La fuerza re~
lativa (Fr)

Rafael Martin |
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La metodologia def en-
trenamiento progresa en
la direccion del control

- efectivo y operativo so-

bre las mejoras a desa-
rrollar para cada tipo de
prestacion deportiva,
siendo magnitudes de
control los diferentes
componentes de Ia car-
ga, o Ia evolucion de los
factores que influyen en
el desarrolio de cualquie-
ra de las formas de soli-
citacion motriz: FUERZA,
VELOCIDAD, RESISTEN-
CIA.

Este control se realiza
desde el punto de vista
mecanico, biomecanicoy
bioenergético. Es mision
de los entrenadores bus-
car carminos de control
tambiéen deniro de la es-
tructuracion del entrena-
miento, encontrando por-
porciones, relaciones e
indices que sirvan de in-
dicadores de la direccién
del entrenamiento y Ia
tendencia ya desarrolla-
da. Siempre, desde las
primeras publicaciones
de Teoria del Entrena-
miento, se ha menciona-
de un Indice de FUERZA
RELATIVA (Fr), ias formu-
laciones clasicas tienen
dificultad para ser apli-
cadas al Alto Rendimien-
to de las especialidades
deportivas de FUERZA
EXPLOSIVA. En este ar-
ticulo se enmarca la
cuestion y se presentan
propueslas para la consi-
deracion en la actualidad
de INDICES de {Fr) como
control del entrenamien-
to en Ias prestaciones ra-
pidas.




RELACION ENTRE LA FUERZA RAPIDA Y LA
FUERZA RELATIVA {Fr)

La Fuerza Rapida se desarolla de manera perfecta
en el caso de persistir buenos niveles de Fuerza Rela-
tiva {Fr), es decir la proporcion de fuerza absoluta de
individuo en relacion al peso corporal. Teniendo en-
tonces que la Fuerza Relativa es un indice o gradiente
y no upa cualidad de expresion de la capacidad de
movimiento unida a la Fuerza. Si ef indice de (Fr) es
demasiado bajo es dificil desarrollar un programa de
Fuerza Rapida 6ptimo, ya que la lentitud en la ejecu-
cidn sera perjudicial para el desarrollo de {a Fuerza
Rapida, o en la busgueda de 1a velocidad de ejecu-
cion la entidad de la carga no seria la suficiente.

Los niveles de Fuerza vienen influidos por:

— el peso de los muasculos con respecto al peso
corporal (segin E. Asmussen el peso de los
musculos es aproximadamente del 40% del Peso
Corporal, Enla Tabla 1 mostramos un caso de una
atleta de 18 afios).

Tabla 1
Peso Corporal Peso Muscular  Porcentaje
{Kg.) {Ka.) (%)
Fecha:
23/12/86 60,5 28,23 45,67
29/7/87 60 29,55 4825

(Datos de F.A. Rodriguez, 1987)

—' por la seccion transversal del masculo
— por las caracteristicas neuromusculares (Fibras
tipo |y ll, inervacién, decontracion,...}

Siempre que podamos relacionar una manifesta-
cion de trabajo o un% expresion de la fuerza producida
con alguno de los parametros que la influyen estare-
mos en el camino de controlar el desarroilo de la (Fr).

Fuerza Muscular Relativa (Fuerza y Masa
Corporal)

Autores como Christiakov, Worobiew v Wazny pa-
recen estar de acuerdo en gue la Fuerza Muscular
depende principalmente de la grandeza fisiologica de
los musculos, considerando que cuanto mayor es el
peso del atleta mayor es'la carga que puede elevar,
observando que esta estrecha relacion entre Fuerzay
masa muscular se manifiesta netamente cuando el
empefo de la fuerza es maximo y el desarrollo de la
velocidad en sl movimiento no es importante, Cuando
aumenta la velocidad disminuye la refaciéon del peso
corporal con la fuerza desarrollada, siendo menor
esta manifestacion en los deportes o ejercicios de
resistencia.

