Fuerza de Calidad para La Performance Atletica Humana:

Una Guia para el Entrenamiento de La Fuerza Explosiva

Charles Staley

Aunque la mayoria de las habilidades y eventos atleticos dependen de una variedad de cualidades fisicas, la fuerza rapida o explosiva (tambien llamado potencia) ciertamente se desprende como la mas importante. Cuando ud necesita acelerarse a si mismo (como corredor, ciclista, nadador, esquiador) o un objeto externo, (como una pelota, una barra, javalina u otra persona), o ambos (como en rugby o futbol al tratar de superar un oponente), su habilidad para generar fuerza con velocidad sera el principal determinante de su éxito.

Cuando la duracion del evento se  hace mas reducido, la necesidad de mas fuerza rapida (de ahora en adelante lo llamaremos FR) aumenta. Sin embargo, aun los triatletas se basan en gran medidad en la fuerza explosiva cuando hacen el sprint hasta la linea final. No es un  asunto de si ud necesita o no desarrollar FR, sino de hasta que grado necesita priorizarla en su entrenamiento.

La FR tambien es una cualidad vital durante situaciones de emergencia, tales como cuando se hace necesrio esquivar un auto que dobla de golpe en una esquina, o agacharse para evitar ser golpeado por una pelota. De hecho, la FR es el metodo preferido del cuerpo humano para la generacion de fuerza—la ultima vez que ud tuvo que levantar un objeto pesado desde el suelo hasta un estante alto, acelero el peso para hacerlo mas facil, o hizo un esfuerzo consciente para levantar el objeto con una velocidad constante?!

Para los culturistas, el entrenamiento de la FR es inmensamente valioso para su habilidad para mejorar la coordinacion intramuscular (la habilidad de reclutar altas cantidades de unidades motoras), lo que produce beneficios cuando se pasa luego a una fase de entrenamiento con intensidades de carga menores. En otras palabras, una fase de entrenamietno de dos semanas enfatizando las tecnicas de entrenamiento acelerativo potenciaran la habilidad de levantar cargas mayores durante las fases subsecuentes utilizando tecnicas culturistas mas “tradicionales”. ( o sea, tension continua, evitando bloqueos articulares, etc).

Fuerza: La Cualidad Motora Multi-facetica

Por supuesto, FR es solamente una expresion del uso de la fuerza, y fuerza como habilidad bio-motora tiene varias expresiones. La siguiente es una breve lista que describe los tipos de fuerza disponibles en los atletas:

Fuerza Absoluta (fuerza maxima)

La fuerza absoluta se define como la cantidad de fuerza musculoesqueletal que ud puede generan en un esfuerzo total maximo, independientemente del tiempo o peso corporal.

Esta forma de fuerza puede demostrarse o testearse en la sala de entrenamiento durante la ejecucion de un levantamiento maximo, de una sola repeticion. Mientras solo los potencieros necesitan aumentar y demostrar este tipo de fuerza en competicion, todos los atletas necesitan desarrollar la fuerza absoluta como base para otras habilidades bio-motoras tales como la FR, fuerza resistente, agilidad y otras. Por esta razon, la fuerza absoluta se lleva a grandes niveles en el periodo preparatorio, y luego se “convierte” en otras formas de fuerza mas especificas para el deporte, mas tarde en el macrociclo. La Fuerza Absoluta puede desarrollarse a traves de tres tipos de acciones musculares:

1) Fuerza Concentrica: la habilidad de superar una resistencia a traves de la contraccion muscular, o sea, el musculo se acorta  a medida que desarrolla tension.

2) Fuerza Eccentrica;  se observa cuando un musculo se alarga a medida que sostiene una resistencia. Normalmente la fuerza eccentrica es un 30-50% mayor que la fuerza concentrica, lo que significa que ud puede aguantar descendiendo un peso mayor del que en realidad puede levantar. Este puede ser el resultado de una mayor friccion intramuscular (un concepto aun no validado por la ciencia) durante  la porcion eccentrica del levantamiento. En actividades eccentricas con resistencias externas, hay dos posibles escenarios que pueden presentarse:

a) La resistencia es menor que nuestra  maxima fuerza isometrica. En el entrenamiento con pesos esto se aplicaria a cualquier carga menor a nuestro 1RM.

b) La resistencia es mayor que nuestra fuerza maxima isometrica. En el entrenamiento con pesos esto se aplica a cualquier carga mayor a nuestro 1RM (comunmente llamado “entrenamiento eccentrico o negativo”).

