiento de fuerza, definido como “nucleo de lo que un esfuerzo significa
en activacion y estrés para el sistema neuromuscular”.

Culturistas
Personas que hacen culturismo, bodybuilding o actividad basada en el ejercicio intenso y anaerdbico, dando lugar a un
desarrollo intenso a la vez que armonico de la musculatura corporal.

Fase concéntrica
Aquella en la que se activan los elementos contractiles del musculo.

Encoder lineal
Material utilizado para obtener datos en un entrenamiento de fuerza. Asi obtenemos la velocidad como medida objetiva.

Plataforma dinamomeétrica
Material utilizado para medir la fuerza en funcidon de la velocidad y/o el tiempo.

Fase excéntrica
Aquella en la que se activan los elementos elasticos de un musculo.

Maquina isocinética
Material utilizado para medir diferentes parametros relacionados con la fuerza, como la fuerza maxima, la potencia, la
aceleracion....
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Aviso Legal

El presente texto (en adelante, el "Aviso Legal") regula el acceso y el uso de los contenidos desde los que se
enlaza. La utilizaciéon de estos contenidos atribuye la condicion de usuario del mismo (en adelante, el "Usuario") e
implica la aceptacién plena y sin reservas de todas y cada una de las disposiciones incluidas en este Aviso Legal
publicado en el momento de acceso al sitio web. Tal y como se explica mas adelante, la autoria de estos materiales
corresponde a un trabajo de la Comunidad Auténoma Andaluza, Consejeria de Educacion y Deporte (en

adelante Consejeria de Educacion y Deporte).

Con el fin de mejorar las prestaciones de los contenidos ofrecidos, la Consejeria de Educacion y Deporte se reserva
el derecho, en cualquier momento, de forma unilateral y sin previa notificacion al usuario, a modificar, ampliar o
suspender temporalmente la presentacion, configuracion, especificaciones técnicas y servicios del sitio web que da
soporte a los contenidos educativos objeto del presente Aviso Legal. En consecuencia, se recomienda al Usuario
que lea atentamente el presente Aviso Legal en el momento que acceda al referido sitio web, ya que dicho Aviso
puede ser modificado en cualquier momento, de conformidad con lo expuesto anteriormente.

Régimen de Propiedad Intelectual e Industrial sobre los contenidos del sitio web.
Imagen corporativa. Todas las marcas, logotipos o signos distintivos de cualquier clase, relacionados con la
imagen corporativa de la Consejeria de Educacion y Deporte que ofrece el contenido, son propiedad de la misma
y se distribuyen de forma particular segun las especificaciones propias establecidas por la normativa existente al
efecto.
Contenidos de produccion propia. En esta obra colectiva (adecuada a lo establecido en el articulo 8 de la Ley