EJERGICIO DONDE  EJERCICIO DONDE  EJERCICIO DONDE

LA CARGA A LA GARGA A LA CARGA A
VENGER SE VENCER ES EL VENCEHR ES EL
ACERCA AL PROPIO CUERPO Y PROPIO CUERPO Y

MAXIMO. LA ACTIVIDAD £8 LA ACTIVIDAD ES
DE FUERZA DE RESISTENGIA,

EXPLOSIVA,
N
IMPORTANCIA i

DE LA RELAGION
FUERZA/P.C.

Figura 1: Relacion entre desarrolio de Ia fuerza y peso corporal
segn el ejercicio reafizado.

Este tipo de relaciones se manifiesta claramente
cuanto mas elevada es la cualificacion del deportista
(Zaciorskij), Podemos mencionar algunas correlacio-
nes entre la fuerza desarrcllada y sl peso corporal
(Rasch, 1960):
recordmans mundiales: 0,93
participantes el CTe Mundial de Culturismo: 0,84
deportistas iniciados: 0,80

— no deportistas: nula.

Segun Jones y Malina para jovenes la correlacion
entre Fuerza y Peso Corporal esta entre 0,50 v 0,65:
entre Fuerza y Estatura es 0,30. Hay datos suficientes
para pensar que con el incremento del peso corporal
se incrementa la Fuerza Absoluta, disminuyendo la
Fuerza Relativa. De cualquier modo también se en-
cuentran datos donde la argumentacion podria ser la
opuesta. Lo que si esta claro, como veremos, es gque
el incremento de ta Fuerza no siempre conlleva un
incremento de la masa muscular,

]

Kd. de Fuerza

Kg. de Masa Corporal
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desde donde Cudinov (1960} formuid que: "Fuerza
Relativa es igual a la Fuerza Absoluta partide por el
Peso Corporal”.

"La {Fr} es mayor en un hombre pegueiio gue en uno grande,
iodos los seres vivos pierden parte de su energia para oponerse
a las fuerzas de gravitacion, esla energia perdida es mayor
cuanto mayor sea la masa corpaoral.” Co

P

En la siguiente curva podemos observar ef INDICE de (Fr) de
los participantes de Hallerofilia en les JJ.OC. de Tokyo v Munich,
donde se puade apreciar gue la {Fr) disminuye segin aumenta el
Pesa Corporal (A), pero también segun disminuye (B), por gue
las condiciones biodinamicas también disminuyen:"

7
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i PESO CORPORAL {Krgs.) WARNY, 1974

Zaciorskij defiende, basdndose en |la observacion
de Lietzki, que “el peso corporal de un hombre es
proporcional al velumen del cuerpo, que se corres-
ponde al producto de sus tres dimensiones lineales, vy
due el corte fisiologico de los musculos lo es al cua-
drado de dichas medidas, siendo la Fuerza proporcio-
nal al diametro fisioldgico. Como consecuencia, con
el aumento de la dimension del cuerpo la masa au-
mentara mas rapidamente que la fuerza muscular”.

En alguncs casos el aumento de la Fuerza se acom-
pana de la estabilizacion o también de la reduccion
del peso corporal. A veces depende el incremento de

la (Fr) de un modo de vida adecuado y de una alimen-
tacion adecuada que permite reducir la masa corporal
o incrementar, por reduccion del peso graso (ver TA-
BLA 2.), el porcentaje de peso muscular con respecto
al peso corporal, tratdndose de buscar un peso Opti-
mo (PO) para la forma deportjva de competicion.
Esto no siempre es posible, solo es eficaz en suje-
tos grasos o que presentan excesive contenido de
agua en los tejidos, como es el caso de la mayoria de
mujeres deportistas, y sobre todo en el transcurso del
sindrome premenstrual

Tabla 2 e
Peso Corporal (Kg.] Peso Graso (Kg.) Porcentaje {%) Triple salto Salto Vertical
{mts.} {mis.)
Fecha:
23/12/86 60,5 9,83 16,25 7,90 37,5
13,71 9,00 43,5

29/ 7/87 60 8,23

(Casodela misma velocista de la Tabla 1 F.A. Rodriguez, 1987
R. Martin Acero, 1987 )
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El aumento de la (Fr) ha de ser coaligado de un
modo diferente aue como se ha venido relacionando,
y no solo por que existen medios de determinacién de
fa composicion corporal mas precisos, si no tambien
por 1a cualificacion del deportista, por su edad, el tipo
de prestacion que se practica v el sexo.

