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Prefacio

0s grandes progresos originados en el deporte en las

ultimas décadas son un importante tributo a la

aplicacién practica de la ciencia del ejercicio y del
entrenamiento sistematico. De acuerdo con el lema
olimpico, el ser humano en la actualidad es mas fuerte y
mas rapido. Los récords son regularmente superados y el
empeno en la exploracion de los limites del potencial
humano continda vigente.

UN MODELO ESTE-OESTE DE PLANIFICACION
DEPORTIVA

Sin lugar a dudas los éxitos mas recientes e importantes
en la superacion de estos limites en el rendimiento son
atribuidos a la antigua Unidén Soviética, que desarrollé el
conocido sistema de planificacion deportiva. La eficiencia al
integrar su investigacién y su experiencia se refleja
claramente en el nUmero de medallas y victorias que este
pais ha logrado durante varias décadas en numerosos
deportes en Campeonatos del Mundo y Juegos Olimpicos.
No muchos afios después de que la ex-URSS compartiera
este modelo de planificacion deportiva junto con sus
entrenadores como parte del continuo intercambio cultural
con paises del «Bloque del Este» como Alemania Oriental,
Polonia, Rumania, Hungria y Bulgaria, asi como con Cuba,
Corea del Norte y China, los atletas de estas naciones
empezaron a rivalizar y a vencer a sus homodlogos



occidentales. La introduccion en China del sistema del
deporte escolar, los métodos de seleccién de deportistas,
los esquemas de periodizaciéon individualizados y los
regimenes de recuperacién especificos ha sido fundamental
en la produccion de superestrellas chinas que estan
empezando a dominar en varios deportes hoy en dia.

Un componente vital de este modelo ruso fue la utilizacién
de un entrenamiento de fuerza especial como complemento
del entrenamiento técnico en cualquier deporte. Los pocos
conceptos innovadores y métodos de entrenamiento como
la periodizacién, el modelo deportivo y la pliometria que
fueron filtrados a occidente se adoptaron rdpidamente,
revolucionando el entrenamiento en muchas especialidades
deportivas. Sin embargo, la amplia familiarizacién
internacional con otros métodos de fuerza especializados no
ha sido todavia desarrollada. Este libro ha sido escrito con el
propdsito de divulgar muchas de estas técnicas de
acondicionamiento de la fuerza especial para los cientificos
del ejercicio, entrenadores, profesionales de la medicina del
deporte en paises que no han sido expuestos a los
conceptos y métodos mas importantes del entrenamiento
ruso. Este libro no se confina a unos métodos puramente
rusos, porque existe un cuerpo de investigacién y de
experiencia occidental igualmente valioso que se
complementa admirablemente y extiende el modelo ruso.
Asi pues, el texto resultante sintetiza la mas avanzada
ciencia de la fuerza en oriente y occidente.

FUERZA SIN DOPAJE

Los deportistas que luchan cerca de los limites de su
capacidad buscan cualquier método, cientifico o mitico, que
les permita sobrepasar su potencial fisico y mental. Es en
este punto donde el deporte a menudo degenera hacia
métodos que invocan al uso de pociones magicas, ahora
clasificadas eufemisticamente como ayudas ergogénicas.



Estas son sustancias o mecanismos que pueden mejorar el
rendimiento.

