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FUERZA

Definicidon
Capacidad motriz que permite vencer una resistencia u

oponerse a ella mediante la utilizacion de la tension de
la musculatura

Magnitud vectorial capaz de deformar los cuerpos
(efecto estatico), modificar su velocidad o vencer su
iInercia y ponerlos en movimiento si estaban inmoviles.

F=mxa



TENSION INTRAMUSCULAR

La tension se refiere al esfuerzo necesario del
musculo para generar una cierta produccion de
fuerza.

ComoF=mxa:
Magnitud de la carga
Aceleracidon transmitida

Aumentar la carga peso o aceleracion



FUERZA EL CENTRO DE TODO
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Figure 10.3 Interaction of biomotor abilities and various aspects of sport parformance.




a exercise stimulus (e) e = f(x,...x)

x,...%, mechano-biological exercise
stimulus determinants
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Genotype (G)

Age (Y)

Gender (S)

Muscular architecture (A4)
Muscular subsystem (M)
Muscular anthropometry (T)
Hormonal status (H)
Mutritional status (V)
Immunological status (/)
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EVOLUCION DE LA FUERZA

Se desarrolla de 2
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Figura 5. Progresion de la fuerza en la edad de la adolescencia en los dos sexos.
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Figura 6. Secrecion de androgeno y de estrogeno con la edad: estrogeno
segun Nathanson, Towen y Aub; androgeno segun Hambdrger, Malvorsen,
Pedersen (cit. de Tanner, en Koinzer, 1978).
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Figura 7. Evolucion de la capacidad de salito vertical de
los 7 a los 17 afos (segun Stemmier).






FUERZA Y ESTATURA
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Figura 10. Fuerza muscular en una traccion hacia abajo con la mano derecha por
encima del hombro y con el codo doblado a 90°. Sujetos de sexo femenino
(adolescentes). Coordenadas logaritmicas. En la ordenada, kp, en la abscisa,
la altura (de Asmussen y otros, 1959, en Malina, 1973).



FUERZA MUSCULAR Y PESO CORPORAL
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Figura 8. Correlacion enire fuerza muscular y seccion transversal de los
miembros inferiores en tensiones jsomeélricas (lkai, Fukunaga, 1968).



Fuerza
Peso

Relacion

350

3.25 |

5156 ENDOMORFOS
| / ECTOMORFOS
275 ST P ead

&+

2.50

s .~ MESOMORFOS

2.00 |-

1.6 |

9 1G 11 12 13 14 15 16 17

Figura 11. Relacion lineal fuerza-peso en individuos masculinos adolescentes
agrupados en calegorias (los valores de la fuerza son el resulftado de la suma de
distintos ejercicios). Linea continua: endomorfos; linea con guiones largos:
mesomorfos; linea con guiones cortos: ectomorfos.
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Figura 13. Variacion del indice de fuerza relativa y peso corporal
en levantadores de peso (segun Wazny).



CURVA FUERZA VELOCIDAD
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Figura 16. Ejemplo de la relacion fuerza-velocidad en I
lipos lentos y rdpidos (Bosco, 1983).
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Figura 17. Relacion entre la fuerza media y ia velocidad angular de la rodifla.
El modelo de comportamiento de las fibras veloces (FT) y de las fibras lentas (ST)
también se indica segtin el punto de vista del autor (Bosco, 1983).



CRECIMIENTO MUSCULAR RADIAL

Pero si es estimulado crece. 35% en 7 dias en rata
iInmovilizada en extension. Goldspink et al. 1992

Hipertrofia y la atrofia muscular son procesos
opuestos afectos al mismo estimulo mecanico

Que gatilla procesos anabdlicos y catabdlicos en la
musculatura



HIPERTROFIA V/S ATROFIA

Set muscle
girth/length

Hypertrophy signalling Atrophy signalling

Hypertrophy signalling Atrophy signalling

Hypertrophy signalling gy Sy

Muscle size




Resistance exercise stimulus
Exercise choice, load, volume, rest period length, exercise order

\ i /

Muscle <«——» Hormonal «—— Immune
contraction responses responses

{

Cellular signalling pathways Satellite cell activation

Translation Transcription

g =iyl

Protein synthesis

v
Muscle growth .

