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EN ESTE TEMA PRETENDEMOS RESPONDER A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS:

1. ¿QUÉ ENTENDEMOS POR B.A.S. (BIOMECÁNICA DE ACCIONES SEGURAS)?

2. ¿QUÉ ES LA POTENCIA MECÁNICA? ¿QUÉ UTILIDAD TIENE EN EL CONTEXTO FITNESS Y SALUD?

3. ¿QUÉ ENTENDEMOS POR ENTRENAMIENTO EXCÉNTRICO? ¿QUE DIFERENCIAS HAY ENTRE LOS DISTINTOS ENTRENAMIENTOS EXCÉNTRICOS PROPUESTOS EN LA 
LITERATURA?

4. ¿QUÉ ES LA SOBRECARGA EXCÉNTRICA? ¿QUÉ APLICACIÓN TIENE EN EL FITNESS Y LA SALUD?

5. ¿QUÉ DIFERENCIA HAY ENTRE ENTRENAR POR CIRCUITOS, POR SERIES Y POR CLÚSTER? ¿QUÉ UTILIDAD TIENE EL MÉTODO CLÚSTER EN EL MUNDO DEL FITNES?

6. ¿POR QUÉ PUEDE INTERESAR REDUCIR LAS CARGAS CON VECTORES AXIALES?

7. ¿QUÉ ENTENDEMOS POR DIVERSIFICACIÓN DE VECTORES?

8. ¿POR QUÉ PUEDE SER INTERESANTE DIVERSIFICAR LOS VECTORES DE FUERZA?

9. ¿EXPLICA LOS PRINCIPIOS NEUROMUSCULARES Y SU UTILIDAD?

10. ¿POR QUÉ NOS INTERESA UNA PRÁCTICA VARIABLE EN EL MUNDO DEL FITNESS Y LA SALUD?

11. ¿QUÉ ENTENDEMOS POR PERTURBACIÓNES? ¿Y POR ALTERNANCIA? ¿CUÁL ES LA UTILIDAD DE LA VARIABILIDAD, LAS PERTURBACIONES Y LA ALTERNANCIA EN 
EL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO?

12. ¿CUÁLES SON LAS LIMITACIONES DE LOS ELASTÓMETROS?

13. ¿CUÁLES SON LAS POTENCIALIDADES DE LOS ELÁSTOMETROS?

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT
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SOBRECARGA EXCÉNTRICA

DIVERSIFICACIÓN DE VECTORES: REDUCIR CARGAS AXIALES

POTENCIA MECÁNICA: LOS CLÚSTER

BIOMECÁNICA DE ACCIONES SEGURAS
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1. BIOMECÁNICA DE ACCIONES SEGURAS

La práctica asidua de acciones articulares y/o

ejercicios desaconsejados puede provocar una fuerte

degradación de ciertas estructuras que difícilmente se

recuperan, porque sobrepasan ciertos umbrales que

pueden implicar la aparición de lesiones.

La necesidad de establecer parámetros para

trabajar sobre la biomecánica de las acciones seguras

(BAS).

¿Hay que evitar o modificar ejercicios que se asocian 

a lesiones por sobreuso?

¿Ejercicios potencialmente lesivos?
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2. CLÚSTER Y POTENCIA MECÁNICA

El sistema por clústers o conglomerados se basa

principalmente en realizar descansos entre las

repeticiones o grupo de repeticiones de cada una de

las series efectivas a ejecutar de cualquiera de los

levantamientos principales, generalmente se utiliza en los

ejercicios multiarticulares como sentadillas o peso

muerto.

Desde la década de los 90 ya se dieron cuenta que

se necesitan un mínimo de 9’’ de recuperación entre

repeticiones para alcanzar 10 repeticiones a más del

90% de la máxima potencia.

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT
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AJUSTAR LA POTENCIA A MIS CAPACIDADES NEUROMUSCULARES.
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CLÚSTER COMO PROPUESTA DE ENTRENAMIENTO PARA LA MEJORA DE LA FUERZA

2x10(10) 

Al Fallo 

6x5(10) 

No Fallo 

VS.

(González Badillo et al.  2016, Pareja Blanco et al 2016)

Carácter del Esfuerzo 

CLÚSTER Y POTENCIA MECÁNICA.
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JSCR 2016
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Clúster como propuesta de entrenamiento para la mejora de la fuerza

Configuración de las series en el entrenamiento de fuerza. 