Entre las drogas ergogénicas ilicitas se encuentran los
esteroides anabolizantes, que son productos quimicos
derivados de la hormona de crecimiento masculina para
facilitar el crecimiento del volumen muscular y de la fuerza.
Las proporciones epidémicas alcanzadas por el abuso de
sustancias anabolizantes de fuentes farmacéuticas vy
supuestamente «naturales» es una consecuencia de la
explotacién comercial y de la preocupacion,
predominantemente masculina, por la talla y la fuerza.
Resulta irrelevante argumentar cualquier aspecto mas
acerca de este fendmeno. Se ha mencionado su existencia
para remarcar el hecho de que la mejora de la fuerza es de
enorme importancia para el hombre y que éste recurrird a
cualquier medio para conseguirla. La extensa utilizacién de
esteroides y otros complementos quimicos es admitir que
uno ha agotado las ideas de entrenamiento para progresar
de forma natural. Esto no es sorprendente cuando
virtualmente el mismo repertorio de ejercicios y técnicas
tradicionales de culturismo son aplicados con frecuencia a
programas modernos concebidos por innumerables héroes
culturistas. El usuario normalmente no llega a apreciar la
individualizacién de cada programa y, cuando el progreso se
estanca, recurre a los complementos anabdlicos. Incluso en
este punto, el usuario utiliza invariablemente dosis
excesivas de diferentes esteroides anabolizantes
androgénicos (AA), guiado mas por la experiencia de
culturistas concretos que por una base cientifica de
suministro de modestas dosis durante unas semanas,
dentro de un cuidadoso programa periodizado que incluye
diferentes métodos de recuperacidon, entrenamiento
autégeno mental y entrenamiento «de shock».

La cantidad de sobredosis de esteroides AA se ve
reforzada por la creencia de que es imposible llegar a ser
«grande» y fuerte sin ellos. A pesar de las muchas pruebas



de que ha habido siempre personas enormemente fuertes y
grandes en la historia, este punto de vista persiste. Se debe
admitir que estas sustancias aceleran el progreso, pero se
pueden conseguir unos resultados comparables y mas
duraderos utilizando métodos mas éticos a lo largo de un
periodo de tiempo mayor, aunque probablemente estos
métodos los utilizan menos deportistas.

Aungue sea deseable examinar y eliminar el uso ilicito de
drogas en el deporte, este propdsito esta probablemente
destinado al fracaso, ya que siempre existiran deportistas
de elite bien informados sobre la utilizacién de drogas que
mejoren su rendimiento y sobre cOmo evitar que les sean
detectadas. Mas aun, las grandes sumas de dinero pagadas
a equipos y jugadores de elite para la adulacién del publico
y de la prensa aseguran que los deportistas destacados que
recurren al dopaje nunca seran severamente penalizados.
En definitiva, deportistas de elite de hoy en dia,
especialmente en deportes importantes para los medios de
comunicacion como el baloncesto, futbol americano, futbol,
tenis y golf son animadores especializados y no sélo
estrellas deportivas. La ayuda a través de las drogas sélo
cesara en el deporte cuando la ciencia produzca una forma
igualmente satisfactoria y legitima para la mejora del
rendimiento entre todos los deportistas, y no cuando los
tests antidopaje sean suficientemente sensibles vy
econdmicos para su aplicacién rutinaria. La informacion
para este libro se ha recogido de fuentes fidedignas
occidentales y orientales con el fin de proporcionar una guia
cientifica y practica en esta direccién.

La existencia de un concepto innovador que los autores
han denominado crononutricion establece que unos
regimenes nutricionales cientificamente periodizados
pueden desempefar un importante papel en la mejora de
una adaptacién a largo plazo, asi como en el rendimiento
del deportista. La crononutricién establece que no es sdlo el
contenido de la comida, sino también el momento de su



ingestién junto con los efectos interactivos de los
componentes nutricionales, los que determinan Ia
efectividad de cualquier régimen alimentario. En Occidente,
se sabe que ciertas drogas tienen unos efectos mas
potentes cuando son administradas en un cierto momento
del dia y unos efectos muy diferentes cuando se prescriben
con otras drogas; aun asi, este hecho no se ha extendido
formalmente al terreno de la nutricibn general o de la
preparacién deportiva.

