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Desde el punta de vista de la fisica, |a fuerza es la influencia que al actuar sobre un
abjeto hace que éste cambie su estado de movimiento como la definiera Newton:

F=Mx A (Fuerza es igual a masa par la aceleracian)
A= Vi-Vi
T

(Acelgracian es igual a Velocidad Final menas velocidad inicial sobire tiempo

F=M x (Vf— Vi) {Fuarza es iqual & la masa multiplicada por la resultante de Velocidad Final

T Manos Welocidad Inicial sobre el tiempa emplzada)

ahara bien: Potencia es la capacidad de realizar un frabajo en el menor tiempao posible:
P = Trabajo

Tiempo

pero como trabajo es igual a:

Tr= Fuerza x Distancia

podemos decir entonces que: Potencia = Fuerza x Distancia

Tiempo

y como velocidad es distancia sobre tiempo entonces simplificado esto decimos que:

Potencia = Fuerza x Velocidad

Las unidades de medida para estas manifestaciones san las siguientes
FUERZA = Mawtans [N)
TRABAJD = Jaules (J)

POTENCIA = Watts (W)
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Fuerza (F) | (38) 84&!

Potencia (P) | () 48UaJI
Masa (M) | (&) dsSII

Velocidad (V) | (u~) 4e !

Aceleracion (A) | (3) golud!
Tiempo (T) | (9) <34l
Velocidad initicial (Vi) | (I.ox) &Y &l
Velocidad final (Vf) | (0-») 4slgdl de !

Trabajo (Tr) | (&) Je!

Distancia (D) | (p) 43Lul!

Desde el punto de vista de la fisica, la fuerza es
la influencia que al actuar sobre un objeto hace
gue cambie su estado de movimiento como la

definiera Newton:
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F = M x A (Fuerza es igual a masa por la

aceleracion)
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A = Vf - Vi/ T (Aceleracion es igual a Velocidad
Final menos velocidad inicial sobre tiempo)
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F = M* (Vf-Vi)/ T (Fuerza es igual a la masa
multiplicada por la resultante de velocidad final
menos velocidad inicial sobre el tiempo

empleado)
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Ahora bien: Potencia es la capacidad de realizar
un trabajo en el menor tiempo posible:
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P = Trabajo/ Tiempo | cdyll / Jasl = d3lkll
slg=>b
Pero como el trabajo es igual a: Tr= Fuerza* | :$olu Josl O Loy o9
Distancia
* 5= &
Podemos decir entonces que: Potencia = | c3g)l/ ddluwll * 84all = all el vy ol LiSay

Fuerza* Distancia/ Tiempo

Y como velocidad es distancia sobe tiempo
entonces simplificado esto, decimos que:
Potencia= Fuerza* Velocidad
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Las unidades de medida para estas
manifestaciones son las siguientes:
Fuerza= Newtons (N)

Trabajo=Joules (J)

Potencia= Watts (W)
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La fuerza es la capacidad de generar
tension que puede producir cada grupo
muscular a una velocidad especifica de

ejecucién

Knutgen,& Kraemer (1987). Vol. 1 Num.1 pg. 6
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A

Preactivation

Stretch

B C
Shortening

FIGURA tomada de Komi, 2010: Esto requiere una preactivacion de los musculos
extensores de los miembros inferiores antes de tocar el piso, para resistir el
impacto (A) Una fase de frenado activa(B).La fase de estiramiento es seguida de
una accién de acortamiento o concéntrica (C).

2010 ¢ «J9S09 €. B Lo c‘_?-}f Dyduad]!