Menor Esfuerzo Percibido 

Potenciación Post Activación

Mayor rendimiento con 
menor fatiga

Mejor Técnica de Ejecución
Mayor velocidad y 

Marcadores metabólicos 

de fatiga

Mayor Volumen de 

Entrenamiento
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Personas mayores.-

EFECTOS DEL ENVEJECIMIENTO SOBRE FACTORES 
NEUROMUSCULARES.-

• A partir de los 30 años existe una disminución de la masa 
muscular y específicamente de las fibras tipo ll 
(contracción rápida), más prominente en las 
extremidades inferiores, que puede llegar al 30%.

• El mecanismo subyacente a esta reducción incluye 
alteraciones relacionadas con la edad en los procesos 
celulares y moleculares, como cambios en la población 
de células satélite, denervación nerviosa, función 
mitocondrial e infiltración de adipocitos. 

• El envejecimiento entonces está asociado con un cambio 
de tipo de fibra rápida a lenta, que afecta principalmente 
a las fibras IIx. 
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3. LOS MEDIO INERCIALES: SOBRECARGA EXCÉNTRICA

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT
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SOBRECARGA EXCÉNTRICA: APLICACIÓN A LA ZANCADA

Una potencia mayor sólo se puede obtener mediante 
la reducción de la duración “frenado ultimo tercio”.

Necesidad controlar la técnica (retardar la fase de 
frenado) y dar feedback para evaluar la ejecución.

El retraso de la fase de frenado permite sobrecargar la 
fase ECC al final del ROM pero sólo el PICO DE 
POTENCIA.

Está sobrecarga excéntrica es idónea para optimizar la 
fase de transición excéntrica – concéntrica como clave 
de la optimización del rendimiento,  tal y como ocurre 
en la realidad deportiva. 
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SOBRECARGA EXCÉNTRICA
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CONFUSIÓN TERMINOLÓGICA
EJERCICIOS PLIOMÉTRICOS.

EJERCICIOS EXCÉNTRICOS CON CARGAS SUPRAMAXIMAS.

EJERCICIOS DE SOBRECARGA EXCÉNTRICA  
DESACELERANDO EN EL ÚLTIMO TERCIO.

“BAJO IMPACTO”
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Entrenamiento deportivo (rendimiento).
(Tous-fajardo et al., 2016; Gonzálo-Skoc et 
al., 2016; de Hoyo., 2015, 2016)

Prevención de lesiones.
(Askling et al., 2003)

Rehabilitación de patologías.
Tendinosis aquílea (muffulli et al., 2008)
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Conclusiones: los resultados sugieren que el entrenamiento con 

sobrecarga excéntrica mediante resistencia inercial, primero: mejora en 
ambos sexos la fuerza máxima dinámica, la potencia y la masa muscular 
de la zona implicada; la fuerza máxima isométrica sólo mejora en los 
hombres. Segundo: no parece ser un método adecuado para mejorar la 
capacidad funcional, si bien, algunas variables mejoran en los hombres. 
Tercero: mejora en ambos sexos todos los valores de fuerza cuando se 
relativizan a la masa muscular, lo que se traduce en mejoras de la calidad 
muscular

SOBRECARGA EXCÉNTRICA: PERSONAS MAYORES
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Effect of Flywheel Resistance Training on 
Balance Performance in Older Adults. A 
Randomized Controlled Trial 
Borja Sañudo 1 , Ángeles González-
Navarrete 1 , Francisco Álvarez-Barbosa 2 

, Moisés de Hoyo 1 , Jesús Del Pozo 1 

, Michael E Rogers 3 

Este estudio tuvo como objetivo evaluar los 
efectos del entrenamiento con ejercicios de 
fuerza con volante sobre la estabilidad 
postural y la movilidad en adultos mayores e 
investigar si los cambios en la potencia están 
relacionados con mejoras en el equilibrio. 

SOBRECARGA EXCÉNTRICA: PERSONAS MAYORES

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Sa%C3%B1udo+B&cauthor_id=31191105
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31191105/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Gonz%C3%A1lez-Navarrete+%C3%81&cauthor_id=31191105
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31191105/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%C3%81lvarez-Barbosa+F&cauthor_id=31191105
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31191105/#affiliation-2
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=de+Hoyo+M&cauthor_id=31191105
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31191105/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Del+Pozo+J&cauthor_id=31191105
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31191105/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Rogers+ME&cauthor_id=31191105
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31191105/#affiliation-3
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EL DAÑO MUSCULAR Y EL GASTO ENERGÉTICO ¿OBESIDAD? 

