


• HIPERTROFIA. 

• INCREMENTO DE RESISTENCIA EN LIGAMIENTOS Y TENDONES. 

• DISIPA CALOR Y EVITA TENDINOSIS. 

• INCREMENTA SÍNTESIS Y MASA ÓSEA. 

• INCREMENTA METABOLISMO BASAL. 

• REGULA TENSIÓN ARTERIAL, LÍPIDOS CIRCULANTES, GLUCEMIA. 

• INCREMENTA LOS DEPÓSITOS DE ATP, PC, MEJORA METABOLISMO ANAEROBIO Y 

AERÓBICO PERMITIENDO UNA MEJOR RECUPERACIÓN DE LESIONES. 

 



IMPORTANCIA 

ENTRENAMIENTO 

DE FUERZA:  

HIPERTROFIA 
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TENDONES 

DISIPA CALOR Y 
EVITA 

TENDINOSIS 

INCREMENTA 
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CIRCULANTES, 
GLUCEMIA. 

INCREMENTA LOS 
DEPÓSITOS DE ATP, 

PC, MEJORA 
METABOLISMO 
ANAEROBIO Y 

AERÓBICO 
PERMITIENDO UNA 

MEJOR 
RECUPERACIÓN DE 

LESIONES. 

 



















MÁQUINAS ISOTÓNICAS   

VENTAJAS: evitas traumas ms-tendinosos, no necesitas destrezas,  

aíslan grupos ms, regulas carga.    

DESVENTAJAS: No hay trabajo de sinergistas lo que dificulta el trabajo 

multiaxial y disipación de calor.   

TRABAJO CON PESOS LIBRES:  

VENTAJAS: Trabajan sinergistas, reeducan gesto deportivo. 

DESVENTAJAS: Riesgo aumentado de lesión en sujetos no adaptados y 

entrenados en el gesto. 

 

 



Ayuda a mejorar la fase excéntrica del ejercicio la cual ocasiona una dolencia en el 

músculo que ayuda a que éste se adapte al movimiento realizado evitando futuras 

lesiones. Es la mejor forma de trabajar la fase excéntrica y el core de forma 

funcional haciendo entrenamientos específicos. Permite mejorar el trabajo 

vectorial y multiaxial. 

FUNCIONAMIENTO DE LA POLEA CÓNICA: PRINCIPIOS BÁSICOS DE LOS SISTEMAS 

INERCIALES: DISCO INERCIAL Y POLEA CÓNICA. 

El trabajo concéntrico-excéntrico se realiza de forma contínua lo que maximiza los 

resultados. 

EJERCICIOS ISOINERCIALES : CON DISCO INERCIAL. 

1.-SQUAT FRONTAL: TODO LO GENERADO EN FASE CONCÉNTRICA TE LO 

DEVUELVE LA FASE EXCÉNTRICA . ES POSIBLE INCREMENTAR CARGA CON 

CONTRAPESOS, LATERALIZAR LOS MVTOS Y TRABAJAR MULTIAXIAL. LATERAL- 

CENTRO-LATERAL-CENTRO. 

 

 

 

 



TAMBIÉN ES POSIBLE REALIZAR FRENADAS LATERALES DE FORMA A TRABAJAR EN 

CONCÉNTRICO CON AMBAS PIERNAS , DESPLAZO CARGA ENTONCES Y FRENO CON UNA 

SOBRECARGÁNDOLA. 

PENSEMOS EN UN FUTBOLISTA O UN JUGADOR DE TENIS QUE DEBE FRENAR Y CAMBIAR DE 

SENTIDO . ES IDEAL PARA PREVENIR ESTAS LESIONES. 

ES POSIBLE LATERALIZAR . 

ES POSIBLE REALIZAR EJERCICIOS DE TOBILLO ANALÍTICOS. 

CON POLEA SE PUEDE REALIZAR CURL DE BÍCEPS PARA ESTABILIZAR EL HÚMERO. 

TRAPECIO, DORSAL, PESO MUERTO… 

LO INTERESANTE ES QUE , CON ESTE TRABAJO , SI APLICAS MUCHA FUERZA , VUELVE 

MUCHA FUERZA, SI APLICAS MUCHA VELOCIDAD, VUELVE MUCHA VELOCIDAD Y SI 

REALIZAS LENTO Y SUAVE EL EJERCICIO ASÍ VUELVE.  

SI COLOCO LOS CONTRAPESOS EN LA PARTE MÁS EXTERNA AUMENTO LA RESISTENCIA. NO 

OLVIDAR TENSAR EN LA POSICIÓN FINAL DEL EJERCICIO. 

 

 

 

 

 











• Permiten cambiar dirección de las resistencias 

y planos, aceleración / deceleración, puedes 

trabajar las cadenas musculares. 

 



• GOMAS /THERABANDS:  

 







• Carrera en agua profunda / poco profunda ( agua como medio 

isocinético no mesurable, con gran trabajo de cadenas musculares) 

• Trabajo multiaxial en montaña ( cuesta arriba para tfl / cintillas) 

cuesta abajo para Aquiles, cuesta arriba rodilla… 

• Readaptación multiaxial . 

• Arena ( desaferencia / ciega y reestructura equilibrio de forma 

anárquica). 

• Isocinéticos: trabajo uniforma de velocidad angular ( Cybex). 

• Autocargas. 

 



• La cadena cinética cerrada es ideal para miembro inferior , 

LCA, tendones m.inf. La técnica es importante para el trabajo 

de co-contracción. 

• La compresión de la cadena cinética cerrada sobrecarga a nivel 

óseo los compartimentos y debe periodizarse ( desgravitando 

en agua o en ALTER G ) para evitar que se dañe el cartílago y 

hueso subcondral.  

• En este sentido el trabajo con carga intermitente es ideal. 

 

• IMPORTANCIA DEL CORE. 





UNIDAD DE INVESTIGACIÓN DESARROLLO 

E INNOVACIÓN 