3) Fuerza Estatica: contraccion muscular que no causa movimiento externo de la resistencia, ya sea porque el atleta ha elegido producir la fuerza justa para que la resistencia no caiga, pero no lo suficiente como para que suba; o quiza la resistencia externa es inamovible. La fuerza estatica tambien se observa durante la pausa momentanea entre las prociones concentricas y eccentricas de un ejercicio.

Formas de Fuerza Absoluta, la Base de la Fuerza Rapida

A pesar de la preocupacion actual con los pliometicos, zapatos especiales, y cosas por el estilo, mejorar la fuerza absoluta sigue siendo la manera mas eficaz para mejorar la FR.

De hecho, el especialista Rumano en fuerza y periodizacion Tudor Bompa sugiere que “No hay  aumentos visibles en la potencia sin una previa ganancia de fuerza (absoluta) maxima”.

Para apreciar la importancia de la fuerza absoluta sobre la FR, imagina un cohete que pesa 450 kg, con un motor capaz de producir 550 kg.

Este cohete tiene solo 100 kg de fuerza de reserva para propusarse a si mismo. El mismo cohete, cuando se lo equipa con un motor que  genere 1300 kg , tendra 850 kg de reseva que pueden usarse en la propulsion.

Ahora, de vuelta en el gimnasio: un hombre que pese 90 kg capaz de hacer sentadilla con 112 kg para una repeticion, tendra solamente 22kg de reserva de fuerza disponible para propulsar su cuerpo durante un salto vertical, en contraste con un potencista de elite de 90 kg, capaz de mover 270 kg. Aca tenemos una reserva de fuerza de 180 kg , y si todas las otras variables se mantienen iguales, tendra un salto vertical ampliamente superior comparado con el atleta novicio.

Fuerza Relativa

Mientras que la fuerza absoluta se refiere a la fuerza independientemente del peso corporal, la fuerza relativa  es un termino usado para denotar la fuerza de un atleta por unidad de peso corporal (su fuerza “kilo por kilo”). Puede usarse como un modificador de otras categorias de fuerza, tales como la fuerza rapida o la resistencia de fuerza. Entonces, si dos atletas de diferente peso corporal pueden hacer envion (un ejemplo de fuerza rapida) con 123 kg, tienen igual FR para ese levantamiento, pero el atleta mas liviano tiene una mayor fuerza rapida relativa.

Los atletas que compiten en eventos con categorias de peso, dependen mucho de la fuerza relativa, como cuando dos atletas deben superar su propio peso para realizar un evento (como ser  saltos en largo, sprints, etc). mas aun, los deportes que  tienen requerimientos esteticos (imaginese gimnasats o esquiadores,etc) demandan un gran desarrollo de fuerza sin tener una ganancia exagerada del peso corporal.

Como comentario, en el Mundo del Deporte, los atletas mas livianos tienen una mayor fuerza relativa que los atletas mas pesados, mientras que los atletas mas pesados ganan en fuerza absoluta. En el levantmiento Olimpico por ejemplo, los atletas elites de menor peso han levantado el triple de su peso corporal desde el piso hasta encima de sus cabezas. Los competidores de clase mundial de la division superpesados son incapaces de levantar aun el doble de su peso corporal; pero sin embargo, los kilages absolutos que levantan son mucho masyores que los que levantan sus colegas mas livianos.