" /\ de la FUERZA RELATIVA DEL MUSCULO
/ /\ de la FUERZA MUSCULAR RELATIVA
/\ dela MASA MUSCULAR

Una progresion del desarrollo de la Fuerza para los deportes de
estructura condicional de Fuerza Réapida significa siempre un
desarrollo pluruditeccional: de la Fuerza Muscular Relaliva (al
Peso Corporal) y la Fuerza Relativa del Muscuto { asu
seccion superficial), Un incremento de la masa corporal sin un
desarrollo mavyor de la Fuerza seria tolaimente desencaminada.

Fuerza relativa def muscufo (Cambios
Morfométricos)

La variacion morolégica viene determinada por el
caracter de |la Fuerza expresada en la modalidad que
se practica (Predpminio de las distintas caracteristi-
cas de la contraccion muscular, ver TABLA 3., segun
J.V. Verchosanskij)

En los deportes v actividades afléticas sin mas
masa a movilizar gue la del propio peso corporal hay
que buscar métodos de construccion y desarrollo de
la Fuerza sin excesiva hipertrofia muscular, y con un
incremento de la velocidad tendiente al maximo.

miento muscular ia Fuerza aumenta netamente mas
que la seccion muscular”, )

La Fuarza Relativa del Musculo es el INDIGE obteni-
do de la Fuerza Absoluta del Musculo en funcion de la
magnitud de |a superficie del corte transversal de las
fibras:

FUERZA ABSOLUTA DEL MUSCULO
Cmit? (de superficie de seccion muscular)

De las investigaciones de varios autores se des-
prende que 1 cmi? del corte fisioldgico del musculo
puede desarroltar una Fuerza cuya magnitud oscila
entre 5y 8 kg.

Cuestiones sobre la relacion de
las dreas de las Fibras tipo
[' y il

Sahemos que el entrenamiento de la Fuerza Rapida
hipertrofia sobre todo las Fibras de contraccion rapida
(Tipo 1), la relacion entre la superficie de las Fibras
Tipo lly las Tipo | aumenta

Al
g 1)

conocemos también la refacion directa entre la Fuerza
muscular v la capacidad de crear tensidn muscular
(Tension superficial, bajo los efectos de cohesion:
oposicion de las particulas a separarse; y de elastici-
dad: las fuerzas que se establecen entre las particulas
al traccionar o comprimir un cuerpo, siendo la defor-
macion experimentada v la tensidn aplicada propor-
cionales, Existiendo la siguiente formulacion:

Energia de la

Segun lkai y Fukunaga “en el ?uadro d'e un entrena- Unidad de la superficie __Trabajo ),
Area
Tabla 3
[FUERZA MUSCULAR DEL HOMBRE |
. Tipo de trabajo muscular
Combinado

///{ Tipo de tension muscular

[sométrica

Auxonica

Caracter de ia tension

muscular
| I | | | [ I ]
Veioz Veloz Explos. Explos Explos, Fasica Fasica Ténica
Ciclica Acict. Reactivo Balis. Tonica Tonica
Balistica
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L.a cantidad de Fuerza producida esta relacionada
directamente con la superficie fisioldgica, vy esta con
el diametro () de las Fibras.

El fenomeno elastico, en virtud del cual el misculo
deformado tiende a retomar su antigua contiguracion
{C. Vittori) tiene 1a funcioén de acumular energia en los
componentes en serie (fendones) y en fos componen-
tes en paralelo de la parte contractil del musculo (sar-
colema vy tejido fibro/elastico que circunda fa fibra

muscular). Morfométricamente solo es posible medir

el diametro de las Fibras Tipo | vy |l y establecer su
relacion desde la expresion de |la Fuerza Rapida, para
comprobar la participacién del -fenomeno elastico
reactivo existen test mecanicos de campo como son
los saltos de arriba hacia abajo (Drop Jump, efecto
pliométrico), los saltos con contramovimiento (Fig.2) y
el Test sohre 5 vallas de Bosco-Vittori (1983), que mas
adelante volveremos a relacionar (Fig.3) con el Ratio
deldde las Fibras Tipo ll y I.

