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CARÁCTER ESFUERZO 

 
VELOCIDAD DE EJECUCIÓN 

 1) Efectos BAJOS sobre manifestación fuerza referida. 
2) Efectos MEDIOS sobre manifestación fuerza referida. 
3) Efectos ALTOS sobre manifestación fuerza referida. 
4) Efectos MÁXIMOS sobre manifestación fuerza referida. 

NO se pueden realizar más 
repeticiones de las previstas. 
Se completa la serie con 
repeticiones con ayuda. 

NO es posible realizar más 
repeticiones de las previstas. 

Se podrían realizar más 
repeticiones de las previstas 
(debiéndose indicar el n°). 

FRANJAS DE ENTRENAMIENTO MUSCULAR 
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Capacidad contráctil 

Capacidad de reclutamiento 
instantáneo y sincronización 

Capacidad elástica 

Capacidad refleja y de rebote 
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http://goo.gl/b3iV7n
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http://goo.gl/4T9zLR
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http://goo.gl/Qx4Bcz
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Al%C3%A9n%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=6524396
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=H%C3%A4kkinen%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=6524396
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Komi%20PV%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=6524396
http://www.axonjump.com.ar/#!rocket-jump/zoom/c1ytu/i37k1


 



 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/6542520
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/6542520
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/4091002
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/4091002
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/4091002
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/2195236
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/2195236


 

 



 

http://www.efdeportes.com/efd70/salto.htm


 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Thorstensson%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=983733
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Karlsson%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=983733
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Viitasalo%20JH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=983733
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Luhtanen%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=983733
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Komi%20PV%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=983733

