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Juan J. García Pellicer, José V. García Jiménez - Tema 4.4. Medios y métodos para el desarrollo de la fuerza.


U.D. IV: LAS CAPACIDADES FÍSICAS BÁSICAS.-

TEMA 4.4. MEDIOS Y MÉTODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA.-

1. METODOLOGIA PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA.-

Señalaremos los principios metodológicos que deben regir para el desarrollo de la fuerza:

· El inicio de un entrenamiento de fuerza debe venir precedido de un examen ortopédico de aptitud, mucho mas en e caso de niños y jóvenes.

· Debemos evitar lesiones y cubrir todos los riesgos durante el desarrollo de los ejercicios, señalando que:

· En las rodillas:

· Se debe evitar realizar flexiones profundas, sentadilla completa, con grandes sobrecargas.

· Mantener una correcta posición de los pies, utilizando un “calzo” en los talones para el trabajo de sentadillas, o cuidando de la angulación de los pies para atender a la mejor tracción del cuadriceps.

· Utilizar un calzado sólido y en buen estado.

· En la columna vertebral:

· Evitar cargas frecuentes sobre ésta en la misma sesión.

· Descargar la columna tras el trabajo de fuerza que implica a la misma, con ejercicios de suspensión.

· Atender a un reforzamiento de la musculatura abdominal y dorsal.

· Mantener la columna erguida para una correcta distribución de la carga.

· Trabajar flexibilidad y elasticidad muscular tras el trabajo de fuerza.

· Evitar el trabajo en contención respiratoria, los ejercicios en “apnea”.

· Durante la edad escolar, el entrenamiento de la fuerza debe orientarse hacia un desarrollo muscular general y armónico.

· Es importante comenzar su desarrollo desde la edad escolar, en Educación Primaria.

2. MEDIOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA.-

Se presentan aquellos elementos que podemos utilizar en nuestras sesiones para los ejercicios que desarrollen la fuerza:

· Autocarga: Se trata de aquellos ejercicios en que se emplea como resistencia el peso del propio cuerpo o partes de él, como en los saltos,  trepas, cuadrupedias, ejercicios de gimnasia general, etc.

Mención aparte merece los ejercicios pliométricos ,una contracción de tipo concéntrico tras una contracción excéntrica, buscando la máxima extensión tras la mínima extensión. Esto ocurre saltando desde planos elevados. Los ejercicios excéntricos, o el frenado desde un salto elevado, en estos casos se trata de “aguantar” la caída, frenando un salto desde un plano elevado pero sin la “extensión” posterior, sería una contracción excéntrica para frenar el movimiento.

· Carga exterior: Serían aquellas situaciones en que existe una resistencia o sobrecarga adicional al peso corporal, serían:

· El empleo del peso o resistencia de un compañero, como en los ejercicios por parejas, o cuando este resiste con su acción los movimientos del que actúa.

· El desplazarse o ejercitarse en un medio que ofrezca dificultades para ese desplazamiento o ejercicio: correr en arena, por escaleras, en cuestas, en agua, etc.

· Balones medicinales: Son balones lastrados, que “pesan” y se utilizan como sobrecarga en lanzamientos y con muchas otras posibilidades.

· Utilizar elementos del gimnasio como sobrecargas o resistencias: colchonetas, plinto, bancos suecos, etc.

· Las barras y discos, es el medio mas usual, permiten cuantificar la carga muy exactamente y modificarla. Lo difícil es cuantificar la velocidad de ejecución. Aquí también incluimos aquellas máquinas que aportan múltiples posibilidades de realizar la sobrecarga: de resistencia variable, neumáticas, excéntricas, de freno eléctrico, isocinéticas, dirigidas por ordenador, etc.

· Los ejercicios isométricos, basados en los ejercicios en que no hay movimiento por intentar vencer resistencias insalvables desarrollando contracciones isométricas.

· La electroestimulación, derivada de su utilización en rehabilitación y recuperación. Se aplica una corriente eléctrica con electrodos al músculo que provoca su estimulación pero sin movimiento.

3. MÉTODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA.-

Plantearemos aquí la propuesta de Grosser y col. (1990) para explicar los métodos mas importantes para el desarrollo de la misma.

Recordemos que los métodos de entrenamiento de cualquier capacidad física son procedimientos prácticos desarrollados metódicamente para lograr los objetivos propuestos, poniendo en práctica un proceso con método.

En nuestro caso, los métodos para desarrollar la fuerza están relacionados con el tipo de fuerza que queramos desarrollar, de manera que, en función del tipo de fuerza que queramos desarrollar, utilizaremos según que método.

Realizaremos primero un esquema orientativo:





3.1. ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA MÁXIMA:

3.1.1 ENTRENAMIENTO PARA EL DESARROLLO MUSCULAR

3.1.2. ENTRENAMIENTO DE LA COORDINACIÓN INTRAMUSCULAR:

3.1.2.1. METODO DE INTENSIDADES ELEVADAS Y MÁXIMAS

3.1.2.2. MÉTODO DE LAS CARGAS REACTIVAS O PLIOMÉTRICO

3.1.3. ENTRENAMIENTO COMBINADO

3.2. ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA VELOCIDAD, RÁPIDA O EXPLOSIVA

3.3. ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA RESISTENCIA

Pasaremos ahora a identificar cada uno.

3.1. ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA MÁXIMA:

El desarrollo de la fuerza máxima se consigue por tres propuestas:

1. A través del aumento del tamaño del músculo, por una hipertrofia muscular, lo que se denomina un “entrenamiento de desarrollo muscular”.

2. Mejorando la utilización sincrónica, de manera sincronizada, en la mejor coordinación, del mayor número posible de unidades motoras en el músculo, a través de lo que se conoce como un “entrenamiento de coordinación intramuscular”.

3. Por la combinación de ambos métodos, lo que denominamos “entrenamiento combinado”.

3.1.1 ENTRENAMIENTO PARA EL DESARROLLO MUSCULAR.-

Es el método mas usado para incrementar la fuerza máxima. Se aplica habitualmente en el acondicionamiento físico y también en el culturismo. En ambos ámbitos se prestan muy bien a alcanzar el objetivo del aumento de la sección transversal del músculo, la hipertrofia. Es muy utilizado dentro del entrenamiento de la fuerza durante la preparación básica y en entrenamiento de profundización.

Permite constantes incrementos y aumentos de los niveles de fuerza, aplicando las cargas correspondientes en cada caso, que no siendo muy altas (40 - 60 %) no producen cargas psíquicas ni físicas elevadas. Es un buen método para aplicar en edades juveniles y en sujetos no entrenados. Por el contrario, la fuerza evoluciona mas lentamente que con otros métodos.

Para incrementar la sección muscular, conseguir la hipertrofia, se requiere una duración adecuada de los estímulos, o lo que es lo mismo, que se han de realizar muchas repeticiones pero con una intensidad de baja a mediana.

Sería:

· Intensidad: 40 - 60 % de las posibilidades máximas.

· Repeticiones: De 8 a 12.

· Velocidad del movimiento: Mediana, salvo en el caso de que queramos un incremento muscular extremo, como en e caso de los culturistas, en el que la velocidad será lenta y sin interrupciones.

· Número de series: De 3 a 8.

· Recuperación entre series: 1’ 30’’ a 2’.

3.1.2. ENTRENAMIENTO DE LA COORDINACIÓN INTRAMUSCULAR.-

Los sujetos que no realizan actividad física, que no entrenan, no son capaces de activar de forma sincronizada un gran número de unidades motoras de su musculatura, esto se puede lograr desarrollando un entrenamiento de coordinación intramuscular, que por el empleo de cargas máxima y sub-máximas (75 - 100 %), se produce cuando movilizamos las mismas.