La reciente proliferacién de articulos occidentales acerca
del valor ergogénico de sustancias como la creatina o los
aminoacidos tiende a crear la impresion de que estos
resultados son modernos y originales. Incluso una rapida
revision de revistas rusas como Theoriya | Praktika
Fizicheskoi Kultury, Legkaya Atletika y publicaciones
especializadas en fisiologia, adaptacion, nutricién vy
bioguimica revelan que estas sustancias fueron vya
investigadas y utilizadas en Rusia antes de 1970. Esta claro
que la falta de familiarizacién de la mayoria de los
cientificos del ejercicio occidentales con la investigacion
rusa ha derivado con frecuencia en una considerable
duplicacion del trabajo, un desperdicio de recursos
financieros y un retraso del progreso de la ciencia del
deporte. Este hecho es también un fuerte factor motivante
para la realizacién de este libro basado en la colaboracién
entre un cientifico ruso y uno occidental.

OBJETIVOS Y AUDIENCIA

Uno de los objetivos de este libro es mostrar cobmo un
mayor conocimiento del fendmeno de la fuerza puede
permitir a un deportista desarrollar de forma consistente y
segura todos los tipos de «fuerza especial» sin tener que
recurrir al dopaje.

Aunque su titulo parezca implicar que esta dirigido sélo al
desarrollo de la fuerza en la competicidon deportiva, este
libro ofrece una informacién que es relevante para todos los



deportistas que requieran mejorar las cualidades
relacionadas con la fuerza para una efectiva participacién
en cualquier forma de ejercicio fisico. El término
«entrenamiento de fuerza especial» empleado en este libro
tiene un significado preciso para cientificos y entrenadores
rusos; su equivalente mdés cercano en occidente es
«entrenamiento de fuerza especifico de un deporte». Este
concepto abarca todos los significados y métodos para
desarrollar la «fuerza especial». Fuerza especial se refiere a
la cualidad condicional particular que comprende una serie
de factores relacionados con la fuerza y que determina un
rendimiento motor eficiente y lleva a la excelencia deportiva
(ver Capitulo 1).

De esta forma, este texto es claramente valioso no sélo
para el deportista, entrenador, profesor de educacién fisica
y entrenador personal, sino también para los fisioterapeutas
y médicos deportivos, cuya tarea es proporcionar formas
especificas de rehabilitacion musculoesquelética, las cuales
requieren, en ultimo término, mejorar la estabilidad y la
movilidad a través de alguna forma de acondicionamiento
fisico basado en la fuerza. Por esta razén, en uno de los
capitulos del libro se relaciona el entrenamiento especial de
la fuerza con el sistema fisioterapéutico conocido como
facilitacion neuromuscular propioceptiva (FNP)

Uno de los principales fines de este libro es el de llenar
uno de los vacios en el campo aplicado del entrenamiento
de la fuerza, esto es, la falta de una metodologia cientifica
para aplicar sistemdaticamente los diferentes tipos de
entrenamiento de fuerza que permitan la mejora del
rendimiento deportivo, en particular al nivel internacional
mas elevado.

Otro importante fin es ampliar los limitados conceptos de
fuerza y de condicién fisica (fitness) que se han perpetuado
en muchos libros de entrenamiento y textos de fisiologia en
Occidente. Estos libros identifican la mayoria de los
componentes de la condicidn fisica tales como resistencia



cardiovascular, resistencia muscular, fuerza y flexibilidad,
pero generalmente no reconocen la existencia de
componentes mas especificos, como por ejemplo velocidad-
fuerza, velocidad-resistencia, flexibilidad-fuerza y velocidad-
fuerza-resistencia.

En consecuencia, los programas de entrenamiento
deportivo que se han basado en estos simplistas modelos
de condicién fisica han padecido serias deficiencias en
aspectos clave de la preparacion deportiva.