En un estudio de P.V. Komi y Colb. de 1981 sobre
Biopsias musculares efectuadas a 25 velocistas fin-
landeses se agrupan los Ratios del/de las Fibras de
este modo;

Tabla 4
Grupo A Grupo B Grupo C
ifn=5)d {n=8j¢c {n=8}¢
Récord de
100 mts. 10,7 = 0,3 11,1 = 0,3 11,5+ 0.2
Ratio del Diametro
de las Fibras:
@l
&1 1,22 + 0,19 1,15+ 0,14 0896+ 0,12

En el Centro de Alto Rendimiento de Velocidad vy
Vallas de la Federacion Catalana de Atletismo hemos
llevado a termino durante 1986 un estudio de 20 Biop-
stas musculares a jovenes mujeres y hombres, reali-
zadas antes del comienzo de la temporada-atlética y
después, este Estudio se realizo por parte del Centro
de Estudios del Alto Rendimiento Deportiva de la Ge-
neralitat de Catalunya y del Grupo de Investigacion
Muscular del Hospital Clinico de Barcelonay la Facul-
tad de Medicina de la misma Universidad, los datos
relacionados con el Ratio de la superficie de ias Fibras
son estos:

Tabla 5
Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3
frn=5g (n=84) fn=3d)
Especialidad: 100 - 200 100 - 200 400 - 800
400 400
faB. 2aB. 1aB. PaB. 1a@. 2aB,
Ratio del Diametro
de las Fibras Tipo : .
Il 0,94 093 1,06° 1,06 1,09 1,09

(R. Martin Acero, 1987)

Cuando el Ratio es mayor de 1 indica que las

Fibras Tipo ll, de contraccion rapida, tienen un diame-
tro mayor las de Tipo |, o de contraccion lenta, Hubo
individuos masculinos que mejoraran su diametro en
tas Tipo Il hasta en un 48% y mujeres en un 20%, sin
embargo el Ratio pudo haber empeocrado, o mejorado
mucho menos. El Ratio denota'la entrenabiiidad indi-
vidual y la direccién de los efectos del entrenamiento.
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~re

a) A MAYORF. ABSOLUTA e IGUAL PESO CORPORAL >
b) AMAYORF. ABSOLUTA y MENOS PESO CORFORAL —
c) A IGUAL F. ABSOLUTA y MAS PESO CORPORAL —

d) AMENOR F. ABSOLUTA y MAS PESO CORPORAL >

MAS F. MUSGULAR RELATIVA
MAS F. MUSCULAR RELATIVA

© MENOS F. MUSCULAR RELATIVA
MENOS F. MUSCULAR RELATIVA

e) A MAYOR DIAMETRO DE LAS FIBRAS, MAYOR FUERZA,

A'MAYOR FUERZA CGON EL MISMO DIAMETRO —

fy A MAYOR RATIO Tipoll : | —

MAS F. RELATIVA del MUSCULO
MAS F. RELATIVA del MUSCULO

Biisqueda de relaciones de la F. muscular
relativa, la F. relativa del miisculo y la
Condicion neuromuscular, en las prestaciones
deportivas de fuerza explosiva

En fos deportes v especialidades dende tiene lugar
la traslacién del cuerpo, o existe la necesidad de
mantener el Peso Corporal en unos limites optimos
(PO), adguiere una importancia fundamental ia (Fr)
como INDICE o GRADIENTE, '

Teniendo en cuenta que ademas de los factores
musculares (Tipo de Fibras y su predominio, Medida y
fuerza de cada Tipo de Fibras), y los facfores nervio-
s0s (Proporcion de mensajes del Cerebro al musculo,