Es normal que, empleando este método, el aumento de la fuerza máxima sea rápido y elevado, sobre todo cuando el sujeto que entrena ya tiene una base de entrenamiento anterior y esta familiarizado con este tipo de trabajo.

Con este tipo de entrenamiento no se produce un aumento de la masa muscular, una hipertrofia tan perceptible como con otros métodos, debido a la corta duración de los estímulos (pocas repeticiones) por las cargas tan elevadas, de forma que se piensa que el incremento en la fuerza se debe mas a la mejora de factores nerviosos y bioquímicos, que a esa hipertrofia.

Se diferencian dos métodos, en los que se consigue, debido a la intensidad elevada de las cargas, un marcado y rápido aumento de la fuerza sin aumento de la masa muscular ni de peso corporal, es decir, se consigue aumentar la fuerza relativa (cociente entre la fuerza máxima y el peso corporal). Por el contrario, se producen cargas elevadas de tipo psíquico y físico, con grandes exigencias en articulaciones, ligamentos y tendones, no siendo recomendable utilizarlos con principiantes y con mucho cuidado y según el entrenamiento de base desarrollado en jóvenes.

3.1.2.1 METODO DE INTENSIDADES ELEVADAS Y MÁXIMAS.-

El objetivo es aumentar la activación o la inervación de las unidades motoras, por lo que se requieren cargas del 75 - 100 % de las posibilidades máximas, por lo que no se aconseja en aquellos sujetos que ya tienen un cierto nivel de entrenamiento.

· Intensidad: 75 - 100 % de las posibilidades máximas.

· Repeticiones: De 1 a 5 (5 al 75 %, 4 al 80 %, 3 al 85 %, 2 al 90 %, 1 al 95 - 100 %)

· Velocidad del movimiento: De rápido a lento (según la intensidad de la carga que se utiliza).

· Número de series: 5 a 8.

· Recuperación entre series: 1’ a 2’. 

3.1.2.2. MÉTODO DE LAS CARGAS REACTIVAS O PLIOMÉTRICO.-

Se basa en enlazar una contracción muscular excéntrica, para frenar el salto con un máximo de fuerza muy elevado, tras una corta fase isométrica, la contracción luego se convierte en concentrica al volver a saltar, por lo que se entiende así el efecto especial de este método para el desarrollo de la fuerza a través de la colaboración entre los sistemas nervioso y muscular.

· Intensidad: 100 % y mas.

· Repeticiones: 6 a 10.

· Velocidad de movimiento: Explosiva.

· Número de series: 6 a 10.

· Recuperación entre las series: 2’.

3.1.3. ENTRENAMIENTO COMBINADO.-

La base de este tipo de entrenamiento de la fuerza es la combinación de las dos posibilidades biológicas para aumentar la fuerza máxima, uno es la hipertrofia muscular, con un entrenamiento de cargas bajas y muchas repeticiones, y otro, la mejora de la coordinación intramuscular con un entrenamiento de cargas elevadas y pocas repeticiones.

Se le conoce como “entrenamiento en pirámide”, que según el  objetivo perseguido se puede realizar de dos posibilidades básicas:

· Si el entrenamiento se dirige hacia la “hipertrofia muscular”, predomina el número elevado de repeticiones, con una mayor duración del estímulo, se conoce entonces como “pirámide aplanada”.

	4 Rept.
	85 % del max.

	5 Rept.
	80 % del max.

	6 Rept.
	75 % del max.

	7 Rept.
	70 % del max.

	8 Rept.
	60 % del max.


· Si el entrenamiento se dirige hacia la mejora de la “coordinación intramuscular”, predominaran un número bajo de repeticiones, con una elevada intensidad del estímulo, aunque de menor duración, se conoce como una “pirámide normal”. 