Como el entreamiento de fuerza ataca el sistema neuro-muscular, la fuerza puede desarrollarse por medio de dos maneras diferentes—aplicando stress ya sea al aspecto muscular o al  nervioso del sistema. El primer metodo usualmente se consigue con la aplicacion de metodos “culturistas” (reps entre 6 a 12 hasta la exhaustacion, usando tecnicas de tension continua), y resulta en ganancias de fuerza a traves del incremento de la seccion transversal del musculo. El  segundo metodo emplea mayores intensidades de entrenamiento (reps entre 1 a 5 usando tecnicas acelerativas y recuperaciones completas entre series), y aumenta la fuerza como resultado de que el cuerpo mejora su habilidad para reclutar mas de sus existentes unidades motoras.

Contrariamente del pensamiento convencional, los atletas que dependen de la fuerza relativa o FR no deben evitar del todo los metodos culturistas, los cuales, cuando son utilizados con criterio, pueden ser usados para facilitar la recuperacion entre periodos de entrenamientos intensos del sistema nervioso. Y, como ud esperará, yo recomiendo mucho que los culturistas tambien tengan una mentalidad abierta hacia los metodos de FR.

Fuerza Rapida (potencia)

Ahora el tema de tapa: FR se define como el trabajo dividido por el tiempo, donde el trabajo se define como fuerza por distancia. Por lo tanto, FR se define como  fuerza por distancia, dividido por el tiempo. FR se caracteriza pro tres componentes distintos:

· Fuerza inicial: definido como la habilidad de reclutar la mayor cantidad de unidades motoras (UM) posibles instantaneamente al comienzo del movimiento. Ejemplos comunes ingluyendo el salto en carreras con obstaculos, y el principio del sprint.

· Fuerza explosiva: esta cualidad se refiere a la aceleracion o grado de desarrollo de fuerza. En otras palabras, una vez que ud recluto el maximo numero de UM, cuanto tiempo puede mantenerlas reclutadas? En este seminario el Dr. Fred Hatfield, co-fundador de la Asociacion  Internacional de Las Ciencias del Deporte y el primer hombre en hacer oficialmente sentadilla con 450 kg, compara la fuerza inicial con el flash del bulbo de una camara, y la fuerza explosiva como un flash que se enciende y comienza a brillar mas y mas a medida que mas pasa el tiempo (foco yodo).

En lo que respecta a las dos diferencias mencionadas, diferentes habilidades y eventos deportivos pueden ser clasificados ya sea como en fuerza inicial o explosiva dependiendo de la proporcion relativa de velocidad y fuerza requerida. El lanzamiento de javalina puede clasificarse como fuerza inicial porque la herramienta es muy liviana, lo que permite al atleta impartir un alto grado de velocidad durante el lanzamiento. Contrariamente la bala es relativamente pesada, lo que significa que se puede lograr menos velocidad. Esto hace que el lanzamiento sea un evento de fuerza explosiva. Por ello, es logico que los atletas de fuerza inicial enfatizen cargas de trabajo relativamente menores  en su entrenamiento de fuerza que los atletas de fuerza explosiva.

· Ciclo de Acortamiento del Stretch (Fuerza Reactiva): aunque  fue clasificado tradicionalmente como un componente de la FR, la fuerza reactiva es mejor calsificada como una cualidad motora independiente. Involucra el almacenamiento del potencial de energia cinetica durante la porcion eccentrica del movimiento, lo que luego se convierte en real energia cinetica durante la fase concentrica subsiguiente—muy parecido a estirar una bandita elastica y soltarla de golpe.

Durante varios eventos (saltos , garrocha, por ej) los musculos que trabajan intentan mantener la contraccione estatica, con fuerza producida por el almacenamiento y liberacion de energia elastica de los tendones. Como la actividad muscular estatica requiere menos energia que la actividad muscular dinamica, la fuerza reactiva es una manera  extremadamente efectiva de ahorrar energia al moverse—ud puede hacer mas trabajo con menos calorias. Es por esto que los novicios siempre pueden verse haciendo ejercicios de la manera mas facil posible, usando impulso, balanceo, ya sea  en le press de banco o la maquina de subir escaleras. La fuerza Reactiva tambien es el metodo de eleccion de alguien que esta cansado y/o debil al levantarse de una silla: en vez de  simplemente ponerse de pie, primero se tira para atrás , y luego rapidamente revierte la accion, despegandose de la silla. Si ud le pide a alguien que se levante de la silla usando un movimiento concentrico puro, se ve muy incomodo al tratar de hacerlo. Para apreciar el efecto de la fuerza reactiva en la produccion de fuerza, haga un salto vertical de manera normal, donde primero se agacha, y luego rapidamente salta de la manera mas explosiva. Luego, agachese, haga una pausa de 5 segundos (esta pausa disipara la mayoria o todo el potencial cinetico acumulado), y luego salte. Se dara cuenta de que el salto donde el agacharse es seguido INMEDIATAMENTE por el salto resulta en un intento mas exitoso. La clave para preservar el mayor potencial de energia cinetica posible es pasar de la porcion eccentrica a la concentrica lo mas rapido posible.

