Debate sobre aspectos de metodologi
de entrenamiento de la fuerza y la

potencia muscular en nadadores,
fuera y dentro del agua (Parte |)

Dr. Juan Carlos Mazza

(Argentina)
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FUERZA MUSCULAR

A Es la expresion integrada de condiciones
Impuestas por el sistema neural, el sistema
endocrino y el aparato muscular en conjunto, y
en relacion condiciones externas tales como la
edad, el sexo y el medio ambiente.

A El concepto moderno del entrenamiento de la
fuerza nos indica que es un concepto colectivo
multilateral, estrechamente ligado al resto de las
capacidades condicionales (la velocidad y la
resistencia) y a las capacidades coordinativas.




Definiciones de Fuerza

A La fuerza es una capacidad motora condicional, definida
fisiologicamente como la capacidad de una fibra o conjunto de
fibras de producir tension (Meinel).

A La cualidad fisica fuerza puede definirse como la capacidad
del sujeto, de superar la resistencia externa u oponersele
gracias a esfuerzos musculares (Zatsziorsky).

A Analizando detenidamente todas estas definiciones, y
observando cualquier accion motriz que un deportista realiza
en una actividad deportiva, las contracciones musculares se
manifiestan en forma de expresiones variables: contraccion
concentrica, excéntrica, isométrica, pliomeétrica, etc.,

A Cualidades béasicas como la velocidad y la resistencia,
necesitan de las distintas contracciones musculares, es decir,

de la fuerza, para ser mas veloz, mas potente, mas resistente.



Factores Determinantes de la Fuerza Muscular

Intrinsecos:
Tamano Muscular: Area de seccion transversal del musculo.

Bioguimica Muscular: Potencial enzimatico, de los sustratos y de las
hormonas.

Grado de excitacion neuromuscular.
El estado del sistema ostearticular y ligamentoso.
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Perfil de Tipo de Fibra: Genéticamente determinado.

Extrinsecos:

A Tamarfio Corporal: Concepto de fuerza relativa y absoluta.

A Las caracteristicas biomecanicas del gesto.

A Curvas de fuerzavelocidad: longitud inicial y angulo de traccion.

A Mecanismos Neuromusculares: Coordinacion intra e intermuscular:
# Magnitud tensional de los musculos sinergistas (Coordinacion intermuscular).
# Magnitud tensional de cada musculo y sus celulas (Coordinacion interfibrilar).

# Capacidad reactiva, para cambios instantaneos del tipo de contraccion
muscular. (Modificado de V.N. Platonov)




