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Sem.1kg Sem.12kg % de cambio Sem. 1 Kg Sem. 12 % de cambio

totales totales de press totales Kg totales de prensa de

press press plano prensa prensa piernas
semana 1-12 FEGES piernas semana 1-12
LINEAL | 83,41 (+ 94,55 (+ 14,4 (+ 266,82 (+ | 331,36 (+ 25,7 (+
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Se desarrolla la fuerza de forma analitica sobre los grupos e
musculares que ejecutan una determinada accién motriz y los que
colaboran en las articulaciones mas préximas.

Las condiciones de contratacidon muscular son variadas e
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Las posturas corporales no son similares o son poco similares a la

Variadas condiciones de velocidad, pero con semejanza a la

Las sobrecargas deben ser distintas, pero siempre superiores a las
del gesto, en una cuantia que permita al incremento de fuerza en

Los instrumentos que se utilizan seran variados y distintos al

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

°
accién de juego
°
estructura del gesto al que se va a aproximar.
[ J
ese complejo muscular
°
especifico del juego.
[ J
componente tacito
°

Existe un componente coordinativo inespecifico de aspectos basicos

116 o (1994) g e (o o sl

*Se desarrolla la fuerza de forma analitica
sobre los grupos musculares que ejecutan una
determinada accién motriz y los que colaboran
en las articulaciones mds préximas.
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¢ Las condiciones de contratacion muscular
son variadas

Badaie Cdlasll jalss bog i e

e Las posturas corporales no son similares o
son poco similares a la accidn de juego

S A ) 40a3 Y ol dgylain Cod ] glis gl @
dall S,

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

Ayl Sad 4lad Sy e giio Aol B lo

e 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

e Gl giSJy dalies 5130501 JWeodl 0555 O s @
3 898l 3L praun Huds (ASy>ell (3 B3 g2 gall S (e
el LSl L

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

dalll e daliziag de giin doduiunall <lgaYl O9SSuw ®
Badoeall

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

cu.«fUJ‘ M a_{JLCaAgéCJD ‘SLQ,QJ‘ 0_953 Uig_,ag L]
g o1 A8 Ao polins

e Existe un componente coordinativo
inespecifico de aspectos basicos

Al Colgzl dde pf (Gacuds Q}in 2o 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

g Jity dalll e

12



dgzrgall Boall ( 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 contratacion son mas préximas o son e
complementarias a las especificas.

Posiciones corporales del ejecutor mas parecidas a las del juego. e
Condiciones de velocidad muy préximas a las especificas.

La sobrecarga debe ser superior pero mucho mas proxima ala e
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 basicos.

Los componentes coordinativos se acomodan a la motricidad e

especifica.

116 o (1994) g e (o o sl

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

K Las é‘” a:S):zJ‘ Jeodled! Lﬁ 842l Lf.’l&ll ookl e
@l aally c‘_?').” cCJ‘;Log}’l O 4 gozxo

Las condiciones de contratacién son mas
proximas o son complementarias a las
especificas.

L) UsSe ol Badeall og il JI 31 WBlall og & @

Posiciones corporales del ejecutor mas
parecidas a las del juego.

@ 8392g0dl ells ao (@oLad AST diial) el g2 T @
Ll

Condiciones de velocidad muy préximas a las
especificas.

Bodmeall (gLl cyn 13 08 As ] LBy b @

La sobrecarga debe ser superior pero mucho
mas préxima a la accidn de juego para permitir
el posterior incremento de velocidad.

Ao 81 o809 el I Jameill 0550 OF o @
A5 A dl B33y o) dealll 3S)>

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

OlgN ae olad ST LgSUg de gitie lgall (0955 U8 @
JlaiYl blas passd 3aswll

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

O Sykaud! 8oLy UM (po el Jans Julds @i
OEESS (po _molis elalg Lf")l’."” ladwdl g,
JLaddl

Se disminuye el autocontrol aumentando el
control por exterocepcidn y aparecen
elementos de tactica basicos.

@b o (Sl 8L NS (o il Jans Juda5 oz @
Al LSS poliadl yelaly (2l Olagindl

Los componentes coordinativos se acomodan
a la motricidad especifica.

Bodxe 2\35)} C’)bl.g.n M‘ C’)b}SA u.C}L.“S .
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Desarrollo global de la cualidad poniendo énfasis en algintramode e
la cadena cinética especifica de cada gesto.

Las condiciones de contratacién idénticas o lo mds préximas e

posibles.

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

previas.

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

Sobrecarga igual o inferior en relacion a la velocidad.

Instrumentos idénticos o con disefio y tamafio 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 e

la tarea especifica.