A: Preactivation
B: Stretch
C: Shortening
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Figura tomada de Komi, 2010: Esto requiere
una preactivacion de los musculos extensores
de los miembros inferiores antes de tocar el
piso, para resistir el impacto (A) Una fase de
frenado activa (B). La fase de estriamiento es
seguida de una accion de acortamiento o

concentrica (C).
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Fig.4.3 Amyosin molecule:
myosin consists of a total of six

Head

Lever arm protein chains, two intertwined
with the two heavy chains in each head and
light chains four light chains (grey), whose

) function is to stabilize the lever

- _igz.;;'-""’ arm’ at the base of the head. The

= ATPase activity is located in the
Hinge / heads. (Adapted from Alberts

etal. 1994 and Geeves & Holmes
1999.)
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Fig. 4.3 A myosin molecule: myosin consists of
a total of six protein chains, two intertwined
heavy chains in each head and four light chains
(grey), whose function is to stabilize the 'lever
arm' at the base of the head. The ATPase
activity is located in the heads. (Adapted from
Alberts et al. 1994 and Greeves & Holmes

1999.)
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Caracteristicas

Tipo | Tipo I
oaSbas| JoYl g5l RLHF]

Fuerza por area transversal )

Baja Alta

Actividad miofibrilar de la ATPasa (pH
! ombr (p Baja Alta

9,4)
Almacenamiento de ATP intramuscular Bajo Alto
Almacenamiento de PCintramuscular Bajo Alto
Velocidad de contraccién Lenta Rapida

20




Tiempo para la relajacion Lento Rapido
Actividad de las enzimas glucoliticas Baja Alta
Resistencia Alta Baja

Depdsitos de glucdgeno intramuscular

Sin diferencias

Depdsitos de triglicéridos

intramusculares Altos Bajos

Contenido en mioglobina Alto Bajo
Actividad de las enzimas aerdbicas Alta Baja
Densidad capilar Alta Baja

Densidad mitocondrial Alta Baja
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Lol (1994) dusld 0T Y] ccnmd byl e JEYI oyl 8yghas- ol (a3l pldasl e Ju5 yglawl 5929 (0 o)) e
4upLyll LLYL Jlxedl e (§ wbleYl sue &5lie die bl ) daglaedl pyled duglon) (quaddl LY e ¢ g4l
dalisall Ayl LLaSU Blas] 1) )y dig) (LSopedl pdall 8,S) o)l ol Audl 8,5 of putall 8,8 Jo (5,33
o0 4ol 100 S Blo] 6.2 pudl] 8,8 Clarww Lot . loyddlly ludliall § cdu> @l Sblodl sde (o yaiuwly
4Uo] 0.0035 Juses Bgmebe S J8T sue JWYI 2y (e Coyild 08 Loy ¢1.92 Al 8,Sy oyt

w‘gﬂ\ bluail Caws 45)laall wlawgially OLLeW jasde 12 Jgdaxl

Table 1 Table 2
Summary of Injury Statistics Derived From Survey Multi-Sport Comparative Injury Rates
Injuries Injuries per 100
Serious Other Partic- Particip. per 100 Sport participation hours

Sport injury injury Total ipants hrs(PH) PH

Schoolchild soccer 6.20
Rugby 10 50 520 6,250 0.8000 UK Rugby 192
Soccer/Rugby 24 66 90 1,770 65,750 0.1400 South African Rugby 0.70
Cricket 0 3 3 UK basketball 1.03
Athlerics 0 a2 2 90 I8SB 00300 yg kerpall 003
Winter sports’ 17 S8 75 3,230 125,700 0.0600 USA athletics 0.57
Summer sports’ 1 13 14 2,840 142,355 0.0098 UK athletics 0.26
Soccer* 0 7 7 1,300 50,300 0.014 UK Cross-country 0.37
Basketball* 0 9 9 2 sch. ? USA Cross-country 0.00
Gymnastics* 1 7 % 1sch 7 Fives 021
Badminton* 0 4 4 1sch ? P.E. 0.18
Cross-country* 0 3 3 1sch ? Squash 0.10
Tennis* 0 3 3 1sch ? USA football 0.10
WT/WL* 1 0 1 4,698 B0,725 0.0012 Badminton 0.05
Weight training 1 2 3 520+ 25,190 0.0120 USA gymnastics 0.044
Weightlifting 1 1 2 560+ 148,370 0.0013 UK tennis 0.07
Total 3-5 3 3 6 5868+ 254285 0.0023 USA powerlifting 0.0027
All WL (est)* 2 1 3 1,634+ 168,551 0.0017 USA tennis 0.001
All WT (esty 1 2 3 4040+ 85733 0.0035 Rackets 0.03