Como Producen Fuerza los Musculos

1) Reclutamiento de UM (coordinacion intramuscular): todas Las fibras musculares son un componente de lo que los fisiologistas llaman “unidades motoras”. Una UM se efine como una neurona motora (o celula nerviosa) y todas las fibras musculares que inerva o “recluta”. Sin entrar en detalles muy finos, hay varios detalles escenciales que atletas y entrenadores deben entender sobre el funcionamiento de las UM:

· Todas Las fibras de una UM tienden a tener las misma caracteristicas. Cuando todas las fibras son de tipo II, se dice que la unidad motora es de alto metabolismo o “rapida”. Si las fibras son de tipo I, es de bajo metabolismo o “lenta”. Ver tabla1.

· El Principio del Todo o Nada: cuando un potencial de accion se envia desde el cuerpo celular a la fibra muscular, una o dos cosas pueden pasar. Si el potencial de accion es suficiente mente fuerte, todas las fibras de la unidad motora se contraerán al maximo. Si el potencial de accion no es lo suficiente fuerte, no pasara nada. En resumen, las fibras musculares o se contraen del todo , o no lo hacen. Cuando el cuerpo necesita aplicar mas fuerza, simplemente recluta mas UM. Generalmente, gente no entrenada tiene habilidad limitada para reclutar altos porcentajes de UM porque no estan familiarizados con esfuerzos de alta tension.

· El Principio de Tamaño: Las UM se reclutan en orden de tamaño—de mas pequeñas a mas grandes. Esto explica porque podemos usar el musculo para levantar algo liviano (un lapiz) o pesado (una mancuerna). Cuando la resistencia aumenta, el cuerpo recluta mas UM.

2) Coordinacion Intermuscular: la habilidad de diferentes musculos para cooperar durante  la realizacion de una tarea motora. Los musculos pueden funcionar de diferentes maneras dependiendo de la tarea impuesta. Los roles mas fundamentales que asumen los musculos son los siguientes:

· Principales Movedores: el principal musculo responsable de un movimiento alrededor de una articulacion en cualquier punto del tiempo. Por ejemplo, durante el press de banco, el pectoralis mayor es el musculo mas grande y fuerte involucrado, y como tal, provee la mayor fuerza durante la mayoria del ejercicio.

· Sinergistas: un sinergista es un musculo que asiste dinamicamente al principal movedor. Volviendo al press de banco, el deltoide anterior y los triceps se consideran  sinergistas en este ejercicio.

· Estabilizadores: son los musculos que estabilizan una parte del cuerpo (a traves de actividad estatica), permitiendo que otra parte se mueva. En otras palabras, asisten al primcipal movedor y los sinergistas por medio de contracciones “estaticas” o isometricas. El rol estabilizador de los musculos puede entrenarse con ejercicios hechos en un ambiente inestable, que involucra el uso de mancuernas, pelotas suizas, bancos curvos, o otros metodos diseñados para ese proposito.

Para esclarecer, tenga en cuenta que principales movedores, sinergistas y estabilizadores no son clases diferentes de musculos—son maneras en que se comportan los musculos. Un musculo en especial, puede ser un principal movedor en una situacion y  estabilizador en otra.