	1 Rept. al 95 % del max.

	2 Rept. al 90 % del max.

	3 Rept. al 85 % del max.

	4 Rept. al 80 % del max.

	5 Rept. al 75 % del max.


Es normal comenzar el trabajo con este método orientado hacia la hipertrofia muscular, para posteriormente dirigirlo hacia un entrenamiento de coordinación intramuscular, o lo que es lo mismo, primero trabajar con pirámides aplanadas y luego con pirámides normales. A partir de estas propuestas, todas las combinaciones son posibles, determinando la práctica de cada preparador el entrenamiento combinado que utilizará para desarrollar que orientación de la fuerza máxima en cada momento de la preparación (hipertrofia o coordinación intramuscular).

Este tipo de métodos se puede aplicar con principiantes y jóvenes, consiguiendo aumentar la fuerza en poco tiempo, lo que es bueno cuando se dispone de poco tiempo para preparar esta condición, pero no es muy duradero, por lo que no servirá como entrenamiento a largo plazo, también debería considerarse que los aumentos de fuerza máxima no lo son tanto como con otros métodos.

3.2. ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA VELOCIDAD, RÁPIDA O EXPLOSIVA.-

Si se realiza un entrenamiento de fuerza máxima, aumentando el área de la sección transversal de músculo y mejorando las coordinaciones intramusculares, y se consigue incrementar esta fuerza máxima, es normal que también aumente y se incremente la fuerza velocidad, rápida o explosiva.


Pero hay que considerar que un aumento de la fuerza velocidad solo se consigue si la velocidad de contracción, que es un factor decisivo para la fuerza velocidad, no se ha disminuido. Esto no se puede evitar en todos los casos.


El empleo de cargas muy elevadas y máximas, sobre todo en un entrenamiento específico, hace que la velocidad de los movimientos de éstas cargas no sea la máxima, por lo que es normal que se aprecien perdidas en la velocidad de contracción, y, por tanto, también en la fuerza velocidad, por lo que, entonces será necesario, a continuación, entrenar e incrementar la velocidad de contracción para restaurar su nivel anterior de velocidad.


Es decir, cuando se desarrolla la fuerza máxima hay una disminución de la fuerza velocidad, por ello hay que entrenar el gesto específico (golpeo, salto, desplazamientos,...) que necesito realizar para desarrollar la velocidad de contracción muscular que se tenía anteriormente.


La solución sería la de entrenar fuerza máxima y fuerza velocidad en la misma sesión, o desarrollar un entrenamiento de fuerza máxima en un bloque de trabajo de un tiempo determinado para, posteriormente, incidir en la velocidad y transvasar ese aumento de fuerza a los gestos específicos.
De esta forma consideraremos que el objetivo de este entrenamiento es el aumento de la velocidad de contracción, toda vez que los métodos anteriormente expuestos, tenían como objetivo el aumento de la fuerza máxima, para ello en el trabajo de desarrollo de la fuerza velocidad debemos tener en cuenta el que:

· Se emplearan cargas inferiores o iguales a las que se apliquen en el deporte concreto

· Se movilizarán las cargas a la máxima velocidad posible.

Esto es porque cuando las cargas durante el entrenamiento se incrementan mas de lo que exige la competición o la actividad física concreta, aunque sea con una pequeña cantidad de sobrecarga, ya no se desarrolla la fuerza velocidad o explosiva, se trabajará otro tipo de fuerza. De esta forma, una vez que se ha alcanzado la velocidad máxima de contracción, no se podrá mejorar mas la fuerza explosiva o fuerza velocidad, con otro entrenamiento de fuerza velocidad.

La eficacia completa del entrenamiento de la fuerza explosiva solo se alcanza en combinación con las formas de entrenamiento de la fuerza máxima, y habitualmente se sigue un proceso en el siguiente orden:

· Primero se realiza un aumento de la fuerza máxima, con los métodos correspondientes.

· Posteriormente se entrena la fuerza velocidad adaptada a la técnica para recuperar la velocidad de contracción anterior o bien para incrementarla.

Para esto es normal que en la misma sesión de entrenamiento se realizan ejercicios de fuerza explosiva tras el entrenamiento de coordinación intramuscular de fuerza máxima, o bien, se entrena la fuerza velocidad de forma aislada al acabar el periodo de entrenamiento de la fuerza máxima, en dos bloques separados de trabajo específico de ambos tipos de fuerza.