USA volleyball 0.0013
"Two schools provided a partial analysis by individual sport; Weight training ) 0.0035 (85,733 hrs)
these figures do not include that analysis (indicated by *). Weightlifting 0.0017 (168,551 hrs)
"Respondents did not differentiate. *Assumes 25% of undifferenti-
ated WT/WL time was WL and includes all WL injuries. “As- Note. From data in Refs. 3, 12, 14, 19, 21, and 23.

sumes 75% of same (see”) and includes all WT injuries.

.57-53 42 ¢(1) 8 <1994 ¢ Juola 1 yiuaall

o) 5 ) psi (3bas w55 dwly> ol 98 okl Juloxll imeta-analysis :(Joladl suadl) okl Judond] 3
%")L’.‘S d! awb_m BV cB)ﬁﬁbﬂg U“‘:d QS.b c@.)yu M .04 C’,a;!.” 3&}0;5» LJP Ol bsdw! uc)&zlw}’ L"?LGJUO ‘_ﬁ.&u é)h«ﬂ
https://en.wikipedia.org/wiki/Meta-analysis .4 oo 48l géue dSuiuS)
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Velocidad del lanzamiento ‘

Grupo N M DS M DS % Cambio

Control 8 32.5 1.6 32.3 2.3 -0.7

Med Ball 8 31.0 1.9 31.5 1.5 1.6

Ent. Pesas 8 31.7 2.5 33.0 2.2 4.1*
*

Cambio significativo pre — post entrenamiento a p <0.05.
203-198 <1994 c@g.&,g&nj RTARERVEN]

Velocidad del lanzamiento | (2! de 0
Previo entrenamiento (m.s-1) | 1— (e.¢) oyl Ju8
Post entrenamiento (m . s -1) | (1 — w-p) oyl dn
Grupo | degeze
Control | 48lye
MedBall | dawgio 8,5
Ent. Pesas | Oyl ooy
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% Cambio

7 |

* Cambio significativo pre — post
entrenamiento a p <0.05.

3 el B S ass* .0.052 p

6 RM Fuerza Pre y Post Entrenamiento

Previo entrenamiento Post entrenamiento
(Kg) (Kg)

Grupo N M DS M DS % Cambio
Control 8 59.6 12.3 61.6 12.9 3.4
MedBall 8 51.2 6.0 55.8 5.1 8.9*%
Ent. Pesas 8 48.7 5.4 59.8 5.0 22.8**
* Cambio significativo pre — post entrenamiento a p <0.05. + Diferencia significativa
en porcentaje de cambio entre grupo Ent. Pesas y los otros dos grupos a p <0.05.

203-198 <1994 cgﬁs‘s.&.,{&n_g RTRRERVEN]

6 RM Fuerza Pre y Post Entrenamiento

Sl dng JB 6598 (a8 LSl

Previo entrenamiento (Kg)
Post entrenamiento (Kg)

(&5) ol U3
{és) oyl dm

Grupo
Control
MedBall
Ent. Pesas

de gaxe

431y

% Cambio

* Cambio significativo pre — post
entrenamiento a p <0.05. + Diferencia
significativa en porcentaje de cambio entre
grupo Ent. Pesas y los otros dos grupos a p
<0.05.
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Componente
condicional

Test

ENS
(N=123)

Escolta

(N=118)

Alero
(N=101)

Ala Pivot

(N=197)

Repeticiones

Fuerza maximas con 84 kg 8.0 10.5 11.2 12.8 115
en Press Plano

salto Vertical sin 74.7 75.2 75.7 72.3 67.7
carrera (cm)