· Relacion Agonista/Antagonista: (no confundirlo con los roles explicados arriba). Para cada musculo en el cuerpo, hay otro musculo capaz de resistir su fuerza. Si no fuera asi, los movimientos humanos controlados no serian posibles. Cuando ud lanza una trompada por ejemplo, sus triceps son uno de los principales agonistas (ud puede distinguir entre estos dos terminos recordando que el ‘agonista es el que esta enagonia”), porque es el musculo que extiende el codo. El principal antagonista durante la trompada es el biceps, que actua eccentricamente para controlar la fuerza de extension creada por el triceps para no hiper-extender el codo al final del movimiento.

3) Frecuencia de Excitación: el sistema nervioso puede variar la fuerza de la contraccion muscular no solo variando el numero de UM reclutadas, sino tambien variando el grado de estimulacion de cada UM, llamado frecuencia de excitación. La tension que una UM desarolla en respuesta a un simple potencial de accion del sistema nervioso se llama “twitch” o impulsos electricos. A medida que el estimulo del sistema nervioso se hace mas y mas fuerte, los twitches por  milisegundos se hacen mas y mas frecuentes hasta que comienzan a superponerse, causando grandes cantidades de tension para ser generadas por la fibra muscular. El mecanismo de la frecuenca de exitacion es muy similar a la manera en que el aumento de la secuencia vibracional de un sonido aumenta su tono.

Como ejemplo, un musculo comprometido con 100UM tendra 100 grados de aumento  disponible para el. En adicion , cada UM puede variar su  nivel de fuera casi  10 rangos mas variando su grado de estimulacion ( por ej de 10 a 50 impulsos pro segundo). Para una situacion especifica,  la fuerza de contraccion es maxima cuando todas las UM han sido reclutadas y todas estan siendo estimuladas al grado optimo de produccion de fuerza.

El tamaño de un musculo dado puede determinar en parte el rol relativo de la frecuencia de estimulacion para el desarrollo de la fuerza muscular total.

En musculos pequeños, la mayoria de las UM son reclutadas a un nivel de fuerza menor del 50% de su maxima capacidad de fuerza. Fuerzas que requieren mas tension son generadas principalmente  a traves de la frecuencia de estimulacion. En musculos grandes vecinos (tales como pectorales y dorsales), el reclutamiento de UM adicionales parece ser el principal mecanismo para aumentar el desarrollo de fuerza hasta el 80% de la fuerza absoluta, y aun mas. En el rango de fuerza entre 80 7 100% de fuerza absoluta, la fuerza se aumenta exclusivamente por intensificacion del rango de frecuencia de estimulacion electrica de UM.

Metodos de Entrenamiento para Fuerza Rapida

Como FR es una abreviatura de fuerza y rapidez o velocidad, se vuelve importante considerar que podemos hacer para mejorar estas dos cualidades independientemente, porque las mejoras en una de ellas afectara indefectiblmente a la ecuacion total

Entrenamiento de Fuerza “Tradicional”

Como la velocidad es principalmente una caracteristica geneticamente establecidad del sistema nervioso, responde pobremente al entrenamiento, comparado con la fuerza, que es quiza la cualidad motora mas facilmente mejorable. Por esta razon, y debido a que deben considerarse metodos seguros antes de metodos riesgosos, el punto de partida para todos los atletas que quieran promover la FR es el entrenamiento tradicional de fuerza (uso el termino “Tradicional” para referirme a los ejercicio comunes de la sala de pesos hechos en la manera tradicionalmente culturista usando variedad de intensiades).

Entrenamiento de Aceleracion Compensatoria (EAC)

El EAC es una manera distinta de levantamientos acelerativos descriptos por el Dr Fred Hatfield. Se refiere a  acelerar compensatoriamente sus movimientos de tal manera de mejorar las palancas. Por ejemplo, cuando subimos de una sentadilla profunda, los mecanismos de palanca comienzan a mejorar cuando pasamos el “punto de estanque’

Estas mejores palancas reducen la tension en los musculos trabajados, y por ello , el estimulo de trabajo se ve comprometido. Acelerar deliveradamente  a traves de este movimiento sirve para aumentar la tension muscular. Las tecnicas de EAC llevan tiempo en perfeccionarse, porque la aceleracion debe continuar al pasar el punto de estanque, siguendo hasta antes de que el musculo antagonista comienze a trabajar para desacelerar el movimiento  en un esfuerzo de prevenir la hiperextension de la articulacion o perdida del control. Esta accion de “freno” sería negativa para los patrones normales de coordinacion en eventos atleticos comunes como golpear, lanzar, saltar o patear.

