Componentes de la Condicion Tisica

(¢ Cudles son los componentes de fa condicion fisica?

TIPOS de Fuerza

ec o fuerza cuprema que puede decarrollar un micculs o grupe muscular.

ec la capacidad de un misculs 0 grupe muscular de resictir durante un tiempo

considerable, confracciones musculares repetidas.

ec la capacidad de un miceuls 0 grups museular vencer una resistencia una o

varias veces a velocidad maxima de ejecvcion.
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TIPOS de Resistencia

ec fundamental para todo individue, porque reprecenta la base para realizar
cualquier tipo de actividad y resictencia al cancancio, y ¢u entrenamignto constituye un excelente medio

para generar calud.

ecte ec el Ltipe de recictencia que intereca entrenar en aquellac actividades

y deportes donde la pefencia y la velocidad juegan un importante papel.

TIPOS de Flexibilidad:

e¢ la elongacion muscular e¢ mantenida durante un cierto fiempo.

¢ en la que ce alterna ectiramignto y acorfamiento del miccule, manfeniendr fa

elongacion muscular un breve periods de fiempo.

TIPOS de lelocidad

ec la capacidad de ejecutar una respuecta motriz en el menor tiempo posible tras la

aparicion de win ectimulo.

ec la capacidad de ejecutar un movimients aciclico en ef menor fiempo pocible.

e< la capacidad de ejecotor una cecuencia encadenada de movimientos citlices en el

menor Liempo Parr'éfe.
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