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Se desarrolla la fuerza de forma analitica sobre los grupos e
musculares que ejecutan una determinada acciéon motriz y los que
colaboran en las articulaciones mas préximas.

Las condiciones de contratacion muscular son variadas e




Las posturas corporales no son similares o son poco similaresala e
accién de juego

Variadas condiciones de velocidad, pero con semejanza a la e
estructura del gesto al que se va a aproximar.

Las sobrecargas deben ser distintas, pero siempre superiores alas e
del gesto, en una cuantia que permita al incremento de fuerza en
ese complejo muscular

Los instrumentos que se utilizan serdn variados y distintos al e
especifico del juego.

Las tareas deben ser de alto valor de autocontrol y escaso o nulo e
componente tacito

Existe un componente coordinativo inespecifico de aspectos basicos e
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¢Se desarrolla la fuerza de forma analitica
sobre los grupos musculares que ejecutan una
determinada accién motriz y los que
colaboran en las articulaciones mas préximas.
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e Las condiciones de contratacion muscular
son variadas
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e Las posturas corporales no son similares o
son poco similares a la accion de juego

Sy A ) 4xad Y ol dgalaie Coud @] gl gl @
Ll 35>

e Variadas condiciones de velocidad, pero con
semejanza a la estructura del gesto al que se
va a aproximar.
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¢ Las sobrecargas deben ser distintas, pero
siempre superiores a las del gesto, en una
cuantia que permita al incremento de fuerza
en ese complejo muscular

3 89l 8oL proww Huds ASyadl (3 Baggall CllS (1
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e Los instrumentos que se utilizan serdn
variados y distintos al especifico del juego.

dualll e dalizeng de g dodsiwal! CilgaVI St ©
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¢ Las tareas deben ser de alto valor de
autocontrol y escaso o nulo componente
tacito
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¢ Existe un componente coordinativo
inespecifico de aspectos bdsicos

Al Colgll dumn e Gawdd 0950 HJlin o

dgzgell Boall QLI (S giunall

ol 09 Bgall lblad g193l auwar e Blasdl o 8581 8305 Goylo ope plal SaSH a1 Joal slof puniy pronw



dgzrgall 85all ( S Sgiuall 13 Jguxdl

Desarrollo global de la fuerza en las cadenas cinéticas que e
constituyan cada grupo de gestos, de lanzamiento, salto, etc.

Las condiciones de contratacién son mds proximas o son e
complementarias a las especificas.
Posiciones corporales del ejecutor mas parecidas a las del juego.
Condiciones de velocidad muy préoximas a las especificas.
La sobrecarga debe ser superior pero mucho mas préxima a la
accion de juego para permitir el posterior incremento de velocidad.

Los instrumentos pueden ser variados, pero mas similares al e
especifico, para estimular los puntos de contacto.

Se disminuye el autocontrol aumentando el control por e
exterocepcion y aparecen elementos de tactica de contacto.

Se disminuye el autocontrol aumentando el control por e
exterocepcion y aparecen elementos de tactica bdsicos.

Los componentes coordinativos se acomodan a la motricidad e
especifica.
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gestos, de lanzamiento, salto, etc.
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proximas o son complementarias a las
especificas.

Posiciones corporales del ejecutor mas | (§ 835290l &l po ZLa3 FURENIPOESFIET R
parecidas a las del juego. | .4l

Condiciones de velocidad muy préximas a las | .53asxell C3g,ball ¢pe 1z 40,8 deull Log,ls o
especificas.

La sobrecarga debe ser superior pero mucho | J| A5 81 Sy el S1P1 Juasetdl 9950 O ez @
mas proxima a la accion de juego para | .4a>MI dewdl 8L5 Flowd) dualll 4S,>
permitir el posterior incremento de velocidad.

Los instrumentos pueden ser variados, pero | <lss¥l ae glas #STIgS)g degiie @lgadl 0555 A3 o
mas similares al especifico, para estimular los | .JLa3! blas ja=s dodall
puntos de contacto.
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elementos de tactica basicos.