• La aceleración del gasto energético por mayor degradación de proteínas musculares.

• La necesidad de un aumento de la reparación del daño muscular aumenta la perdida de 
grasa
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VALORACIÓN DE LA CONDICIÓN FÍSICA E INTERVENCIONES EN ACCIDENTES 

¿Qué es un maquina isoinercial? 

LA MAYORIA HAN SIDO DESARROLLADAS CON EJES CILINDRICOS QUE OFRECEN MAYOR RESISTENCIA. 
En las cónicas hay un cambio de radio cuando se enrolla sobre el eje.
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Plataforma de vibración mecánica.-

YO
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Uso de vectores de fuerza no verticales.

¿QUÉ ES UN VECTOR DE FUERZA?

EJERCICIOS DE CARGA AXIAL:
4. ALTERNATIVAS LAS CARGAS AXIALES: DIVERSIFICANDO LOS VECTORES.

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT
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EJERCICIOS DE CARGA AXIAL:

- Sentadillas y variaciones.

- Peso muerto y variaciones.

- Levantamientos olímpicos.

- Press de hombros y variaciones.

- Curl de bíceps y variantes.

- Tirones verticales: Dominadas, jalones dorsal, etc.

DIVERSIFICACIÓN DE VECTORES

¿Reducir las cargas axiales?

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT
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Uso de vectores de fuerza no verticales.

PLANO PROFUNDO 

M. Glúteo Menor.

M. Piramidal.

M. Gemelo Superior.

M. Obturador Interno.

M. Gemelo Inferior.

M. Cuadrado Femoral.

PLANO MEDIO

M. Glúteo Medio.

M. Tensor Fascia Lata.

PLANO SUPERFICIAL

M. Glúteo Mayor.

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT



KALA

¿CREAR DISONANCIA COGNITIVA?

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT
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Reproducibilidad

Gravedad
dependencia

Cortafuegos Cognitivo

Creatividad
Axial

Va a condicionar:

Variables

Kg Series
Repeticiones Vel.

ejecución

"el desarrollo filogenético de los homínidos está directamente relacionado con el ambiente 
natural donde han evolucionado"

«La ontogenia es la historia del cambio estructural de una unidad sin que ésta pierda su 
organización. Este continuo cambio estructural se da en la unidad, en cada momento, o como 
un cambio desencadenado por interacciones provenientes del medio donde se encuentre o 
como resultado de su dinámica interna». 

DIVERSIFICACIÓN DE VECTORES
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La resistencia de una columna
es proporcional al cuadrado
de número de curvas + uno.

R = N2 + 1
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Estímulo RespuestaCreatividad

¿Sesiones de prevención?

Diseño de contenidos de
entrenamiento y estrategias de

intervención

Baja incidencia lesional

DIVERSIFICACIÓN DE VECTORES
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DIVERSIFICACIÓN DE VECTORES uso de vectores de fuerza no verticales

ESTABILIDAD DINÁMICA ROTACIONAL

¿UN COMPONENTE MÁS 
DE LA CARGA DE 

ENTRENAMIENTO?
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Especificidad Inespecífica Inespecificidad Específica

Uso de vectores de fuerza no verticales

En la ejecución de tereas de fuerza hemos pasado de usar
modelos biomecánicos inespecíficos a modelos biomecánicos específicos.
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Especificidad Inespecífica Inespecificidad Específica

Uso de vectores de fuerza no verticales

En la ejecución de tereas de fuerza hemos pasado de usar modelos
biomecánicos inespecíficos a modelos biomecánicos específicos.
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Uso de vectores de fuerza no verticales

En la ejecución de tareas de fuerza
hemos pasado de usar modelos biomecánicos inespecíficos a modelos
biomecánicos específicos.

Estrés negativo Ap. Loc.

E
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Estrés localizado



Uso de vectores de fuerza no verticales

La diversificación de vectores puede representar una variable de la carga de
entrenamiento tanto cuantitativamente como cualitativamente.

No se trata de una guerra de guerrillas, sino de qué contenidos serán más eficientes para
alcanzar mis objetivos.
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Diversificación de Vectores de fuerza

Preactivación

Co-activación

Estabilidad dinámica
(Diartrosis enartrosis)

Orden jerárquico

¿Consumo metabólico?