Entrenamiento Balistico

William Kraemer, quiza el investigador mas respetado y prolifico sobre  fuerza en este pais, utiliza el termino “entrenamiento balistico” para describir movimientos que son “acelerativos, de gran velocidad, y con proyeccion hacia el espacio libre”. El entrenamiento balistico involucra los pliometricos, levantamientos Olimpicos modificados, saltos, lanzamientos, y movimientos como patear o golpear una bolsa pesada.

Kraemer argumenta que , en el entrenamiento tradicional con barras, una parte significante del movimiento (especificamente el final de la fase concentrica) se hace desacelerando la barra—un mecanismo protector asumido por los antagonistas para mantener la integridad de las articulaciones ( en movimientos de la parte superior del cuerpo como el press de banca), o para prevenir que el atleta se eleve del suelo en ejercicios tales como la sentadilla. Si Kraemer esta en lo cierto, uno deberia elegir ir reduciendo gradualmente el volumen de uso de barras a medida que el ciclo de entrenamiento progresa, a favor de movimientos balisticos que no tienen esta fase de desaceleracion, haciendo mas facil aprender y mejorar mucho mas la coordinacion  especifica para la mayoria de los atletas.

Levantamientos Olimpicos Modificados

El deporte del levantamiento de pesos Olimpicos (tambien llamado “levantamiento de pesos”) tiene dos levantamientos separados: el snatch, donde la barra se toma con un agarre amplio, y es  levantada explosivamente a una posicion sobre la cabeza en un solo movimiento; y el clean y jerk, donde la barra se toma con un agarre mas cerrado, elevada (clean ) hasta los hombros, y finalmente levantada (jerk) hasta encima de la cabeza.

Los levantadores competitivos hacen una sentadilla muy profunda mientras intentan meterse debajo de los enormes pesos antes de lograr la posicion sobre sus cabezas. Pero cuando se usan pesso mas livianos, el levantador puede arreglarselas para metarse debajo de la barra sin bajar del paralelo, significando esto  que los muslos nunca pasan el punto del paralelo con el suelo. Cuando un levantador puede hacer eso, el levantamiento se llama power clean (clean de potencia) o power snatch si va de una sola vez a encima de la cabeza. El termino “power” indica que la carga no es maxima, porque el levantador no tuvo que agacharse del todo para meterse debajo del peso. Por lo tanto un power clean tiene menos componente de fuerza y mas de velocidad que un “clean sentadilla” de un levantaodr olimpico.

Arthur Dresler, MSS, author de  La Enciclopedia de Levantamientos describe elocuentemente los beneficios de los levantamientos Olimpicos y sus derivados para los atletas:

1) Los levantamientos Olimpicos le enseñan al atleta como explotar (activar el maximo numero de unidades motoras rapidamente y simultaneamente).

2) Los lev Olimpicos enseñan la habilidad de aplicar fuerza con sus grupos musculares en la secuencia apropiada (o sea desde el centro del cuerpo hacia las extremidades). Esta es una leccion tecnicamente valorable para cualquier atleta que necesite impartir fuerza otra persona u objeto.

3) Le enseñan como  acelerar objetos (incluyendo otra persona) bajo varios grados de resistencia.

4) Le enseñan como recibir efectivamente fuerzas de otro cuerpo en movimiento.

5) El movimiento real hecho al ejecutar un levantmiento Olimpico son los mas comunes y fundamentales del deporte.

6) Los levantamietnos Olimpicos son comunmente utilizados para medir las capacidades de fuerza de los atletas.

Estos levantamientos, no estan hechos para las capacidades de todos los atletas, son mas complejos que la mayoria de los ejercicios de entrenamiento de fuerza, y deben hacerse bajo una guia cautelosa del entrenador.