Los componentes coordinativos se acomodan Bode 485> Olylge Gruidd! ligSe s gid o
a la motricidad especifica.
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Desarrollo global de la cualidad poniendo énfasisen algintramode e
la cadena cinética especifica de cada gesto.

Las condiciones de contratacidon idénticas o lo mas proximas e

posibles.

Posiciones corporales semejantes y dificultadas respecto a las
disposiciones globales o segmentarias, como resultado de tareas

previas.

Condiciones de velocidad idénticas o, si es posible, superiores.

Sobrecarga igual o inferior en relacién a la velocidad.

Instrumentos idénticos o con disefio y tamano que favorezcan los

puntos de contacto.

Alto autocontrol y altisima exigencia exteroceptiva con elementos e

complejos de tactica.

El componente coordinativo debe ser superior a las necesidadesde

la tarea especifica.
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Desarrollo global de la cualidad poniendo énfasis
en algun tramo de la cadena cinética especifica de
cada gesto.
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Las condiciones de contratacién idénticas o lo mas
proximas posibles.
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Posiciones corporales semejantes y dificultades
respecto a las disposiciones globales o
segmentarias, como resultado de tareas previas.

O paill 3l lud duasally dglade]l el Cablge o
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Condiciones de velocidad idénticas o, si es posible,
superiores.

oSl 13] ¢ el of dalaze de w39 ls

Sobrecarga igual o inferior en relacién a la
velocidad.

A pudl o BT 91 cS9lua L3l o @

Instrumentos idénticos o con disefio y tamafio que
favorezcan los puntos de contacto.

Dbl Gl pox9 s I3 9l diyllaie <ilgal @
JLadyl

Alto autocontrol y altisima exigencia exteroceptiva
con elementos complejos de tactica.
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El componente coordinativo debe ser superior a las
necesidades de la tarea especifica.
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E Mivel 0+ ] ] = =
) ) implicada en el gesto p =
(Crientado} | o & =
Sin similitud en el movimiento = -
w _ T =
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Con o sin premio a un contenido o concepto

Elemento técnico + Toma de decisidn
Definir las decisiones posibles previamente
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Sin toma de decision (o sencilla)
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Metodologia

Similar al gesto técnico
Carga alta

Trabajo de la muscultura implicada en el
gesto
Sin similitud en el movimiento
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Fuerza de Lanzamiento — Pase

Fundamental

Aplicacion

Especifico
e
.

Compensatorio

o

A

Dirigido

General
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Potencia maxima generada por diversos ejercicios

Potencia absoluta en vatios Ejercicio
Mujer - 75 kg. Vardn - 100 kg.
2600 5400 2do tiempo
1750 3000 Cargada
1750 2950 Arranque
1100 Sentadilla
1100 Peso muerto
300 Pressplano
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Potencia maxima generada por diversos ejercicios

Ejercicio

2do tiempo
Cargada
Arranque
Sentadilla
Peso muerto
Pressplano
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Potencia absoluta en vatios
Varén - 100 kg.
Mujer - 75 kg.
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Ejercicio Mausculo (sefial pV) Fase de la accién
Entre paréntesis diferencia TIRANTE-20kg muscular
Vasto medial Vasto lateral Recto femoral
Tirante sentadilla 252 (92) 153 (77) 202 (81) Excéntrica
Cuadriceps (0 kg) 379 (107) 243 (84) 236 (83) Concentrica
Tirante sentadilla 275 198 248 Excéntrica
Cuadriceps (20kg) 354 288 284 Concéntrica
Extension piernas 75kg | 188 (68) 164(83) 177(71) Excéntrica
| (maquina CCA) 249 (70) 217 (75) 179 (63) Concéntrica
Sentadilla clasica con 308 (112) 202 (102) 209 (84) Excéntrica
150 kg 369 (104) 228(79) 182 (64) Concéntrica
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