ENTRENAMIENTO de la FUERZA
“En Casa o en el Gimnasio”

IES FORAMONTANOS 1° Bachillerato 09/10
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Banca al 50% . Si tu RM es 30 kg, debes mover 15 kg.

TIPOS DE FUERZA; Existen varios tipos de fuerza, principalmente distinguimos 3;
vFUERZA MAXIMA;
vFUERZA EXPLOSIVA

vFUERZA RESISTENCIA;




_
ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA
FUERZA
MAXIMA
MAXIMO
PESO (70-100% RM)
REPETICIONES POCAS (3-6)
RECUPERACION LARGA (2’-3)

-3serx 5 rep al 80%
EJEMPLOS -4 serx 3 rep al go%

Se entrena a partir de 16-18
anos en Alto Rendimiento.
No se debe trabajar sin una

CARACTERISTICAS gran base de trabajo previo




MEDIOS y RECURSOS BASICOS
PARA ENTRENAR LA FUERZA

Los Materiales mas utilizados para la realizacion de
Ejercicios de Entrenamiento de la Fuerza son;
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ISQUIOS, GEMELOS y ADUCTORES
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