Spiering, Sport Med 2008: 38 (7) 527-5¢




EJERCICIO DE FORTALECIMIENTO

Activacidon muscular

Eventos senal
Deformacion mecanica
Hormonas
Respuesta inmune/inflamatoria

Sintesis de proteinas
Hipertrofia



ACTIVACION MUSCULAR

Unidades motoras

Principio de Henneman
Unidades pequenas
Unidades grandes

Umbral de activacion de fibras musculares



UNIDADES MOTORAS

Solo las unidades motoras reclutadas responderan
y se adaptaran

Cargas altas, velocidades altas y/o fatiga muscular
es necesario para activar fibras tipo Il

Fibras tipo | y Il tienen distintas senales de
respuesta a la contraccidon muscular

Las fibras tipo Il tienen mayor capacidad de
hipertrofia que las |

Diferentes musculos tienen distinta distribucion de
fibras tipo | y Il



SISTEMA NERVIOSO Y PRODUCCION DE
FUERZA

« Sus musculos tienen ya la fuerza para levantar
un automovil, aunque todavia no lo saben»
Tsatsouline, 2000



La fuerza se provoca por la sincronizacion de las
unidades motoras en un 50-80% Yy el resto por la
frecuencia de descarga nerviosa

Las unidades motoras lentas tienen umbrales a
menores frecuencias de descarga y las UM rapidas
a frecuencias mayores
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Translation initiation
Protein synthesis

Ubiquitin ligases
Protein degradation

Spiering, Sport Med 2008: 38 (7) 527-54C




GANANCIA DE FUERZA

Aumento de la masa (hipertrofia)

Mejoras coordinacion intramuscular
(reclutamiento)

Mejoras en la coordinacion intermuscular
(agonista-antagonista)



CRECIMIENTO MUSCULAR

Hormonas

Resp.
Inmune

Contraccion




Resistance exercise
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Fig. 3. Summary of the signalling responses to resistance exercise. Resistance exercise stimulates muscle fibre contraction and evokes
endocrine and immune responses. These various signals stimulate transcription and translation and, over time, muscle hypertrophy.
Comesponding increases in satellite cell-derived myonuclei accompany muscle fibre hypertrophy. 4E-BP1 = eukaryotic initiation factor 4E
binding protein-1; Akt = protein kinase B; AMPK = adenosine monophosphate-activated protein kinase; AR = androgen receptor; GH =
growth hormone; IGF-1 = insulin-like growth factor-1; JAK = janus kinase; MAPKs = mitogen-activated protein kinases; mTOR =
mammalian target of rapamycin; PI-3K = phosphatidylinositol-3 kinase; p70 S6K = 70 kDa ribosomal protein S6 kinase.

Spiering, Sport Med 2008: 38 (7) 527-54
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Muscle group  Muscle Volume: total  External load [g] Rest periods Protein synthetic  Hypertrophic
action reps (sets x (relative response to an response fo chronic
reps) intensity) acute bout training (20
sessions)
Gastrocnemius Concentric 24 (6 x 4) 0 5 min between sets, NM o
(~27% max) 20 sec between reps
Concentric 24 (32x6) 500 5 min between sets, “ t
(~56% max) 20 sec between reps
Concentric 192 (32x6) 0 30-60 sec between sets, T “
(~27% max) 10 sec between reps
Concentric 192 (32 x6)  B0O0-1100 30-60 sec between sets, T “
(70-80% max) 10 sec between reps
Tibialis anterior Eccentric 24 (6 x 4) 0 5 min between sets, NM T
(~400% max) 20 sec between reps
Eccentric 24 (6 x 4) 500 5 min between sets, T T
(~400% max) 20 sec between reps
Eccentric 182 (32x6) 0 30-60 sec between sets, T T
(~400% max) 10 sec between reps
Eccentric 192 (32 x6)  800-1100 30-60 sec between sets, T :
(~400% max) 10 sec between reps
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RESPUESTA HORMONAL

Mediada basicamente por 3 hormonas:

Hormona del crecimiento (GH)
IGF-1
Testosterona

Efecto anabdlico
Dosis de estimulacion



HANSEN ET AL, 2001

Trabajo muscular para extremidad superior durante
9 semanas

2 grupos
9% de mejora v/s 37% mejora
Niveles de hormona circulante



ACCIONES

GH
Aumenta eficiencia traduccional
Aumenta sintesis proteica
IGF-1
Estimula la hipertrofia

Estimula la diferenciacion y especializacion de células
satelite

Testosterona
Expresion de genes andrégenos
Aumenta la cantidad de células satélite



