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3 PRÁCTICAS DE JUEGO 

PARA LA FUERZA EXPLOSIVA 

 

          Ya nos referimos la fuerza explosiva en el libro (2005, 78) como “la 

capacidad de producir una velocidad máxima contra una resistencia no 

máxima en el menor tiempo posible” y que el mejor recurso para 

trabajarla de manera integrada eran las Prácticas de Juego. 

 

          Aún así, y con la intención de ampliar un poco más su concepto, 

aunque será materia de un tratamiento  más profundo en el tercer libro, 

podemos decir que la fuerza explosiva parte de la combinación entre las 

capacidades de fuerza y velocidad siendo apropiado su entrenamiento 

para los desplazamientos específicos con o sin balón que deben ser 

realizados a la máxima velocidad posible. 

 

          De esta manera Harre (1976) define fuerza velocidad como “la 

capacidad que tiene el sistema neuromuscular para superar resistencias 

con la mayor velocidad de contracción posible”, pero estas resistencias no  

 

 



 

deben ser máximas ni muy elevadas ya que influirían negativamente en la 

velocidad máxima que debemos conseguir. Igualmente, dependiendo del 

tipo de velocidad que se busque y el tipo de resistencia que se aplique la 

fuerza velocidad se puede dividir en: 

 

1. Fuerza explosiva: cuando la velocidad que buscamos es máxima, 

generada contra resistencias no máximas. 

2. Fuerza rápida: cuando la velocidad que generamos es submáxima 

contra resistencias o cargas también submáximas. 

 

          Teniendo en cuenta las necesidades que tanto de fuerza como de 

velocidad requieren las acciones y situaciones del fútbol sala y 

considerando la combinación que debe existir entre la fuerza velocidad y 

la fuerza máxima en su entrenamiento, se hace indispensable que en el 

trabajo de fuerza explosiva se establezcan las siguientes premisas: 

 

• Utilización de un volumen de carga o resistencia que sea igual o algo 

inferior al que se produce en las acciones de fútbol sala. 

• La velocidad de realización de estas acciones debe ser máxima. 

 

Lanzamientos, contraataques, repliegues, transiciones, situaciones 

de superioridad-inferioridad numérica… llevan implícito  

 



 

desplazamientos específicos realizados a una alta velocidad de 

contracción que conllevan la necesidad de establecer una 

combinación de trabajo de fuerza explosiva con manifestaciones  

explosivo-elástica y explosivo-elástico-refleja (lo que se denominaría 

fuerza reactiva) y de fuerza máximo dinámica  reflejando el 

desarrollo mismo de estas acciones y situaciones. 

 

          A continuación se presentan tres prácticas de juego para el 

entrenamiento de la fuerza explosiva que vienen a acompañar a la 

presentada en el libro (2005, 79). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 
 

 
 



 
 

 
 

 



 

 
 

 