· Intensidad: Igual o menor peso corporal o los instrumentos que se utilizan en la actividad.

· Velocidad de movimiento: Explosiva.

· Repeticiones: De 6 a 10.

· Número de series: 6 a 10.

· Recuperación entre las series: 2’.

3.3. ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA RESISTENCIA.-


El entrenamiento de la fuerza resistencia implica el desarrollo de dos capacidades en una combinación, como ocurre con la fuerza y la velocidad y que hemos analizado. Será preciso en este caso atender a cual de las dos capacidades domina como factor de rendimiento en la preparación hacia el deporte o actividad específica, pudiendo encontrar también un equilibrio entre ambas.


Para solucionar este interrogante durante el proceso de acondicionamiento físico o de preparación, es conveniente tener en cuenta y considerar los siguientes aspectos:

· En cargas iguales o inferiores al 20 % de la fuerza máxima domina la resistencia como factor decisivo del rendimiento.


Es decir, si deseo que en las actividades de preparación que desarrollo domine la fuerza, necesitaré de unas cargas determinadas, por encima del valor del 20 % del máximo que se indica; y si, por el contrario, quiero desarrollar la resistencia deberé modificar esas cargas para que no superen el 20 % de la fuerza máxima, y conllevarán, además, un número importante de repeticiones.

· En cargas superiores al 20 % de la fuerza máxima dominará la fuerza como factor de rendimiento.

· Para cargas inferiores al 20 % domina el metabolismo aeróbico, y si supera ese umbral comienza a tener incidencia el metabolismo anaeróbico.


Cuando las cargas superan el 50 % de la fuerza máxima, el consumo energético será casi exclusivamente anaeróbico, ya que cuando se movilizan cargas del 40 % de la fuerza máxima se produce un cierre de los vasos sanguíneos a causa de la elevada tensión muscular; es decir, la tensión muscular constriñe las arterias, lo que significa la supresión o reducción de los aportes de oxígeno y substratos energéticos que le llegan al músculo por vía sanguínea, y que necesita para desarrollar su actividad.


Si incrementamos las capacidades de fuerza a través de entrenamientos de la fuerza máxima, que aumentan la sección muscular y mejoran la coordinación intramuscular, aumentamos automáticamente las fuentes energéticas anaeróbicas.

Así que habrá que considerar las exigencias de fuerza resistencia de la actividad a la que nos preparamos, de forma que pueden darnos la misma necesidad de fuerza y resistencia o bien proporciones diferentes para según que capacidad, de manera que en cada caso se actuará de forma diferente.

· Si las exigencias de fuerza y resistencia son mas o menos iguales, se requiere, además del entrenamiento de fuerza máxima, un trabajo específico de fuerza resistencia para aumentar la capacidad aeróbica, ya que consideramos en este caso que la fuente energética será aeróbica y anaeróbica a partes iguales.

· Intensidad: 20 al 50 % (Si nos iniciamos en el entrenamiento de fuerza, este 50 % de máximo, se corresponde con un 30 %) de las posibilidades máximas.

· Velocidad del movimiento: Mediana.

· Repeticiones: 10 y mas.

· Número de series: 4 a 10.

· Recuperación entre series: 1’.

· Si lo que necesitamos es una fuerza elevada con poca resistencia, se puede prescindir de un entrenamiento específico de la fuerza resistencia, puesto que el trabajo con cargas elevadas da lugar a utilizar fuentes energéticas anaeróbicas que sería lo que interesaría.

· Si la fuerza es baja con respecto al nivel elevado de resistencia que se necesita será suficiente con incrementar la capacidad aeróbica con circuitos o entrenamientos del deporte o actividad a intensidades elevadas.

