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¿Haz visto en tu lugar de entrenamiento personas que son delgadas y levantan mas peso que tú?, en este articulo quisiera explica de donde viene la fuerza.

Se denomina fuerza a cualquier acción o influencia capaz de modificar el estado de movimiento o de reposo de un cuerpo. En el área del ejercicio podría decirse que es la acción que se le aplica a un implemento de ejercicio (pesas, maquina de polea) para poder hacer una o mas repeticiones ó el mantenimiento estático de un implemento o posición corporal.

Existen distintos tipos de fuerza dentro del campo del ejercicio y la actividad física por estética, por ejemplo: 

La fuerza máxima, que es la que una persona puede realizar para hacer un solo movimiento, requiere que la persona tenga una gran capacidad mental y explosión de las fibras musculares, esto significa que el movimiento debe hacerse con rapidez aunque esto no se vea reflejado en el levantamiento del objeto. La practica constante de esta no da  desarrollo muscular, solo logra que la persona que lo práctica se haga mas fuerte.

Fuerza sub-máxima, la persona puede realizar de 2 a 4 repeticiones con un peso, requiere de gran concentración mental y este tipo de fuerza si promueve el desarrollo muscular, pero mas que todo la fuerza.
Fuerza hipertrofica, se realizan repeticiones de 6 a 8, requiere gran concentración mental y como lo indica su nombre, es el tipo de fuerza que mas promueve el desarrollo muscular.

Resistencia a la fuerza, se realizan repeticiones entre 10 a 25, requiere gran concentración mental, promueve el desarrollo muscular y vascular. Se necesita de una gran capacidad de tolerancia al dolor para tener éxito con este tipo de fuerza, quiere decir que la concentración también es importante.
Si observas una característica que se menciona siempre en los distintos tipos de fuerza que he citado es la concentración mental y el proceso fisiológico que ocurre en tu cuerpo cuando vas a realizar un ejercicio, es que tienes un peso frente a ti y tu mente le ordena a tus músculos que se activen para poder desempeñar ese esfuerzo. Cuando tú aíslas la mente del entrenamiento y te distraes únicamente consigues mover tus músculos sin darles la oportunidad a que logren su mayor desempeño. Recuerda esos entrenamientos donde no sentiste siquiera que te esforzaste, o ese día que entrenaste de la manera mas distraída y te ganaste una lesión.
Ante la pregunta que hago al inicio, la respuesta es que una persona delgada puede tener mas capacidad neuromotora de activar un mayor numero de fibras musculares para realizar un ejercicio y otras personas tienen esa capacidad un poco mas disminuida, el fenómeno se da cuando por medio del entrenamiento, adaptamos la mente para desarrollar cada vez mas capacidades y así poder cada vez levantar mas pesos o tolerar mas repeticiones. No se diga si tu eres una persona con gran capacidad neuromotora y te entrenas, seguramente podrías ser un súper dotado en actividades físicas en donde se requiera de la fuerza.