SNC – Ap. Loc.
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DIVERSIFICACIÓN DE VECTORES
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Uso de vectores de fuerza no verticales

EL MODELO NEUROMOTOR

Explica el movimiento teniendo en cuenta los 
mecanismos nervioso y el estudio sobre las 
transmisiones de esas señales nerviosas 
como base del funcionamiento motor, esto se 
explica por los procesos bioquímicos y de 
integración nerviosa.

El estar de pie, por ejemplo, se posibilita 
mediante el juego de los músculos de la 
estática que, por una serie de contracciones y 
relajaciones, aseguran el equilibrio del 
conjunto

MODELO NEUROMOTOR
conocer los mecanismos nerviosos.

REPETICIÓN CONSCIENTE DEL MODELO.

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT
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EL MODELO NEUROMOTOR

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT
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El movimiento humano involucra en su ejecución al sistema nervioso que controla la actividad, el sistema muscular que expresa 
de forma mecánica el movimiento y el sistema energético que facilita los recursos fisiológicos necesarios para realizar la acción.

El sistema nervioso y el sistema muscular implican en el movimiento a las CAPACIDADES COORDINATIVAS.

El sistema energético y el sistema muscular involucran en la ejecución del movimiento a las CAPACIDADES 
CONDICIONALES.

EL MODELO NEUROMOTOR

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT
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EL MODELO NEUROMOTOR

1º. COACTIVACIÓN AGONISTA – ANTAGONISTA. 
Es la activación simultanea de la musculatura alrededor de una 
articulación). 

Su participación más común es en acciones nuevas, en acciones balísticas,  
o por aumento de la velocidad de ejecución. 
Parte de la necesidad prioritaria de aumentar la estabilidad articular en 
dicho movimiento.

Nuevas acciones.
Acciones balísticas.
Aumento d ela velocidad de ejecución.
Aumentar la estabilidad articular

Los principios neuromusculares:

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT
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EL MODELO NEUROMOTOR

2º. ACTIVACIÓN-INHIBICIÓN RECIPROCA AGONISTA-ANTAGONISTA. 

En una fase posterior el movimiento se va automatizando. Son procesos donde las musculaturas se 
activan o inhiben para mejorar la eficiencia del movimiento. 

Se produce en movimientos multiarticulares o globales automatizados y es cuando el aprendizaje del 
movimiento es el adecuado.

En movimientos poliarticulares.

Consolidación de aprendizajes (progresión de coactivación a inhibición).

Los principios neuromusculares:

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT
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EL MODELO NEUROMOTOR: PRINCIPIOS NEUROMUSCULARES

1º. COACTIVACIÓN AGONISTA – ANTAGONISTA. 
Es la activación simultanea de la musculatura alrededor de una articulación). 
Parte de la necesidad prioritaria de aumentar la estabilidad articular en dicho 
movimiento.

Nuevas acciones.
Acciones balísticas.

Aumento de la velocidad de ejecución.
Aumentar la estabilidad articular

2º. ACTIVACIÓN-INHIBICIÓN RECIPROCA AGONISTA-ANTAGONISTA. 

En una fase posterior el movimiento se va automatizando. Son procesos donde las 
musculaturas se activan o inhiben para mejorar la eficiencia del movimiento. Se 
produce en movimientos multiarticulares o globales automatizados y es 
cuando el aprendizaje del movimiento es el adecuado.

En movimientos poliarticulares.

Consolidación de aprendizajes (progresión de coactivación a inhibición) 

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT
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POR LO TANTO, ANTE EL APRENDIZAJE DE NUEVOS MOVIMIENTOS, HAY UNA PROGRESIÓN DE LA 
COACTIVACIÓN AGONISTA-ANTAGONISTA HACÍA LA INHIBICIÓN RECIPROCA AGONISTA-ANTAGONISTA 

CUANDO EL MOVIMIENTO HA SIDO AUTOMATIZADO. 

Parece ser, por lo tanto, que introducir
EL PRINCIPIO DE VARIABILIDAD

en una tarea, nos hace bueno en ella (nos permiten buscar distintas soluciones frente a esa misma tarea) y que introducir pequeñas variaciones nos 
permite identificar con claridad los elementos relevantes y mejorar la generalización.

