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1) 

Desde el punto de vista de la física, la fuerza es la influencia que al actuar sobre un 

objeto hace que éste cambie su estado de movimiento como la definiera Newton:    

  F= M x A   (Fuerza es igual a masa por la aceleración) 

 (Aceleración es igual a Velocidad Final menos velocidad inicial sobre tiempo 

 

 (Fuerza es igual a la masa multiplicada por la resultante de Velocidad Final                     

 Menos Velocidad Inicial sobre el tiempo empleado) 

 

ahora bien: Potencia es la capacidad de realizar un trabajo en el menor tiempo posible:

  

 

pero como trabajo es igual a:   

 

podemos decir entonces que:  

 

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

Potencia = Fuerza x Velocidad 

 

Las unidades de medida para estas manifestaciones son las siguientes: 

FUERZA = Newtons (N) 

TRABAJO = Joules (J) 

POTENCIA = Watts (W) 

Fuente: adaptado de Knuttgen, & Kraemer, 1987. 

A= Vf – Vi 

        T 

F= M x (Vf – Vi) 

            T 

 

P = Trabajo 

      Tiempo 

Tr= Fuerza x Distancia 

 

Potencia  = Fuerza x Distancia 

                         Tiempo 
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Preactivación Estiramiento Acortamiento 
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https://www.youtube.com/watch?v=C4fmTtO1bbo
https://www.youtube.com/watch?v=jqy0i1KXUO4


 
   



 
   



 
   



 
   



 
   



 
   



 
   



 
   



 
   



 
   

El entrenamiento de velocidad lineal y el de agilidad son 
específicos y producen limitadas transferencias de uno a 

otro.-  
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7) 

El tiempo de realización de un CMJ varía entre 530 y 550 ms. 

Dentro de este tiempo, la fase concéntrica puede alcanzar 

unos 330 a unos 370 ms. El hecho de tener que aplicar 

mucha fuerza en tan corto periodo de tiempo hace que la 

correcta integración entre los ejercicios generales, 

especiales y específicos garantice una mejora en esta 

prestación. 
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http://www.trbimg.com/img-56fb3814/turbine/os-orlando-magic-score-139-to-beat-brooklyn-nets-20160329
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Si queremos transmitir intensidad, debemos permanecer 

activos e intensos durante los entrenamientos 



 
   

 

 



 
   

 



 
   



 
   

 

https://www.youtube.com/watch?v=C4fmTtO1bbo
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