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SALTOS SIN CARGA
\' ALTURA DEL CMJ SALTOS CON 100 « MASA CORPORAL ’
8% MAYOR QUEEL SJ ALTURA DEL CMJ 2.4 % MAYOR - ‘8

BARRA LIBRE

| VS ¢ POR QUE LA ALTURADEL CMJ Y SJES
SMITH MACHINE SIMILAR CON ALTAS CARGAS?
NO SE OBSERVAN UNA FASE MAYOR DE ESTIRAMIENTO,
DIFERENCIAS ENTRE LA ALARGARA EL TIEMPQ ENTRE LA
ADLl\T/‘éEé ADSEI(_DEEQJ ggg’ FASE CONCENTRICA Y EXCENTRICA,
COMPROMETIENDO LA
REUTILIZACION DE LA ENERGIA

ELASTICA

MENSAJE PARA ENTRENADORES

CON MAYORES CARGAS SE PERDERAN LOS
BENEFICIOS POTENCIALES DEL CICLO
ACORTAMIENTO-ESTIRAMIENTO
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