TIPOS DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA

Fuerza maxima
Fuerza veloz
Hipertrofia

Fuerza Resistencia



Meéiodos Basicos de

Entrenamiento de Fuerza

Metodo Metodo MMétods Metodo de AMetodo Metods
Balistico Velocidad- Fuoerza- repeticiones Miximo SoprablaTimo
Fuerza Velocidad comtroladas
v ¥ ! v v v
Entrenamiento Movimisntos de Levantamisnios Ejerricios dz Ejercicios de EnfTenamisnts
con Saltos levaniamiento Ohmpicas levaniamienio con levaniamienio EXCENTIC COD
) 0D CArZa cargas de COD CATEAS CArzas par sohre &l
Pliometricas mimima Ejercicios de moderadas a pesadas (B5%+) AL
levantamisnio CETCANAS 3 comcentrico (105-
Lanzamisneos OO CArgas mamas 30 - Enmenamiento 140%:)
Movimisntas moderadas {30 - B5%) ERCETITICD
Saltos lasmados departives T0%2) Lavantamisnto con
lastrados Movimientes Enireramiento “ranmpa™
Ejercicios de deportivas isomeatrico
absarcion lasmados F.eps parciales
realizados a o pesadas
coofralade
v v . ! ! v
F=M*A F=M=*A F=M=*A F=M=A F=M*A F=M=*A
¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥
Acelaracion Aceleracion Areleracion ¥ Maza Masa mumy Masa mmry
oLy dominante. masa dominante. dominante dominante.
domunante. Masa baja. conmibuyen en Aceleracion Aceleracion Aceleracion
Mana baja, partes iznalas baia. muy bajaa mury bajaa
asa baja aja Tala il

Ejercicios de alta velocidad fuerza

Ejercicios de baja velocidad fuerza

Capacidad mas transferible con relacion al
rendimiente deportivo.

Desarrollan la capacidad de ejercer tanta
fuerza como sea posible en el menor tiempo
posible, lo que es clave en la mayoria de los
deportes.

Sirven como wma “segunda” base para la
velocidad (baja velocidad fuerza es la base
para alta velocidad fuerza, la que es la base
para la velocidad).

Sirven como base para el desammollo de muchas
otras cualidades fisicas, incluida la potencia.

Desarrollan la capacidad transfenible de ejercer
maxima fuerza contra un objete muy pesado /
oponente.

Anmentan la masa mmiscular.

Incrementan la fiierza del tendon.




Parcentaje de carga con respecto al maximo
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INTENSIDAD
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Figure 10.7 Load magnitude and abilities developed by using various loads.



RELACION ENTRE INTENSIDAD Y NUMERO DE
REPETICIONES

% rm n°rep |n° Veloc |recupe |especifici
series
85-100 |1-5 3-5 baja |2-5min |f.Max
70-80 |5-10 |3-5 baja |2-4min |f.Max hip
30-50 |6-10 |3-5 Max [4-6 min |FVeloz
75 6-10 |3-5 Max |4-6min f.Veloz m
40-60 [20-30 [3-5 Baja |30-45s |f. Resist
25-40 |25-50 |3-5 Media |completa |f. Resist




CANTIDAD DE SERIE POR GRUPO MUSCULAR

3 a 4 series por ejercicio seria lo mejor para
obtener resultados maximos

Personas entrenadas pueden hasta 5-6

Para entrenar hipertrofia se debe apuntara 9 a 12
series por grupo muscular

Ejemplo 3-4 series por ejercicio, utilizar 3-4
movimientos por grupo muscular



Musculos

Repeticiones

Coeficiente

%0 de fuerza

100%%0

95906 max.

90%0 ldeal

85%06 max.

809%0 lIdeal

1 Rep.
2 Rep.
Fuerza 3 Rep.
4 Rep.
Fuerza 5 Rep.
6 Rep.
7 Rep.
Hipertrofia 8 Rep.
9 Rep.
Hipertrofia 10 Rep.
Resistencia 12 Rep.
14 Rep.
Resistencia 15 Rep.

20 Rep.

70%0 ldeal




Table 10.5 Load to Repetition Relationship

Percentage of 1RM Number of repetitions
100 1

a5 2-3

a0 4

85 6

80 8-10

75 10-12
70 15

65 20-25
60 25

50 40-50
40 80-100
30 100-150

Adapted, by permission, from T.0. Bompa and M.C. Carrera,
2005, Periodization training for sports: Science-based strength and
conditioning plans for 20 sports, 2nd ed. (Champaign, IL: Human

Kinetics), 258.



