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El entrenamiento de lafuerza, aplicado al futbol. Teoriay préactica. Aspectos tedricos. concepto de fuerza,
funciones musculares, la contraccion muscular, clases de trabajo muscular, tipos de fuerza, periodizacion del
entrenamiento de la fuerza dentro de las diferentes etapas de formacién del jugador de fltbol, evolucion de la
fuerza seguin la edad, sistemas de entrenamiento de lafuerza, efectos del entrenamiento de lafuerza, la
sesion de fuerza, evaluacion de lafuerza. Aspectos practicos: 24 fichas para €l entrenamiento de lafuerzaen
fatbol. Fichas para el entrenamiento de lafuerza con balones medicinales (gjerc. individualesy ejerc. por
pargjas, en circuito), con barandas, con cubiertas de coches, con conos, con bancos, y sin utilizaciéon de
elementos (individuales y por parejas).
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