Potencia | S2to Vertical con 88.9 88.6 87.6 83.1 77.6
carrera previa (cm)

Alcance  maximo | 45| 3459|  351.8| 3534| 3559
(cm)

Velocidad Sprint de 23 m (s) 3.20 3.23 3.25 3.32 3.44
Agilidad Lane Test (s) 11.16 11.34 11.37 11.73 12.17
Tamafo Altura (cm) 183.9 192.1 198.4 202.5 208.1
corporal Masa corporal (kg) 83.4 91.4 96.8 106.5 113.5

P Envergadura (cm) 194.5 203.7 209.4 215.1 220.2
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55all
EHIN]

as
Lyl

el

Repeticiones maximas con 84 kg en Press Plano
Salto Vertical sin carrera (cm)

Salto Vertical con carrera previa (cm)

Alcance maximo (cm)

Sprint de 23 m (s)

Lane Test (s)
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Test 1 2 3 4 5 6 7
Angle 160° [30° 100° 100 100° 100°
# changes 2 2 2 3 4 5
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Reflector
Start Gate
Start Line

S
FRRWIEE
Lludl las

Ol 3ty ol 3 Olpadl 15 Jgasd!

Semi
profesional Amateur Valor P
Sprintde 10= 1) 15 0094 | 1.880+0.072 0.087
m (s)
Plamf!cado ala 1.877 + 0.087 1.936 + 0.124 0.237
Izquierda (s)
Planifi I
anificado a la 1.889 +0.144 |  1.960 + 0.144 0.288
derecha (s)
Reacti I
; eac'tlvo ala 2.519+0.167 | 2.672+0.132 0.036*
izquierda (s)
Reactivoala |, o5, 0.191| 2.696+0.118 0.029*
derecha (s)
* Diferencia Significativa (P<0.05) entre el grupo semi profesional y
el amateur.
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Semi profesional
Amateur
Valor P

Sl
YT

Sprint de 10 —m (s)
Planificado a la Izquierda (s)
Planificado a la derecha (s)
Reactivo a la izquierda (s)
Reactivo a la derecha (s)

(456) p - 10 oo 9l
(456) Hluadl J] 4 g0
(456) ¢l ] dz g0
(466) Dbl e Jb 35 93
(460) cnedl e J2b 3) 93

* Diferencia Significativa (P<0.05) entre el
grupo semi profesional y el amateur.
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Early Cocking Late Cocking Acceleration Follow Through
Figure 1. Phases of the football throw.
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Figure 1. Phases of the football throw. | paa)l8,S ) J>ye .1 JSadl

Early Cocking | S Cugsas

Late Cocking | ,5-Ue cogas

Acceleration | gl

Follow Through | dablll
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TABLE 2
Muscle Activation” by Muscle and Phase

Musdl Early cocking Late cocking Acceleration Follow-through Total throw
uscle

Mean SD Mean sSD Mean SD Mean SD Mean SD
Supraspinatus 45 19 62 20 65 30 87 43 65 22
Infraspinatus 46 17 67 19 69 29 86 33 67 21
Subscapularis 24 15 41 21 81 34 95 65 60 28
Anterior deltoid 13 9 40 14 49 14 43 26 36 9
Middle deltoid 21 12 14 14 24 14 48 19 27 9
Posterior deltoid 11 6 11 15 32 22 53 25 27 11
Pectoralis major 12 14 51 38 86 33 79 54 57 27
Latissimus dorsi 7 3 18 9 65 30 72 42 40 12
Biceps brachii 12 7 12 10 11 9 20 18 14 9

“ Muscle activation given as percentage of maximal voluntary contraction (%MVC).
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Max Velocity Ball (msec.™')
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Toe-Off Max. Hip Extension Max. Knee Flexion Ball Impact

P!
£ %%

Back-swing Leg-cocking Leg-acceleration
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Axis of the hip external
=SSy rotation

A
| Resultant velocity of
the medial side of foot
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