- No de Fibras gue reciben el mensaje. Influencia del

"bio-feedback” de las células de Renshaw), existe la
implicacién de la utilizacion de la energia elastica en
el trabajo muscular de tipe corto/rapido (C.Bosco);
teniendo gue tener cualguier medio de entrenamiento
y/o Control una relacion, en la coordinacion intra e
intermuscular, con el gesio vy la accidbn competitiva
(principio de coincidencia dinamica). La velocidad de
acortamiento de los extensores de las piernas ha de
ser mayor cuanto mas grande es la velocidad solicita-
da en el gjercicio competitivo. La velocidad maxima
de carrera esta estrechamente relacionada con la
produccion de Fuerza en Saltos verticales (Komi y
Colb,, 1981). En un movimiento puramente balistico
ejecutado con el maximo esfuerzo, las Fibras Tipo |l
seran las que contribuyan principalmente a la produc-
cion del trabajo (C.Bosco). La Fuerza de los extenso-

h (CMO - 8J)
6
CMTS. 5
4 .
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2
i
0
0 20 40 &0 80
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Figura 2: Gomparlamienio del fenomeno eidstico a lraves de ia vida
de una persona. EHNDICE de ELASTICIDAD es la diferencia entre el
saffo verfical de Contramovimiento (CMQ) y el sallo vertical de
parado (SJ). (C.Bosco).

res de la pierna durante el salto de vallas a pies
juntos, ademas de la potencia desarrollada por el
componente elastico y el contractil, recibe un suple-
mento a través cel camino de la contraccion refleja (G.
Bosco y otros, 1982); teniendo de este medo a traves
del TEST BOSCO-VITTORI la posibilidad de evaluar la
potencla mecanica, y para la cuestion que nos ocupa
de la (Fr) la posibilidad de tener directamente encuen-
ta:

10) la mejora de los muascuios de la especialidad
(aunque se haya producido hipertrofia, y por lo tanto
aumento de la masa muscular la (Fr} no tiene por qué
haber disminuido). i

TEST BOSCO-VITTORI (1983}

W= 2gh

tcontacto
i
O,Si) m
RS ]
—10m—
PLATAFORMA

Crono
Digital

Figura 3: Representacion grafica del Test de Bosco-Viftori (1983)

20) Larelacion entre el diametro (a través del Ratio)
de las Fibras Tipo Il v el resultado del Test/relaciona-
do con la masa corporal. Sabemos de la participacion
mayoritaria de las Fibras Tipo Il es este esfuerzo de
tipo balistico, y la relacion entre la potencia producida
en saltos verticales y el porcentaje de fibras Tipo II y
su relacion con la veloc:ldad
fenomeno elastico reactivo tan deflnltlvamenie impor-
tante en las prestaciones de fuerza explosiva.

De la complejidad del sistema neuromuscular nace
la dificultad de identificar los componentes esenciales
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y sus contribuciones relativas para la produccion de la
Fuerza (C. Bosco), por eso hemos de buscar la posibi-
lidad de relacienar los datos de que disponemos a
través de mediciones y Test, Pudiendo de este modo
saber |la evolucidn del entrenamiento y, en el caso que
nos ocupa, l[a mejora de ia (Fr) en especialidades y
modalidades donde ef traslado del propio cuerpo es
objetivo primordial en la competicion. (Deportes de
equipo rapidos, velocidad, vallas, saltos...}

Tabla 6
Fecha Altura Tiempo corntacto Potencia
{h. cmts.} m/ seg. {VAT x Kg.- 1}
11/83 57,8 177.,3 64
6/84 | 63,56 1653 75,4
(C. Bosco. Saltadores del Equibo MNacicnal [talizano)
10785 59,4 182 G4
12/ 85 60 170 64
2786 64,6 158 80,3

{E. Locatelli. 9 Saltadores de Longitud y Triple det E.N. ltaliano)

Relacionando la Potencia obtenida a través del
TEST BOSCO-VITTCRI con la masa corporal obtene-
mos un nuevo INDICE de Fuerza Muscular Relativa:

W (del Test de Reactividad)
Peso Corporal

El INDICE obtenido a de ser superior al RATIO del
diameiro de las Fibras Tipo |l Tipo |, y de este modo
veremos la participacion mayoritaria de las Fibras
Tipo Il de los musculos seleccicnados para la espe-
cialidad (su hipertrofia contribuye al aumento de la Fr);
y al suplemento de Fuerza que supone el fendmeno
elastlco/reachvo v los demas factores nerviosos.