17 .02 «(1994) Jg e o puide yuasll

Desarrollo global de la cualidad poniendo énfasis
en algun tramo de la cadena cinética especifica de
cada gesto.

o 537 e AT U 0 Baganl) aIlall uglail] @
Belog] S Bauseall 4S5l duded!

Las condiciones de contratacién idénticas o lo mas
proximas posibles.

.oi«gbgﬁigi&i.;%@iﬂb_gﬁo

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

CJ[SJ,AJJL) él—tlg LAg.Q wb @L&J&J‘ M‘ Lﬁ.é‘j_n .
Ayl plgall A cdpala)] gl dolall

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

oSl 13] ¢ e of dllate de LB l5 @

Sobrecarga igual o inferior en relacion a la
velocidad.

Al o 8T 9 e glua Ll Ja @

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

bl Cuwliy g9 ououad I3 ol dlaie ilgol o
Jbaddl

Alto autocontrol y altisima exigencia exteroceptiva
con elementos complejos de tactica.

L}LC Lﬁ?)l’.d‘ ulazd.w)” g‘,‘.Uoj u,«.b.i.” _b.«.,o &Lé_bl .

El componente coordinativo debe ser superior a las
necesidades de la tarea especifica.

elrlast Je Bgiie friid] 098l 055 Of e @
B3denll dogall
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Orientacion

Nivel de

aAproximacion

Metodologia

Hivel W

Juego Real

ICompetitiva| Con o sin premio a un .
({juego real) ] bl
contenido o concepto. %
i Elemento técnico + z
MNivel IV . 5] %
N = |: Toma de decision % a2
= specia grupos . . . m
= ) Definir las decisiones posibles) & -5
2 reducidos) ] s
= previamente. =
3 =]
L Ce . _ -
= Sesion tecnica = ]
% Mivel 1 (coni/sin baldn) E
= .. . . =)
S (tecnicao) Sin toma de decision =
4]
Dirigida (o sencilla) =
Mivel 1l Igual al gesto técnico
(fisico — Fequefias sobrecargas
técnico) (lastres-elasticos)
=)
Mivel | o . =
o Similar al gesto tecnico =
(Condicional %
_ Carga alta =
estructural) —
General =
" . Trabajo de la musculatura %
Mivel 0+ ] ] .
E ) ) implicada en el gesto L=
(Crientado) | o b
Sin similitud en el movimiento =
a =
= ) Trabajo de la musculatura no 4
E Mivel O - o e
= implicada en el gesto
= (no .
= ] ) Complementarios /
= orientado) .
o compensatorios

Frogresion para desarrollar un alemento del juego desde la condicion fisica a la situacion en partidao
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Cognitiva Funcional | dudysall dads el
Orientacidn | 4>l
Competitiva | judlio

Especial | e
Dirigida | 4>g»

Nivel de aproximacién
Nivel V (juego real)

Nivel IV (grupos reducidos)
Nivel Ill (técnico)

Nivel Il (fisico-técnico)
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Juego Real
Con o sin premio a un contenido o concepto

Elemento técnico + Toma de decisidon
Definir las decisiones posibles previamente

Sesidn técnica (con/sin baldn)
Sin toma de decision (o sencilla)
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DL LS|+ gl maall
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Igual al gesto técnico | dcdll &Syl il
Pequefias sobrecargas (lastres-eldsticos) | (& zl9S) 8o 85l) CHuass
Cognitiva Estructural | § el Sl
Orientacidn | d>gdl
General | ple

Nivel | (Condicional estructural)
Nivel O + (Orientado)
Nivel O - (no Orientado)
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(4230) + 0 Sgiunal!
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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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Trabajo de la muscultura implicada en el | (o923 / JSe
gesto
Complementarios/compensatorios
Sesiones Fisicas (Pista o no) (Y ‘abw) A5ud) olud=d!
Pista individual | $3,% )luwe
Pista colectiva | (slexd! jluwll
Sesiones de pista | Jluwad! Glud>
Progresion para desarrollar un elemento de Al Jl Lol Al (0 dualll paie pglatd pudsdl

juego desde la condicidn fisica a la situacion
en partido
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Fuerza de Lanzamiento — Pase
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Dirigido | Jlus
General | ple
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Dirigido BIEY
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Situaciones de forcejo y desequilibrio 2 blie 2
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Potencia maxima generada por diversos ejercicios

Ejercicio Potencia absoluta en vatios

Varédn - 100 kg. Mujer - 75 kg.

2do tiempo 5400 2600

Cargada 3000 1750

Arranque 2950 1750
Sentadilla 1100
Peso muerto 1100
Pressplano 300
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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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