4. DESARROLLO DE LA FUERZA SEGÚN LOS PERIODOS ESCOLARES.-
· Durante el Primer Ciclo de Educación Primaria (Antes de los ocho años):


El desarrollo de la fuerza se debe basar sobre todo en la coordinación intra e intermuscular, pero no con un entrenamiento sistemático de la misma, sino primordialmente sobre formas de movimiento (correr, saltar, trepar, cuadrupedias, luchas, etc.) que ayuden a continuar con el desarrollo de las capacidades coordinativas.


Debe de considerarse la mejora de la “fuerza relativa” (cociente entre la fuerza máxima y el peso corporal), al tenerse en cuenta, de esta forma, las diferencias en cuanto a los niveles de desarrollo de los alumnos que nos podrían llevar a engaños en cuanto a eventuales rendimientos que luego no serían tales.


Es normal que no observemos un aumento de la sección de las fibras musculares, es decir, una hipertrofia por el nivel aún bajo de testosterona.

· Durante el Segundo y Tercer Ciclo de Educación Primaria (Entre los ocho y los doce años):


Se debería desarrollar la fuerza velocidad, o fuerza explosiva. También se podría realizar un entrenamiento muscular constructivo, o de desarrollo muscular, con intensidades de hasta el 40 % de las posibilidades máximas.


En todos los casos debe considerarse que, aunque el aparato locomotor pasivo ya está bastante formado, no son aconsejables las intensidades elevadas por que las epifisis de crecimiento aún no están consolidadas y el peligro que ello tiene para el crecimiento longitudinal.


El desarrollo del entrenamiento muscular constructivo debería realizarse desde la práctica de actividades de coordinación y teniendo en consideración la realización de un trabajo complementario de flexibilidad y movilidad, cuidando el que no se realice un trabajo unilateral, sobre una articulación una sola sesión, sino que se deben hacer intervenir varias articulaciones y a los grandes grupos musculares en los ejercicios que se seleccionen.


La propuesta de actividades debe ser variada y poco específica, fundamentada en juegos de tracción, arrastres, empujes, luchas, desplazamientos variados: trepas, reptaciones, etc., lanzamientos, transportes, etc.

· Durante el Primer Ciclo de Educación Secundaria (Entre los doce y catorce años):


El aumento de los valores de testosterona, mas en los chicos que en las chicas, en estas edades, mejoran las condiciones del organismo para el desarrollo de un programa de desarrollo de la fuerza.


Pero estas mejores condiciones biológicas, no se corresponden con las condiciones de desarrollo del aparato locomotor pasivo, que debe soportar un nuevo crecimiento longitudinal, una reestructuración en el que incluso un desarrollo muscular excesivo puede tener consecuencias negativas.


De cualquier forma, la fuerza explosiva, o fuerza velocidad, puede seguir incrementándose dosificándola cuidadosamente. El entrenamiento muscular constructivo se puede continuar con idénticas intensidades que el periodo anterior, incluso se puede comenzar a orientar hacia la fuerza máxima.


No se debería realizar un trabajo de fuerza resistencia en la primera fase puberal, por la falta de capacidad anaeróbica, aunque en la segunda fase puede desarrollarse con una cuidada dosificación, con cargas bajas y un buen número de repeticiones.


Son aconsejables aumentar las cargas en lanzamientos y actividades, transportes, desplazamientos con sobrecargas, trabajo por parejas, etc., que ya se desarrollaron en la etapa anterior. Se podría ofrecer cargas bajas y muchas repeticiones o cargas mas altas con mucha velocidad y pocas repeticiones.

· A partir de los catorce años:


Ya se puede comenzar la fase de rendimiento, desarrollando todo tipo de variaciones sobre la fuerza, velocidad, máxima y resistencia, considerando la maduración de cada sujeto que asegure la idoneidad de la carga para un sistema locomotor pasivo que aún continua desarrollándose, por lo que sería aconsejable atender con especial dedicación a la musculatura extensora de la columna, utilizando ejercicios globales que impliquen a varias articulaciones, dirigiendo las actividades hacia los grupos musculares responsables de la postura.
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