Numerosos libros de entrenamiento de la fuerza y de
culturismo han tenido también un profundo impacto en la
utilizacion del entrenamiento de fuerza en el deporte.
Algunos de ellos cubren los principios generales de un
entrenamiento con pesas inespecifico tradicional de forma
muy adecuada, mientras otros ofrecen el mismo compendio
de ejercicios de acondicionamiento fisico que se han venido
utilizando desde principios de siglo. La proliferacion de los
centros de fithess dentro del sector comercial y de las
revistas deportivas populares en occidente ha creado la, a
menudo errénea, impresion de que en estos centros
conocidos culturistas e instructores acreditados en
academias privadas estan suficientemente preparados
como para proporcionar el entrenamiento de la fuerza a
cualquier persona, incluyendo a los deportistas de elite. Mas
aun, muchos de los libros mas populares acerca de la
ciencia del ejercicio aplicada han sido escritos por cientificos
con un considerable conocimiento de fisiologia
cardiovascular, pero con una menor experiencia en el
entrenamiento de la fuerza especial en el deporte.

Al mismo tiempo, algunos de los mejores expertos en
entrenamiento de la fuerza se encuentran en Rusia y en los
paises del Este europeo, por lo que la gran mayoria de los
profesores de educacién fisica, entrenadores o cientificos
deportivos occidentales ven limitado su acceso a ellos.
Donde existen traducciones al inglés de estos libros, éstas
son normalmente literales y no interpretan adecuadamente



la @ menudo desconocida terminologia y fisiologia de los
lectores occidentales. Que la informacién que transmiten es
definitivamente valiosa esta garantizado por el dominio de
deportistas de estos paises en la mayoria de los deportes
olimpicos.

Por las razones aqui expuestas, la necesidad de un libro
mas amplio que versara sobre el acondicionamiento de la
fuerza aplicado resultd obvio, especial-mente si se pudieran
sintetizar los resultados cientificos y practicos de Oriente y
Occidente. La nueva era de glasnost o «apertura» de la
antigua Unién Soviética también parecia determinar que
éste era el momento oportuno para llevar a cabo una
empresa de este tipo.

LOS AUTORES

Este trabajo de cooperacién Unica empezd cuando los
autores se conocieron en Moscu en 1990 y llegd al punto
culminante en 1991 cuando el Dr. Siff permanecié varias
semanas en esta ciudad con su colega ruso, discutiendo sus
mutuos intereses investigadores con otros cientificos del
deporte en un importante instituto de investigacién ruso. Un
miembro e intérprete cientifico en uno de estos institutos,
Linna Moratcheva, sirvid de valioso enlace entre los dos
autores, organizando reuniones de trabajo y dedicando gran
parte de su tiempo a traducir muchos de los dificiles
conceptos.

El escenario, que culmind con el inevitable encuentro de
los autores, se establecié en 1969, cuando el Dr. Siff, un
halteréfilo olimpico y estudiante de postgrado en
matematica aplicada en la Universidad de Witwartersrand,
empezo a recibir traducciones de publicaciones de ciencia
deportiva soviéticas del Dr. Michael Yessis, un profesor de
educacién fisica en la Universidad de California, Fullerton.
Este material, aumentado por las reqgulares visitas del Dr.
Yessis a los EEUU, facilité al Dr. Siff una amplia
familiarizacion con el trabajo en ciencia del deporte



soviética y finalmente le decidié a visitar Rusia en julio de
1990 y en noviembre de 1991.

Posteriormente, el Dr. Siff invitd al Dr. Verkhoshansky a
visitar Sudafrica en un ciclo de conferencias en marzo de
1992. Durante el mes que pasdé en casa del Dr. Siff, pudo
discutir ampliamente con éste el material para su libro y los
resultados de sus investigaciones mutuas, ayudados por
Linna Moratcheva como su eficaz traductora.

