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“FUERZA Y FLEXIBILIDAD” Informacion

Recuerda que las Cualidades Fisicas Basicas son: La Velocidad, la Resistencia, la Fuerza y la Flexibilidad.

1. CONCEPTO

La FUERZA es la capacidad de superar una resistencia mediante una contraccion
muscular.

La FLEXIBILIDAD es la capacidad que nos permite realizar movimientos con la
méaxima amplitud posible en una articulacion determinada.

2. TIPOS DE FUERZA.

o0 Fuerza explosiva: Es la capacidad de superar una resistencia en el menor
tiempo posible. Ejemplo: realizar un salto vertical.

o Fuerza méaxima: Es la capacidad de superar una resistencia sin limitacién
de tiempo. Ejemplo: arrastrar un coche.

o0 Fuerza resistencia: Es la capacidad de soportar una resistencia el mayor
tiempo posible. Ejemplo: Subir un puerto en bicicleta.
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Tu Salud
La Fuerza
En la edad de 2° de ESO la Unica fuerza que se puede trabajar es la explosiva.
Se trabaja después de realizar un buen calentamiento.
Nunca se debe trabajar después de haber hecho resistencia.
No es conveniente que la columna vertebral soporte grande cargas verticales.
Los objetos deben levantarse manteniendo a la vez las piernas flexionadas y el cuerpo recto.
Para trasladar un objeto hay que mantenerlo cerca del cuerpo o apoyado en el mismo.
Es preferible transportar dos maletas pequefias que una grande.

La flexibilidad

La elasticidad y la movilidad articular se deben trabajar siempre. En el caso de las personas mayores, este trabajo puede
retrasar el proceso de envejecimiento articular (artrosis, etc.)

En las terminaciones de los huesos existen los llamados centros de crecimiento, que son los que permiten a los huesos
alargarse. Una ligera presién en ellos estimula el crecimiento; mucha carga de trabajo lo bloquea.
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