 LAS CUALIDADES FÍSICAS BÁSICAS. CONCEPTO Y TIPOS.

· La  fuerza: es la capacidad del sistema neuromuscular, mediante acciones musculares, de vencer resistencias, oponernos a ellas o bien mantenerlas.

Tipos de acción muscular:

1. Isométrica o estática: la tensión del músculo es igual a la resistencia externa y no se produce movimiento.

2. Anisométrica o dinámica: cuando la tensión muscular es mayor o menor que la resistencia externa y se produce movimiento, bien sea acortando (acción concéntrica) o alargando el músculo (acción excéntrica).


Manifestaciones o tipos de fuerza:

1. Fuerza estática: No hay ciclo de trabajo muscular.

2. Fuerza activa: Hay ciclo simple de trabajo muscular.

3. Fuerza reactiva: Hay ciclo doble de trabajo muscular.


2. SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA.[image: image1.png]



FUERZA�
SISTEMA�
ACCIÓN MUSCULAR�
ACTIVIDAD�
INTENSIDAD�
DURACIÓN�
FRECUENCIA�
BENEFICIOS PARA LA SALUD�
�
ACTIVA�
AUTOCARGA INDIVIDUAL�
DINÁMICA�
TRABAJO DIVIDIDO POR GRUPOS MUSCULARES�
120-140 Pulsaciones minuto�
20 – 45 minutos.


De 3 a 5 series.


15 a 20 repeticiones.


8-14 ejercicios�
3 – 5 días semana�
Acondicionamiento general de la fuerza dinámica.


desarrollo básico y armónico de la fuerza en los principales grupos musculares.  �
�
�
AUTOCARGA


PAREJAS�
DINÁMICA�
TRABAJO DIVIDIDO POR GRUPOS MUSCULARES�
140-160 Pulsaciones minuto�
20 – 30 minutos.


De 2 a 5 series.


10 a 15 repeticiones


5- 10 ejercicios�
2 – 3 días semana�
Desarrollo funcional de los grandes grupos musculares 


Tonificación muscular.�
�
�
APARATOS SIMPLES�
DINÁMICA�
TRABAJO DIVIDIDO POR GRUPOS MUSCULARES .�
150- 170 Pulsaciones minuto�
45 minutos a 1 hora.


De 2 a 5 series.


8 a 12 repeticiones


10- 15 ejercicios�
1 – 2 días semana�
permiten un trabajo más analítico.





�
�
�
CIRCUIT - TRAINING�
DINÁMICA�
TRABAJO EN CIRCUITO POR GRUPOS MUSCULARES�
160 – 180 Pulsaciones minuto�
30 – 45 minutos


De 2 a 5 series.


10-30 repeticiones


8 a 14 ejercicios. �
1 día semana�
Sistema creado para desarrollar simultáneamente la resistencia aeróbica, la capacidad de recuperación cardiaca y la fuerza muscular.�
�
 








