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METODOS DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA

En Mundo Entrenamiento somos conscientes de la importancia que tienen los métodos de
entrenamiento, tanto en el deporte, como en la practica cotidiana de actividad fisica.

Es por ello que hemos decidido mostraros los métodos de entrenamiento de fuerza en
funciéon de la experiencia previa y el objetivo del entrenamiento.

En las siguientes tablas se presentan diferentes métodos de entrenamiento de
fuerza teniendo en cuenta principalmente, el objetivo que se desee conseguir.

Aprendizaje técnico y adaptaciéon anatomica
El objetivo de estos métodos es, por un lado:

Enseiar las técnicas de los diferentes ejercicios (press banca, cargada, sentadilla)
para posteriormente poder incrementar las cargas del entrenamiento (1).

Adaptar al organismo a la ejecucion de dichos ejercicios con una carga ligeramente
superior a la del aprendizaje técnico (1).

APRENDIZAJE TECNICO

2-4 semanas para jovenes
0-1 para sujetos experimentados
0-30%

3-4
6-10
3-5
2-3 minutos
Moderado — Alto
2-3 sesiones
Pesos libres: Cargada: Sentadilla; Press Banca:
Peso Muerto...

ADAPTACION ANATOMICA
8-10 para jévenes
2-4 para experimentados
30-60%
8-10
15-30
2-3
1 minuto
Moderado
2-3 sesiones
Pesos libres: Cargada: Sentadilla: Press Banca:
Peso Muerto...
Guiados: Ejercicios en maquina y con poleas.

Meétodos de entrenamiento orientados al aprendizaje técnico (arriba) y a la adaptacion anatémica

(abajo) (1).
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Métodos de entrenamiento de fuerza maxima

Como hemos visto anteriormente en Mundo Entrenamiento, la fuerza maxima mejorar a través
del mecanismo neural y estructural (hipertrofia).

En funcién de la importancia que le queramos dar a cada mecanismo, nos encontramos con
diferentes métodos de entrenamiento para la mejora de dicha fuerza maxima (2).

Método de entrenamiento concéntrico

Es uno de los métodos mas utilizados. Las carga son muy elevadas y la realizacion del
gjercicio centra su actividad en la fase concéntrica del movimiento, de ahi que la fase
concéntrica se realice a mayor velocidad que la excéntrica (ritmo de ejecucion) (2).

FUERZS

MAXIMA- METODO CO ) 2

Carga (%BRM)

85-100%

35

N° repeticiones

14

N° series

4-6

Descanso

3-5 minutos

Ritmo Ejecuciéon

1-2

Frecuencia Semanal

2-4 sesiones

Pesos libres: Cargada; Sentadilla; Press Banea;
Peso Muerto...

Fuerza Méaxima: Método concéntrico (1).

Método de entrenamiento excéntrico

Es una forma de aumentar la carga que podemos mover, superando el 100% del 1RM. Como
vemos es un método donde solo se trabaja la fase excéntrica del movimiento.

Es un método muy complejo donde solo sujetos muy experimentados deben practicarlo ya que
el dafio muscular y el riesgo de lesion son muy elevados (3).

<K

Carga (%RM)

MAXIMA- ME

DDO EXCENTE
+ 100%

5-4

N° repeticiones

1-4

N° series

3-5

Descanso

3-5 minutos

Frecuencia Semanal

2-3 sesiones

Ejercicios

Pesos libres: Sentadilla; Press Banca...

Fuerza Méxima: Método excéntrico (1).
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Método de entrenamiento hipertrofico

Quizés el método de entrenamiento mas utilizado en el mundo del fitness, pero no es

el mas relevante a la hora de mejorar la fuerza en deportistas profesionales (excepto en
el culturismo).

Todo lo relacionado con este método lo tenéis explicado en este articulo, publicado
anteriormente en Mundo Entrenamiento.

FUERZA MAXIMA- METODO HIPERTROFNICCO
Carga (%BM) 75-85%
N® ejercicios 46
N° repeticiones 6-10
N° series -4
Descanso 2 minutos
Ritmo de Ejecucién 1-2
Frecuencia Semanal

2-4 sesiones

Pesos libres: Cargada: Sentadilla; Press Banca;
Ejercicios Peso Muerto...

Guiados: Ejercicios en maquina y con poleas.

Fuerza Maxima: Método de entrenamiento hipertrofico (1).

Método de entrenamiento de fuerza — resistencia

Este método de entrenamiento essimilar al anterior. Simplemente disminuye la
carga (intensidad) del entrenamiento y aumenta el niimero de series y repeticiones

(volumen). Este método es muy adecuado realizarlo antes de llevar a cabo el método de
entrenamiento hipertréfico o el método concéntrico.

FUERZA MAXIMA- METODO FUERZA-RESISTE
Carga ( 30-60%
N° ejercicios 8-10
N° repeticiones 15-20
N° series 2-3
Descanso 1-2 minutos
Ritmo de Ejecuci6tn Moderado
Frecuencia Semanal

2-3 sesiones
Pesos libres: Cargada: Sentadilla: Press Banea;

Ejercicios Peso Muerto...

Guiados: Ejercicios en maquina y con poleas.

Fuerza Méaxima: Método fuerza-resistencia (1).

Métodos de entrenamiento para la fuerza explosiva y reactiva

Estos métodos de entrenamiento se basan en ejercicios donde la velocidad de movimiento
es el aspecto méas importante y donde esta presente el ciclo de estiramiento-acortamiento
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(CEA), donde las fases concéntrica y excéntrica actian en un breve espacio de tiempo (2). En

funciéon de los objetivos del entrenamiento se puede ampliar la complejidad y el tipo de
ejercicios.

En el método reactivo-explosivo se trabajan ejercicios con el propio peso corporal o con ligeras

cargas, la complejidad aumenta cuando las alturas de los saltos son cada vez mayores (tabla
inferior).

A "TEXPLOSIVA
Carga (%RM) 30-70%
N° ejercicios 3-5
2-6
3-b
3-5 minutos
Maxima Explosiva
2-4 sesiones
Pesos libres: Cargada: Arrancada; Tiron,
Empuje...
Otros elementos: Peso corporal, Lastres, Balon
medicinal. _.

FUERZA REACTIVA Y “ELASTICO-EXPLOSIVA~

Intensidades Bajas: Saltos simples.
Intensidades Medias: Saltos profundidad 20-40 cm.
Carga (%RM) Intensidades Altas: Saltos profundidad 50-80 cm.
Intensidades Maximas: Saltos con grandes cargas y

Saltos profundidad +80 em.
N° ejercicios 2-b
N repeticiones 5-10
N° series 3-5
Descanso 3-5 minutos
Ritmo de Ejecucién Maxima
Frecuencia Semanal 2-4 sesiones

Fuerza Explosiva y Eléstico - Explosiva (1).
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