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT
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POR LO TANTO, ANTE EL APRENDIZAJE DE NUEVOS MOVIMIENTOS, HAY UNA PROGRESIÓN DE LA COACTIVACIÓN 
AGONISTA-ANTAGONISTA HACÍA LA INHIBICIÓN RECIPROCA AGONISTA-ANTAGONISTA CUANDO EL MOVIMIENTO HA 

SIDO AUTOMATIZADO. 

Parece ser, por lo tanto, que introducir
EL PRINCIPIO DE VARIABILIDAD

en una tarea, nos hace bueno en ella (nos permiten buscar distintas soluciones frente a esa misma tarea) y que introducir pequeñas variaciones nos permite 
identificar con claridad los elementos relevantes y mejorar la generalización.
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¿PRINCIPIO DE VARIABILIDAD?
¿QUÉ DICE LA NEUROCIENCIA?

El automatismo o aprendizaje de una tarea motora (o ejercicio) desciende la activación de la corteza motora primaria. 

LA CORTEZA MOTORA PRIMARIA SE ACTIVA ANTE APRENDIZAJE NUEVOS

La M1 (corteza motora primaria) activa una proteína que permite optimizar la NEUROPLASTICIDAD que mejora el mecanismo de ANTICIPACIÓN.

Esto permite en movimientos “similares” anticiparnos y prevenir desajustes motores, por ejemplo,  potencialmente lesivos.

El principio de VARIABILIDAD es por lo tanto imprescindible para provocar estas optimizaciones del sistema de control motor.

La variabilidad obliga al usuario a modificar y ajustar constantemente su movimiento con una gran implicación neuromuscular, que además puede ser 
implementada con aspectos cognitivos y perceptivos.

La variabilidad mejora los procesos de AJUSTE MOTOR POR ANTICIPACIÓN.

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT
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Repetir tareas en las mismas condiciones de práctica no provocan las “fluctuaciones” necesarias en los sistemas 
implicados para modificar su estado. 

Solo por “variación” en las condiciones de ejecución, nos aseguramos provocar las fluctuaciones necesarias que 
ocasionen un cambio de funcionalidad en los sistemas comprometidos (Seirul·lo, 2017). 

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT
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CON EL APRENDIZAJE DE UNA TAREA MOTORA, SE PRODUCE UN DESCENSO EN LA 
ACTIVIDAD MOTORA DE LA CORTEZA PRIMARIA (M1).

LA M1 SE ACTIVA EN UN NUEVO APRENDIZAJE Y ACTIVA UNA NEUROTROFINA Y 
MEJORA LA NEUROPLÁSTICIDAD Y LA ANTICIPACIÓN ENRIQUECIENDO NUESTRA 
MOTRICIDAD

Las fluctuaciones EN LOS MOVIMIENTOS DEBIDO A LAS PERTURBACIONES  provocadas permiten 
desencadenar adaptaciones cuyo fruto es responder mejor ante situaciones nuevas y cambiantes.

ANTICIPARNOS.

Nace la necesidad de practica variable y la alternancia.

¿SON NECESARIAS LAS FLUCTUACIONES? 

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT



KALA

El principio de VARIABILIDAD es por lo tanto imprescindible para provocar estas optimizaciones del sistema de 
control motor.

¿QUÉ GANAMOS Y QUÉ PERDEMOS AL AUTOMATIZAR UN MOVIMIENTO?

¿QUÉ GANAMOS Y QUÉ PERDEMOS AL INCORPORAR LA VARIABILIDAD?

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT
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PROPUESTA METODOLÓGICA.-

Variabilidad en las tareas.
Tras un correcto control motor buscar variabilidad en las tareas y NO entrar en la rutina y zona de confort.
En usuarios de nivel medio-alto buscar alternancia en la serie, variar los ejercicios dentro de la propia serie.
Introducir perturbaciones y fluctuaciones que seguirán desencadenando adaptaciones neuromusculares e incluso 
aumentos del gasto energético.
Introducir el mecanismo perceptivo.
El incluir tareas con demandas perceptivas, y no solo de ejecución, son un elemento perturbador que implica una 
activación del sistema nervioso central y los oportunos ajustes.



KALA

Julio Tous. Conversación.

• La idea de fractal. Hacer una repetición sin repetición.

• Principio de alternancia. Cambiar de tarea entre series y serie. Variando las musculaturas implicadas y no estresando la 
misma zona muscular. Buscar estimular diferentes áreas que nos sean puramente la muscular.