El Dr. Yuri Verkhoshansky, reconocido como uno de los
expertos mundiales mas respetados en el entrenamiento de
la fuerza especial y en la programacion cientifica del
entrenamiento deportivo, es posiblemente mas conocido en
Occidente por su concepto de entrenamiento de «shock» o
pliometria, tal y como se conoce popularmente hoy. Ha sido
investigador y profesor de ciencia del deporte durante
muchos anos en el State Central Institute de cultura fisica
de Moscl y sus métodos, Unicos para la preparacion
deportiva, han sido utilizados con gran éxito por algunos de
los mejores deportistas de la antigua Unién Soviética. La
contribucién al deporte de su pais fue reconocida con el
premio de la medalla de oro del Aho Olimpico 1988, por sus
avances cientificos en el deporte soviético. Tiene numerosas
publicaciones cientificas y ha impartido clases a lo largo y
ancho de la geografia de los EEUU y en otros paises.

El Dr. Mel Siff es profesor en la Escuela de Ingenieria
Mecanica en la Universidad de Witwatersrand en
Johannesburgo, Sudéfrica, en la cual los principales campos
de investigaciéon son la biomecéanica, la ergonomia, el
acondicionamiento de la fuerza, la rehabilitacién de lesiones
y la electroestimulacién. Obtuvo su master (en matematica
aplicada) con una calificacion de «summa cum laude» en
investigacién cerebral y realizé su doctorado en fisiologia
sobre un tema relacionado con el analisis biomecdanico de
los tejidos musculares. Ha presentado articulos, a nivel
internacional, en conferencias de ciencias del deporte,
fisiologia, fisioterapia, medicina del deporte, psicologia,



ingenieria, ergonomia, educacién fisica, linguistica vy
comunicacion. Al igual que su coautor, ha publicado de
forma extensa y ha sido profesor en varios paises entre los
que se incluyen EEUU, Inglaterra, Israel y Australia. Antiguo
halterdéfilo que recibié premios universitarios, provinciales y
estatales durante muchos anos, fue presidente de la
Federacién de Halterofilia de las Universidades Sudafricanas
durante mas de dos décadas y manager-entrenador del
equipo nacional sudafricano en 1983 y 1984. Recibié dos
premios al Mérito por el Servicio por su «excepcional
contribucién al deporte» en su universidad, cuyo Consejo
Deportivo paso a resolucién (20/78) agradeciéndole que
«hiciera mas por el deporte en Wits (su universidad) que
ningun otro individuo en la historia de la universidad».

EL LIBRO

Superentrenamiento es un libro de texto que en primer
término fue titulado Biomecanica y Fisiologia del
entrenamiento de fuerza especifico para cada deporte
cuando los autores empezaron a poner en comuUn Sus
conocimientos; este titulo describe todavia mas su
contenido y objetivos de forma precisa. El contenido de la
obra se fundamenta en los numerosos afnos de investigacion
y de ensefanza en las respectivas instituciones académicas
de los auto-res. La contribucién del Dr. Verkhoshansky
proviene de la imparticion de clases a estudiantes de
educacién fisica, ciencias del deporte y entrenamiento
deportivo en Rusia y en el extranjero, y la del Dr. Siff de sus
investigaciones y presentaciones en conferencias y apuntes
de las clases impartidas a estudiantes de carrera vy
postgraduados en ingenieria mecanica, fisioterapia,
educacioén fisica y ergonomia.

Este texto no pretende ofrecer una lista de los ejercicios
especiales y de los programas de entrenamiento para cada
deporte especifico, ya que ello es una tarea con un alto
grado de individualizaciobn que depende del cercano



contacto entre un entrenador experimentado y el
deportista. En su lugar, estd pensado para proporcionar al
cientifico, entrenador y deportista de nivel competitivo unos
fundamentos investigadores, una metodologia sistematica y
unos principios tedricos que puedan ser aplicados
adecuando las necesidades de Ilos deportistas, cuya
preparacién incluye el entrenamiento de fuerza especial en
su afan por mejorar el rendimiento deportivo.