Entrenamiento Pliometrico

Aunque los “plios”son sobreutilizados por muchos atletas en su busqueda por la solucion de la “pildora magica” para sus problemas de entrenamiento, los ejercicios pliometricos hechos con el propio peso corporal, sacos con peso, resistencias ligeras como pelotas medicinales, sacos de arena y equipamiento para gimnasia pueden ser un componente valioso para un programa de desarrollo de FR.

Los programas de entrenamiento pliometrico deben ser diseñados con suficientes periodos de recuperacion para asegurar que la fatiga no quite la “elasticidad” de los movimientos del atleta, porque es el control de la repeticion de este impacto elastico neuromuscular lo que provee el efecto del entrenamiento.

Testeando su Fuerza Rapida: El cuadro de Max Jones.

Pocos atletas conocen este unico y muy util implemento de testeo creado por el entrenador ingles  del mismo nombre.  El CMJ puede utilizarse para monitorear con regularidad su nivel de fuerza rapida, y tambien puede usarse como competicion divertida varias veces al año. Este test es muy facil de administrar (ud necesitará hacer esto en su gimnasio o colegio donde enseña) y utiliza solo una tabla de medidas y un cronometro. Una advertencia, sin embargo: los cuatro pasos del test, aunque son relativamente simples, fatigaran todo el cuerpo (particularmente los flexores de la cadera) si nunca lo ha hecho antes, o si han pasado años desde la ultima vez que lo  hizo. Si ud entra dentro de esta categoria, sugiero fuertemente que practique estas actividades antes de hacerlas “a full”. Comience con  un volumen muy bajo (solo unas pocas repeticiones de cada ejercicio) y progrese graualmente en una serie de 4 a 6 sesiones.

Los ejercicios del test son asi:

Tres saltos: pies juntos, salte tres veces y aterrice en un salto largo , mida desde su posicion de inicio a la marca mas cercana en la arena donde aterrizo.

Salto largo parado: parado, con los pies sobre la linea de salto, haga un salto  largo y mida desde la linea hasta la marca mas cercana de la arena donde aterrizo.

Sprint de 30 metros: usando blocks de partida, (o un compañero poniendo el pie detrás de su pie de apoyo para simular un block) comienze a la orden de partida hasta la linea de final,el cronometro empieza cuanda ud hace contacto con el piso con el pie de atrás y temina cuando cruza la linea de llegada.

Lanzamiento de 7kg sobre la cabeza: parado sobre la linea, de espaldas al hoyo de arena agachese y lleve la pelota entre sus piernas, (como preparandose para un slto vertical), y luego extienda los brrazoas hacia arriba y lance la pelota sobre su cabeza para atrás. No es necesario permanecer sobre la linea al lanzar. Mida desde  la linea donde estaba parado hasta donde cae por primera vez la pelota

Por favor fijarse la tabla 2. Simplemente convierte sus marcas con las marcas numericas de la tabla.

Un Programa Periodizado para el Desarrollo de FR: La Regla de los Tercios

Como la fatiga es epecifica de la cualidad motora que esta siendo entrenada, cuando los microciclos con distintos objetivos y demandas variadas siguen uno a otro, promueve  recuperacion mejorada, permite mantener la maxima fuerza y la composicion corporal durante los periodos dedicados a FR ( y viceversa), y protegen contra las lesiones del tipo del ‘sobreuso”. La “regla de los Tercios” es un concepto planificado con particiones de cada mesociclo en tercios—los primeros dos tercios se entrenan  la habilidad motora requerida, el tercio final se entrena una habilidad motora complementaria  para proveer recuperacion y balance al programa.

En este programa, la fuerza maxima es la habilidad motora requerida las primeras 6 semanas, mientras que la FR se focaliza en las finales 6 semanas.

Nota: antes de iniciar este programa de entrenamiento, complete el CMJ y anote sus marcas, al final del programa, re-tome la tabla para observar los defectos del entrenamiento.

Mas Rapido, mas Alto, mas Fuerte!