• Ejercicios satélites o compensatorios o complementarios…o acción preventiva (estabilidad dinámica rotacional o 
estiramientos en tensión activa.

• Abrir ventanas de adaptación. Diferentes adaptaciones.



KALA

Ante todo!!
CONTROL MOTOR

correcta ejecución técnica 

¿FUERZA MÁXIMA? En PFVP
POTENCIA O VELOCIDAD DE EJECUCIÓN // 

FUERZA EXPLOSIVA// 
RESISTENCIAS A LAS MANIFESTACIONES DE FUERZA ANTERIOR

VARIABILIDAD 
Fluctuaciones-Alternancia-perturbaciones.

METODOLOGÍA DE LA FUERZA

RESISTENCIA A LA POTENCIA
Clúster un único  ejercicio 5 x 5 20” recup

SOBRECARGA EXCÉNTRICA
(+ fuerza excéntrica mejor cambio de dirección)

FLUCTUACIONES ASIMETRÍAS/UNILATERAL

VECTORES DE FUERZA

MOVIMIENTOS

ESPECIFICIDAD: MOVIMIENTOS /ASIMETRIAS.



ÍNDICE

INTRODUCCIÓN.

LIMITACIONES.

POTENCIALIDADES.

CRITERIOS PARA SU UTILIZACIÓN.

LAS LOOPS

FUERZA DE ELONGACIÓN AL 100%

APLICACIÓN PRÁCTICA

5. LOS ELASTÓMEROS COMO MEDIO EN EL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO.
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INTRODUCCIÓN.

Los Elastómeros son aquellos tipos de compuestos que incluyen no metales en su composición y 
que muestran un comportamiento elástico. 

Un medio para entrenar: optimizar, prevenir, activación neuromuscular.

Fuerza y amplitud articular.

Activación neuromuscular Vs calentamiento.

Un medio versátil, seguro y barato.
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Limitaciones

Ganancias importantes de fuerza sólo para sujetos de nivel bajo-medio.

No es lo mejor para hipertrofia.

No son movimientos balísticos. La mayor resistencia se produce al final del movimiento.

El control de la carga es difícil de controlar. Por ello, es importante establecer equivalencia entre 
tensión y deformación.

Un uso inadecuado (elongación excesiva, por ejemplo) altera significativamente sus propiedades.
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POTENCIALIDADES

Fáciles de utilizar y muy polivalentes.

Permiten gran cantidad de ejercicios atendiendo a multitud de variables.

Adaptarse a cualquier usuario.

Puede utilizarse de forma independiente o complementaria.

Permite distintas acciones musculares.

Fácil de transportar y almacenar.

Bajo coste y conservación.
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CRITERIOS PARA SU UTILIZACIÓN.

CORRESPONDENCIA DINÁMICA.

DESPLAZAR A LA DERECHA LA CURVA F-V.

ADAPTACIONES NEURONALES (FUNCIONALES) POR ENCIMA DE ESTRUCTURALES Y ¿METABÓLICAS?.
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CRITERIOS PARA SU UTILIZACIÓN.

¿LA CARGA? SOLO VOLUMEN, INTENSIDAD Y ESPECIFICIDAD.

VARIAR EL VECTOR DE FUERZA ¿AXIAL?.

DIVERSIFICAR EL VECTOR DE FUERZA (FERNANDO ABAD –Estabilidad dinámica rotacional-).

ALTERNANCIA INTRASERIE.

VARIABILIDAD ENTRE SERIES.

PERTURBACIONES Y NO LINEALIDAD.

SOBRECARGA EXCENTRICA.



LAS LOOPS.

Hoy nos centraremos en los elásticos en forma de aro.

Su longitud es de 106 cm (200cm de perímetro) con independencia de su grosor.

Las de calidad son laminas enrolladas entre si que le permite mantener su durabilidad y capacidad elástica.

Cuando se rompe una lámina siguen respondiendo las otra 14.

PROYECTO DE INNOVACIÓN EDUCATIVA ENLAZA EDUCAFIT



FUERZA DE ELONGACIÓN AL 100%.

NIVEL 1 (VERDE): 2,7KG

NIVEL 2 (AMARILLO): 11,3KG.

NIVEL 3 (AZUL): 15,87KG.

NIVEL 4 (NARANJA): 22,6KG

NIVEL 5 (ROJO): 34KG

MIVEL 6 (NEGRO): 45,3KG
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