También pretende proporcionar al fisioterapeuta y al
meédico deportista un completo conocimiento de los matices
del acondicionamiento musculoesquelético de forma que se
facilite la administracion de regimenes de rehabilitacién de
lesiones efectivos, con particular énfasis en las necesidades
de la condicidn fisica de los deportistas de alto nivel.

En este contexto y a lo largo del libro, el término neutro
«deportista» se refiere a cualquier persona que practique
deporte o cualquier otra forma organizada de movimiento,
como las danzas. Términos menos familiares (como la
heterocronicidad y la secuencia conjugada), que rara vez se
encuentran en libros similares, aparecen regularmente y no
se han simplificado de forma deliberada, ya que derivan de
una terminologia rusa sin un equivalente inglés (o espanol)
satisfactorio. Asi pues, han sido definidos como nuevos
términos para su utilizacién en el campo del entrenamiento
especial deportivo. En algunas ocasiones, términos
tradicionales como «aerobio» 0 «anaerobio» se han
mantenido en lugar de sus mas pedantes equivalentes, es
decir, «oxigeno-dependiente» y «oxigeno-independiente»,
simplemente porque al lector le seran mas familiares.

Este texto no sélo revisa la actual investigacion en el
fendmeno del acondicionamiento fisico y de la fuerza, sino
que también incluye un amplio trabajo inédito de los
autores. El segundo expresa su agradecimiento al Dr. Yessis,
a Andrew Charniga (un halteréfilo ex-campedén de EEUU) y a
Linna Moratcheve, cuyas indispensables traducciones al
inglés del trabajo del Dr. Verkoshansky facilitaron



considerablemente el trabajo. Cuando fue necesaria una
interpretacion mas amplia de la terminologia biomecanica
rusa, el recientemente fallecido profesor S. Smoleniec, de la
Escuela de Ingenieria Mecanica de la Universidad de
Witwatersrand, ofrecié desinteresadamente su tiempo vy
experiencia.

Una base indispensable para los métodos y la filosofia de
entrenamiento de la fuerza rusos tratados en este texto
puede obtenerse a partir de un vasto compendio de
articulos cientificos soviéticos traducidos entre 1966 y 1991
en la Soviet Sports Review (anteriormente titulada Yessis
Review of Soviet Physical Education and Sports) del Dr.
Yessis, y en la Fitness and Sports Review International
(1992-1995), asi como en el libro del Dr. Yessis Secrets of
Soviet Sports Fitness and Training. Todo este material fue
extensamente utilizado para ayudar a interpretar muchos
de los conceptos soviéticos, Unicos en entrenamiento
deportivo, y para facilitar la cooperaciéon entre los dos auto-
res de este texto. Sin lugar a dudas, si esta fuente de
informacion no hubiera estado disponible, las ocho
versiones de este libro se hubieran incrementado y su
publicacidén se habria retrasado considerablemente. A pesar
de la dificultad de mantener un contacto regular entre Rusia
y Sudafrica, el reto de dicha empresa junto con el mutuo
interés por los trabajos de uno y de otro ha permitido que
los autores cooperaran con éxito durante el relativamente
corto espacio de tres anos para sintetizar la terrorifica
cantidad de informacion producida por sus investigaciones
individuales.

Los autores esperan que el producto final permita al lector
compartir la excitacibn y el placer que ellos han
experimentado al intentar comprender la complejidad y las
maravillas de la fuerza humana y del rendimiento deportivo.



CAPITULO 1

La fuerza y el sistema
muscular

OBJETIVO

| objetivo de este libro es explorar el fendmeno de la

fuerza y aplicar al acondicionamiento fisico los

descubrimientos que florezcan de este afan
investigador, con un énfasis particular sobre el desarrollo de
la condicidon fisica especial y de la preparaciéon para el
rendimiento deportivo al mas alto nivel. Consiguiendo este
objetivo, los conceptos de capacidad de trabajo, condicion
fisica y preparacién, asi como los diferentes tipos de fuerza
son examinados en detalle para proporcionar el marco de
referencia necesario para la investigacién y la aplicacién
practica de todos los resultados.

