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Ejercicios con un compafero: '
Para trabajar la fuerza por parejas, se debe utilizar la imaginacion, para crear una diversa | Eiercicios con aparatos manuales

variedad de ejercicios. Ejemplo de como puede utilizar al compafnero:

a) Una ayuda que te sujeta para que puedas trabajar.
b) Un obstaculo que puedes vencer.

¢) Una carga que puedes transportar.

d) Un contrario al que vencer.

1 Con las manos en el suelo y un companero
sujétandote los tobillos (posicién de carretilla), puedes
caminar con las mangs o hacer flexiones.

2 Colocados de frente uno al otro y tomados de las
manos, pueden empujarse o tirar.

3 Tendido supino, tu compaiero te sujetara los
tobillos y ti elevas el tronco; si varias la posicion de los
| brazos, variaras la intensidad del ejercicio.

4 Salta por encima de tu companero que esta
agachado. Puedes hacerlo: con los pies juntos, con una
‘. pierna, de frente, de espaldas).

-

5 Tomados de los hambros y, en cuclillas,
desplazarnos en todas la direcciones.
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Las pesas deben de consti
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Ejercicios con pesas:

tuir el Glimoe medio a utilizar, pero es el mas rentable y eficaz
aunque el mas peligroso, porque se puede sobreentrenar faciimente.

Trigeps

Pectorales

Hombros

Rémo de pie

Reverencia
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Actividad=s del capitulo

Relaciona ambas columnas:

=

Esla capacidad de un grupo muscular frente
al consancio durante repetidas contrac-
ciones, es decir, la duracién de la fuerza a
largo plazo.

Ejercicio con pesas donde se trabaja el
triceps.

Es la facultad que tiene un grupo muscular
de acelerar algun cuerpo hasta su maxima
velocidad de desplazamiento.

Alternancia de cargas medias, altas y bajas
de manera ondulatoria dentro de las
semanas, meses y anos que facilita el
fenémeno de la supercompensacion.

Agotamiento de los sistemas energeticos,
especialmente los anaeroébicos y desviacion
de vértebras y hernias.

De lo poco a lo mucho, de lo sencillo a lo
complejo, de lo conocido a lo desconocido.

Ejercicio con pesas donde se trabaja el
biceps.

Velocidadde contraccion lenta, alto contenido
de mioglobina, funcién principal laresistencia,
son caracteristicos de:

Método sin movimiento, recibié mucho credito
alrededorde los anos 50's y se penso que se
estaba en la presencia de un hallazgo
milagroso para el mejoramiento de la fuerza.
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Fibras rojas.

Principio de periodizacion.

Isometrico.

Fuerza de resistencia.

Efectos negativos del trabajo de
fuerza.

Fuerza de rapidez.

Principio de Sistematizacion.




n
Y

(o))
-I

UNIVERS

IDAD AU7 JNOMA DE NUEVO LEON

12 ambas columnas:

Es la maxima fuerza que puede ejercer una

masa muscular contra una resistencia.

Estimula al organismo aadaptarse atrabajos
cada vez mayores por medio de transforma-
ciones metabodlicas y morfologicas del

cuerpo.

Ejercicio con pesas donde se trabajan
hombros.

Desarrollo de la masa muscular y aumento
de la velocidad de reaccién del musculo.
Ejercicio con pesas donde se trabajan
pectorales.

Velocidad de contraccion rapida, funcion
principal la fuerza, son caracteristicas de:

Ejercicio donde se trabajan abdominales.

Método utilizado por la mayoria de los
deportistas donde se requiere solo labarray
los discos, ademas tiene movimiento.
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Isotonico.

Principio de sobrecarga.

Fuerza maxima.

Son efectos positivos del trabzajo

fuerza.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

T

ay

CAPITULO