ZONA INTENSIDAD Y REP X SERIE

_

Fuerza

Hipertrofia 10-12 8-10 6-8
funcional

Hipertrofia Total 13-16 11-14 9-12
Fuerza- 17-24+ 15-22+ 13-20+

resistencia




CANTIDAD DE SERIES POR GRUPO MUSCULAR

La investigacion parece indicar que 3-4 series por
ejercicio es lo mejor para obtener resultados
maximos.

Practicantes avanzados quizas encuentren algunos
beneficios yendo hasta las 5-6 series por ejercicio.

Al entrenar para hipertrofia debemos apuntar a un
total de 9 a 12 series por grupo muscular (algunos
son capaces de tolerar hasta 16).

Entonces si se realiza 3-4 series por ejercicio debe
utilizar 3-4 movimientos por grupo muscular.

En cambio si se prefiere utilizar 5-6 series,
entonces 2-3 ejercicios resultaran mas apropiados.



Eelacion reps/series para gananciasz de hipertrofia por ejercicio para un tipo mixto de fibra

d 3 10 11 iz 13 id 15
Seres
] 4 3 z
) intensidad !
e nensica ..
80% del maximo {cargal) 60% del maximo
Relacion reps/series para ganancias de fuerza por ejercicio para un tpo mixie de fibra
2 3 4 ] =] T
Reps = B
Leries
b 5 4 3
. Intensidad .
)
95% del maximo Icaraal 80% del maximo

Belacion reps/series para ganancias de potencia por ejercicio para un tpo mixto de fibra

Intensidad

60% del maximo (carga) 15% del maximo




TEMPO DE UN EJERCICIO

Se refiere al ritmo con el cual debe ser ejecutado el
ejercicio
Puede ser:

Lenta 4-5 seg

Controlada 2-4 seg

Rapida 1-2 seg

Explosiva tan rapido como sea posible



DESCANSO ENTRE SERIE

Relacionado con el concepto de densidad de
entrenamiento

Hipertrofia
60-120seg para principiantes
30-45seg para avanzados

Cuando entrenamos fuerza y potencia 3-5 min

Entrenar Fuerza resistencia depende de la serie



Los trabajos veloces pueden aumentar la fuerza
con minima respuesta de hipertrofia

La duracidon de la tension puede modificar la
reaccion de hipertrofia

Menor en las breves

Mayor en las largas



FREC. DE ENTRENAMIENTO

Rhea y col(2003) en un meta-analisis
Principiantes 3 veces por semana
Intermedios 2 veces por semana

Se puede suponer por tendencia gue avanzados 1 vez
por semana

Esto es valido para buscar masa muscular
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TIEMPO TOTAL BAJO TENSION

Es el factor responsable para la cantidad de
hipertrofia estimulada

Mayor volumen de trabajo = mayor hipertrofia

Mas trabajo fisico conduce a mayor degradacion
total de proteinas

Conducird a una mayor adaptacion estructural



TIEMPO DE EJERCICIO

En ese caso una fase del movimientopuede ser
lenta (4-5+ segundos),
controlada (2-4 segundos),
rapida (1-2segundos) o
explosiva (tan rapida como sea posible).



INTERVALOS DE DESCANSO

Al entrenar para hipertrofia debe comenzar con
intervalos de

descanso gque se extiendan entre 60-120 segundos
trabajando gradualmente para

reducirlos a 30-45 segundos con el tiempo
fuerza y potencia 3 — 5min



Tabla 1. Intervalos de descanso adecuados para un tpo de dommancia de fibras mixtas

Tipo de
adaptacion

Trabajo de
hipertrofia

Pauza Efecto de la Efecto de la Efecto de la Efecto general
recomendada pausa en la pauza en la pausa en la
recuperacion | recuperacion rezpuesta
fizica neural hormonal
60 sepundos Incompleta; Incompleta: alzo | Importante My efectivo en
Inportanie de fatiga aumento de la | estimmlar hiperirofia
acumulacion de | residual del hormona del sarcoplasmatica,
fatiga mmscular | SHNC Cracimianto aumentar la perdida
de peso v bueno para
aumentar la captacion
de nutrientes por los
musculos
o0 zepundos Incompleta; Complets Significativo My efectivo en
alguna aumento de la | estimmlar La
scumulacion de hormona del hipertrofia total
fatiga mmscular Crecimiento
120 sesmndos Completa Complets Ligero Mayor efectinidad en
aumento de la | aumentar La
hormona del hipertrofia fancional
Crecimiento con alrunas ganancias
sigmificafivas de