Este libro analiza los diferentes tipos de fuerza, su rol en
el movimiento humano y cdmo pueden desarrollarse de
forma eficiente. llustrando cémo puede aplicarse Ila
investigacién cientifica al entrenamiento o la rehabilitacién,
se exponen los diferentes medios y métodos del
entrenamiento de Ila fuerza, que van desde el
entrenamiento con pesas hasta la carga impulsiva
(«pliométrica») sin pesas. Se identifican también los tipos
especificos de acondicionamiento de la fuerza que son
necesarios en un deportista en particular, las formas en que



se produce la fuerza a lo largo del recorrido de un
movimiento deportivo determinado y las secuencias mas
apropiadas para desarrollar los diferentes tipos de fuerza
durante un periodo de entrenamiento prolongado.

Puesto que muchas investigaciones revelan que la fuerza
no es el Unico factor de la condicion fisica, como puede ser
la resistencia cardiovascular, tal y como dan a entender
numerosos autores, este libro introduce al lector en la
exquisita complejidad de la fuerza a través de |Ia
comprensidon de la biomecanica, la anatomia funcional y la
fisiologia del sistema del movimiento humano. El objetivo no
es simplemente la realizacién de un ejercicio intelectual,
sino el evitar que el lector establezca programas de
entrenamiento especificos para un deporte basados en
periodizaciones deficientes, creadas por muchos de los
entrenadores tradicionales que no estan al corriente de los
matices de Ilos diferentes tipos de fuerza y de Ia
especificidad del entrenamiento para un deporte
determinado y/o para un individuo en particular.

Este texto, aunque dirigido primordialmente al cientifico
del ejercicio, el entrenador especialista de alto nivel y el
profesor de educacién fisica, tiene también una relevancia
directa para el fisioterapeuta, quien puede estar implicado
en la rehabilitacién de atletas cuyo retorno al mas alto nivel
de competicibn depende de la recuperacién de un
determinado tipo de fuerza.

:QUE ES LA FUERZA?

La fuerza es un componente esencial para el rendimiento
de cualquier ser humano y su desarrollo formal no puede
ser olvidado en la preparaciéon de los deportistas. Un
acondicionamiento satisfactorio de la fuerza depende de
una comprension completa de todos los procesos que
intervienen en la produccién de fuerza en el cuerpo. Asi
pues, pare-ce apropiado que este libro empiece con un



resumen de la estructura y de la funciéon de los sistemas
que participan en la produccién de todos los tipos de fuerza.
La fuerza es producto de una accidon muscular iniciada y
orquestada por procesos eléctricos en el sistema nervioso.
Tradicionalmente, la fuerza se define como la capacidad de
un musculo o grupo de mdusculos determinados para
generar una fuerza muscular bajo unas condiciones
especificas. De esta forma, la fuerza maxima es la
capacidad de un determinado grupo muscular para producir
una contraccidn voluntaria maxima en respuesta a la
optima motivacién contra una carga externa. Esta fuerza se
produce normalmente en competicion y podemos referirnos
a ella como la fuerza maxima en competicion, CFmax. No es
equivalente a la fuerza absoluta, que normalmente alude a
la mayor fuerza que puede ser producida por un
determinado grupo muscular bajo una estimulacién
muscular involuntaria a través de, por ejemplo, una
estimulacién eléctrica de los nervios que abastecen al
musculo, o bien por el reclutamiento de un potente reflejo
de estiramiento en una carga repentina. Por razones
practicas, la fuerza absoluta puede concebirse como similar
a la fuerza excéntrica maxima. Sin embargo, debe
remarcarse que la fuerza absoluta se utiliza en ocasiones
para definir la fuerza maxima que puede realizar un atleta
independientemente de su masa corporal.