Cuando la potencia conseguida es mayor que !
peso corporal el INDICE es mayor de 1. En el caso de
un deportista que tenga un Ratio mayor de 1 (mas
hipertrofia del diametro de las Fibras Tipo Il que las de
Tipo 1), y un INDICE de F. Muscular Relativa menor
que e! Ratio se evidencia una mala utilizacion de la
fuerza posible. Por este procedimiento de relacionar
un INDICE de Fuerza Muscular Relativa con el Ratio
se comprueba el enunciado de Ikai y Fukunaga: “la
Fuerza crece mas que la superficie fisioldgica”.

También de la comparacion del INDICE de F.M.
Relativa ¢on el Ratio obtenemos un INDICE (la rela-
cion entre ambos:= />/<) de Fuerza Relativa dei
Musculo/: si la Fuerza crece mas gue la masa coropo-
ral y que la superficie fisiologica, el INDICE de Fuerza
Muscular Relativa ha de ser mayor que el RATIO del
diametro de las Fibras Tipo H:, teniendo por tanto un
buen INDICE de Fuerza Relativa del Musculo. De este
modo tenemos un procedimiento experimental para
obtener INDICES (Fr) EXPLOSIVA ELASTICO-
REACTIVA, relacionando conjuntamente todos los
factores que influyen en la prestacion de log deportes
de F. Explosiva (test Bosco-Vitteri) con los Indices de
Fuerza Muscular Relativa (en relacion al Peso Corpo-
ral) y de Fuerza Relativa del Musculo (Ratio deleFibras
Tipo 1),

Control metodoldgico de la (Fr) en la estructura
del enfrenamiento

El entrenador no dispone de los medios sofistica-
dos de control de la potencia mecanica, ademas de
los inconvenientes de las Biopsias musculares, por lo
tanto nuestra propuesta concreta se circunscribe al
propio desarrcllo del entrenamiento. El acceso a los
conceptos gue hemos expussto de (Fr) permite una
vision mas completa de los métodos de desarrollo de
la Fuerza en los deportes de F. Explosiva.

La importancia de los INDICES de (Fr) se corres-
ponde a un conirol schre los medios de entrenamien-
to vy todos los parametros aue infiuyen en la Fuerza:

— Las Magnitudes de Resistencia
— Repeticiones

— Series

— Intensidad

Para determinar la carga éptima (CO) o Magnitud
de Resistencia a vencer en los ejercicios de Fuerza
con sobrecarga se utilizan diferentes criterios meto-
dologicos, desde el clasico de los porcentajes de
carga sohre el maximo individual estimado, a los meé-
todos de establecimiento de curvas de Fuerza/Veloci-
dad con las cargas a utilizar, o el comportamiento del
fendmeno elastico a través de las alfombra de C.
Bosco en saltos de parado y contramovimiento, a los
de establecer el No Maximo de repeticiones con una
carja, o la carga Maxima que consiente 10 repeticio-
nes {Sistema de Lorme).

Tabla 7

W (TEST de i - INDICE DE F. RATIO del
SUJETO: 60 mts Reactividad| PC (kgr.) MUSCULAR Rel. O F.iI:l
1918 anos 7.6 44,76 60 0,74 0,89
?2¢ 18 afos 7,8 49 21 52 0,94 0,95
3¢ 18 afcs 7.0 70 60 1,18 1,01
43¢ 17 afos 6.6 B0,73 57,5 1,40

(R. Martin Acero, 1987)
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Magnitud de Resistencia
{en % del Maximo)
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Ne de REPETICIONES
Figura 4: Representacion gréfica de la refacion entre el Gradiente de

carga y el No de Repeticiones.
(Después de Zaciorskij, Wolkov y Kufik, por L.P. Matveey, 1981)

El Prf. T. Bompa, de Teoria del Entrenamiento de la
Universidad de York propuso los siguientes esgue-
mas de busqueda de! Ne de Repeticiones y la Magni-
‘tud de la Carga:

e SR Wiseq,

Segun la especialidad v los objetivos del Ciclo de
trabajo e individuales se busca el No optimo de repeti-
ciones y series, se atiende a la informacion de los
modelos generales gue nos aporta la fisiologia del
esfuerzo v los modelos particulares de cada presta-
cion {participacion, duracion e intensidad de cada una
de las vias snergéticas y sus grupos de intercone-
xion): también se tienen en cuenta el No de apoyos o
contracciones que se producen en cada modelo pres-
tativo {caracteristicas, tension y trabajo muscular a
mejorar en el entrenamiento).