fnerza




Trabajo de
fuerza

120 sesundos Incompleta: Incompleta: Ligero [ Bueno PEra anmeniar
Alruma Lmportante aumento de la | La foerza-resistencia v
acumulacion de | fatiga residual hormona del COnESZiT mas
fatiga mmscular | del SNC Crecimisnio v | ganancias de

testosieTons hiperirofia del Tabajo
libre de fuerza

150 sezundos Completa Incompleta: algo | Ligero Poszible regulacion

de fatiza aumento de la | hacia armiba de la

residunal dal testosterons conduccion nerviosa

SMNC libre para paliar 1a fatiga
residual

180 sezundos Completa Completa Sigmificativo Esfuerzo potencial

aumento de la | maximo en cada serie
testosterons

libre




Trabajo de

potencia

libre

180 sagundos Completa Incomplea: Ligero Hiper-activacion del
Importante aumento de la | sistema nervioso via
fatiga residual hormona del un efecto siznificativo
del SMC crecimiento v | de potenciacion

testosterons
libre

210 segandos Completa Incompleta: alge | Ligero Pozible regulacion
de fatiza aumento de la | hacia arriba de la
residual del testosterons conduccion nerviosa
ST libre para paliar la fatiga

residual

240 segandos Completa Complets Significativo Esfuarzo potencial

aumento de la | maximo en cada serie
testosterons




PATRONES DE CARGA

Series rectas
Piramides
Oleaje

Super series



CARGA RESTA

B reps

40kg

8 reps

60kg

80kg

8 reps

80kg

8 reps

30kz

8 reps

30ks




Table 10.6 Cluster Set Configurations Using Various Configurations for the

Clean Pull
Sets x Interrepetition
repetitions | rest interval (s) | Repetition load (kg)
Cluster | 3 x 10/1 30 110 | 110 | 110 | 110 | 1O | 11O | 110 | 110 | 110 | 110
Cluster | 3 x 10/2 30 110 | 110 | 110 | 110 | 110
Cluster | 3 x 10/5 30 110 | 110

Mote: 3 x 1011 =three sets of 10 repetitions performed with 30 s rest between each repetition of the set; 3 » 10/2
= three sets of 10 repetitions with 30 s rest after every two repetitions; 3 x 10/56 = three sets of 10 repetitions with
30 s rest after 5 repetitions. Loads are based on of a 1RM clean of 150 kg.

Table 10.7 Intensity Variations for Cluster Set Configurations Using the
Clean Pulls
Sets x Interrepetition
repetitions rest interval (s) | Repetition load (kg)
Cluster 3 »x B 30 120 120 120 120 120
Undulating cluster 3 % 8 30 120 130 | 140 130 120
Ascending cluster 3 = 51 30 120 130 | 140 | 150 | 160

Mote: 3 % 5/1 =three sets of 5 repetitions performed with 30 s between each repetition of the set. Loads are based
on of a 1RM clean of 150 kqg.



CARGA PIRAMIDAL

Carga piramidal

Serie 4 | 4 reps al 9%

Serie J 6 reps al 80%

Serie 2 Srepsal 73%

Serie 1 12 reps al 63%




Oleaje de hipertrofia / fuerza

Serie Principiante Intermedio Avanzado
Sene 1 15 reps 12 reps 10 reps
Sene 2 12 reps 8 reps 8 reps
Sene 3 2 reps 6 reps 4 reps
O L EAJ E Sene 4 13 reps 12 reps 10 reps
Sene 3 12 reps 8 reps 6 reps
Sene 6 2 reps 6 reps 4 reps

Oleaje de hipertrofia con ganancias de fuerza-resistencia
Sene 1 — Zona de fuerza-resistencia

Sene 2 — Zona de lupertrofia total

Senie 3 — Zona de hipertrofia funcional

Oleaje de hipertrofia / fuerza-resistenci

Serie Principiante Intermedio Avanzado
Sene 1 20 reps 18 reps 15 reps
Sene 2 13 reps 12 reps 10 reps
Sere 3 12 reps 10 reps B reps
Sene 4 20 reps 18 reps 15 reps
Sene 5 15 reps 12 reps 10 reps
Sene 6 12 reps 10 reps 8 reps

Al entrenar para fuerza, uno de los sigmentes modelos puede ser utihizado:

