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contra una resistencia”

Cualidad fisica mas importante desde el
punto de vista del rendimiento deportivo

7 "movimiento que realicemos vaa

exigir la participacion de la

e



2 MANIFESTACIONES DE FUERZA

[ ESTATICA ]

Ejercemos tension

. . Al desplazar o vencer la
contra una resistencia

resistencia, el musculo
sufre desplazamiento

sin que exista
desplazamiento
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FUERZA N
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fuerza no
prolongado &)
FUERZA 4
EXPLOSIVA maxima menor tieg

— Fuerza - Velocidad o Potencia







FUERZA GENERAL

F.RESISTENCIA 5% ‘ Autocargas o
F. SUBMAXIMA :‘} R aliin:

F. VELOCIDAD :> B Linas

F. COMPENSATORIA | S-S
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Gomas, Fit-Ball, Mancuernas, Balén Medicinal, etc. /



F. RAPIDA =N Pe

Multisaltos F. EXPLOSIVA

F. ELASTICO-
EXPLOSIVA

Cargas F. LUCHA

as, Cambios Direccion,

F. TOTAL _
Disparo, Cargas, ...



@ Depende del

® Enla Fase
debe ser

® Enla Fase NTRICA desciende de mane
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| CON CUANTO PESO HAY QUE TRABAJAR |

RECOMENDACIONES
@ m RECUPERACION
J | |

VELOCIDAD MAXIMA
DE EJECUCION

INTENSIDAD DEL 30%
DE 1RM



FUERZA RAPIDA

l PESOS LIBRES

[ ISQUIOTIBIALES J

' GEMELO

| PSOAS ILIACO

M CUADRICEPS ﬂ

W ABDUCTORES




FUERZA EXPLOSIVA

PLIOMETRIA



FUERZA ELASTICO - EXPLOSIVA

l RESISTENCIAS
ANADIDAS

Goma



FUERZA DE LUCHA

- COMPANEROS




FUERZA TOTAL

M TAREAS ESPECIFICAS DEL PROPIO JUEGO




FUERZA RAPIDA
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12 Opcion, salida rapida
22 Opcion, salida rapid
32 Opcion, salida rapi ) ada y cambio de direccion.
42 Opcion, salida rapida de la frecuencia, control y pase 2° palo.



FUERZA EXPLOSIVA

._
2 Saltos .¢







FUERZA DE LUCHA

a corta.
32 Opcion, progresar los dos a la vez y disparar solo de un lado.



FUERZA TOTAL

0CiC disparo desde la corta.
32 Opcion, progresar los dos a la vez y disparar solo de un lado.



los ejercicios se realizar:

y a la velocidad
disminuye la velocidad se
daremos

© Estos elementos se utiliza puesta a

del jugador, sobre cargas similares e
a las de comgp

© El
pretemporada, sinc
temporada, al ic 0S con




© Las mas importantes
condiciones de competicion,
realizan

(

© Es Iimportante el musculo antagonista antes
de realizar cualquier
rzo el musculo agonista
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