Modelo Tedrico para el Control metodoldgico
del entrenamiento de Fuerza, observando
siempre la evolucion de la (Fr}

Nosotros utilizamos, y proponemos, una relacion en-
tre la Magnitud de Resistencia (sobrecarga) acumula-
da y las repeticiones realizadas, que ha de tener se-
gun el deporte, el Ciclo, el Ejercicio o la Sesion dife-
rentes modos de utilizacion. Asi estamos mansejando
un concepto de (Fr) Aplicada teniendo un Control de
la misma dentro de la propia estructura dinamica del
entrenamiento (aspecto temporal/matematico) en
funcion del contenido, la alternancia, distribuccion y
sucesion de las cargas, a través de los diferentes
medios en la sesién, el microciclo, ! ciclo, el periodo,
0 la etapa de la vida deportiva.

Partlendo de una relacion optima entre el Ne de
repeticiones y el No de Kilos movidos:

No DE KILOS

_
N DE REPETICIONES
POR CERIE

artp REPETIGONES
PoR. SESION

Figura &: Ne de Repeticiones requerido para el desarrollo de
diversos lipos da Fuerza (T. Bompa).

Figura 6: Magnitud de la Carga y de las capacidades que se
desarrolian para la utilizacion de diferentes Cargas.

Ne DE REPETICIONES

st

et S A
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y comparando este INDICE con el Peso Corporal,
tendriamos por ejempio el siguiente modelo tedrico:

PESO
CORPORAL: +

RELACION iINDICE INDIGE IGUAL | INDICE SUPERIOR| INDICE IGUAL | INDICE MENOR
CON EL - MENOR o MAYOR o MENOR

PESO

CORPORAL:

CICLO: INTROD. FUNDAMENTAL] FUND. INTENSI. ESPECIAL COMPET.
DINAMICA TOTAL A + - - -
VOLUMEN x SESION A A - -
REPETICIONES + A - -
INTENS/CARGA:" .-} A CARGA A CARGA A INTENSIDAD | A INTENSIDAD | A INTENSIDAD
'TRABAJO F. F. Veloz F. Maxima F. Explosiva | Mantenimiento
DOMINANTE: MAXIMA F. Veloz Especial

| A INCREMENTO + MAS (R. Martin Acero, 1987)

— MENOS = IGUAL
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Cada deporte’y especialidad, en el Alto Rendimien-
to, han de hacer y elaborar su propia experiencia,
también en e tema de la (Fr) y su control en la estruc-
tura del Entrenamiento.

Evidentemente en una sesion: donde los medics
homogéneos sumen mas kilos y menos repeticiones
el INDICE sera mayor, al contrario cuando se sumen
mas repeticiones y menos kilos eI,INDICE sera menor,
por ejemplo exponemos aquilos INDICES de 4 sema-
nas del Ciclo Introductorio de 5 atletas jovenes velo-
cistas femeninas del Centro de Alto Rendimiento de
Velocidad v Vallas de la Federacion Catalana de
Atletismo vy la Direccidon General del Deporte de la
Generalitat de Catalunya:

El Control que proponemos adguiere su verdadera
importancia cuando a través de alguno de los INDI- .
CES conocidos podernos establecer la evolucion de
*la ganancia de Fuerza en funcion del nivei inigial,
encontrando una curva muy dinamica (1, para jove-
nes) en el transcurso de poco tiempo, gue segln J.
Weineck seria asi:n

de FUERZA (%}

100 ) o
Fugrza limite individual accesible,
1Y . ?
a0 al final del
p proceso de entrenamiento

Fuerza Relativa gp
sl / (4}
70

A Nivel de Entrenamiento

Fuerza Inicial
al comienzo
def entrenamiento

SUBIDA

e mm - - ———

Tabla 8

SEMANA: 1a 2a 3a 4a MEDIA TOTAL

REPETICIONES: | 72 126 120 20 102 408

KILOS de CARGA: 2645 5500 4800 2610 3888 16555

INDICE: 37 44 40 29 38

MEDIA DE P.C.: - -- -- - 58,4
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