Dleaje mixto de fuerza ! hipertrofia fancional

Sene 1 — Zona de lupertrofia funcional

Sene 2 — Zona de fuerza extremo supenior

Serie 3 — Zona de fuerza extremo inferior

Oleaje mixto de fuerza / hipertrofia funcional

Serie Principiante Intermedio Avanzado
Sene 1 10 reps 8 reps 6 reps
Serne 2 B reps & Teps 4 reps
Sene 3 6 Teps 4 reps 2 reps
Sene 4 10 reps 8 reps 8 reps
Sene 5 2 reps 6 reps 4 reps
Sene 6 6 reps 4 reps 2 eps




SUPER SERIES

Super Series
Series Gigantes

LA RUTINA DE LA SWNA




FORMAS DE LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

o Concéntrico
o Excéntrico
o Reactivo

o Isométrico




CONCENTRICO

Se aumenta la tension intramuscular si la
resistencia es mayor y la aceleracion es
preservada

Se aumenta la tension intramuscular si la
aceleracion es mayor y la resistencia
preservada

Se aumenta la tensidon intramuscular si tanto la
aceleracion como la carga son aumentadas

Mismo peso
Mas aceleracidon = mas tension muscular



EXCENTRICA

Se aumenta la tension intramuscular si la
resistencia es mayor y la aceleracion es
preservada.

Se aumenta la tensidon intramuscular si la
aceleracion es menor y la resistencia
preservada.

Se aumenta la tensidon intramuscular si la
aceleracion es disminuida y la carga es
aumentada

Mismo peso
Menos aceleracion = mas tensidon muscular



EJERCICIO ISOMETRICO

Desarrollar la fuerza de forma gradual
No superar los 6 segundos de tension maxima

Limitar la duracion del entrenamiento isométrico a
10 min

Concluir el entrenamiento con ejercicios de
estiramiento



EJERCICIO ISOMETRICO

Como

Empuje contra un aparato soélido e inmovil o contra
un companero de ejercicio

Empuje contra un peso movil en movimiento hasta
detenerlo, en distintas fases; permite la utilizacion
de varios musculos en variados grados

Empuje de un peso hasta un punto de bloqueo;
prevee una fase inicial dindmica y una fuerte
tension estatica.

Empuje en contra de un dinamometro que mide
fuerza producida



EJERCICIO ISOMETRICO

Problemas

El rapido cansancio del sistema nervioso y la influencia
algo negativa sobre el sistema cardiocirculatorio

La disminucion de las capacidades de coordinacion
dinamica y rapidez
La degradacion de las propiedades elasticas



MAXIMIZAR REPETICION

Al entrenar para aumentos de tamano, un individuo
debe siempre tratar de bajar el peso lentamente o
bajo control (por lo tanto 3-6 segundos) pero
Intentar levantarlo tan rapido como sea posible.

De este modo maximizamos el factor de tiempo
bajo tension al incrementar la longitud de la fase
excentrica y maximizamos la tension intramuscular
aumentando la produccion de fuerza durante la
porcidon conceéntrica del levantamiento (aumentando
el factor de aceleracion).



CALENTAMIENTO

En caliente los musculos se contraen
durante mas tiempo y con mayor rapidez
(Weineck, 1981)

General

Lleva la actividad y las capacidades funcionales a
un nivel mas elevado

Especifico
Impulsa las actividades motrices, tiene un objetivo
neuromotriz y estimula el sistema nervioso hasta
llevarlo a un nivel optimo



TIPS

Si la tensidn es muy baja, aun cuando se realice en
un volumen alto, no provocara mucho tamano ni
aumento de fuerza

Si el volumen es muy bajo, incluso con tensiones
altas, no brindara muchas ganancias de tamano

Se maximiza la tensidon aplicando cargas altas o
levantando una carga lo mas rapido posible al
tiempo que se baja lentamente



PROGRESION

(Series X repeticiones x peso)/ descanso

2X2
Progresion circular

Periodizacion:
Fuerza maxima
Potencia
Fuerza resistencia

Fuerza resistencia
Hipertrofia
Fuerza maxima



PESOS LIBRE V/S MAQUINAS




DIFERENCIAS

Los PL requieren control en 3D de la carga,
mejoran orientacion y esquema corporal, ademas
trabajo de musculatura estabilizadora

Las maqguinas generan mejor aislamiento de la
musculatura

Los PL posibilitan muchos mas ejercicios

Las maguinas permiten mayor volumen de trabajo
(baja participacion de SN)



FIN




