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TEMA 1: , ,
LAS CUALIDADES FISICAS BASICAS.
(Repaso y ampliacion)

1. Introduccién

En este tema desarrollamos, a fondo, las cualidades fisicas basicas (FZA, R., VEL y
FLX.). Como ya sabemos, el desarrollo de estas cualidades influye en el nivel de
condicién fisica. Ademas, estas cualidades influyen sobre mi estado de salud,
especialmente la resistencia aerdbica, la flexibilidad y la fuerza (fza-resistencia).

Para el desarrollo del tema seguiremos el siguiente esquema:

RESISTENCI

FUERZA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDA

Besarrollo de las cualidades:
t%Concepto (definiciones)
Y Clasificaciones
W Ejemplos
W Factores determinantes
W Adaptaciones al entrenamiento
WY Métodos de entrenamiento
% Control del entrenamiento

Relacion de las
capacidades fisicas
con la SALUD

2. Clasificacién de las cualidades v relacion entre ellas

FUERZA RESISTENCIA VELOCIDAD FLEXIBILIDAD
FuerzaMaxima Aerdbica De reaccion Activa vs Pasiva
Anaerdbica Gestual Dinamica vs Estatica
De desplazamiento

FUERZA | RESISTENCIA
FUERZA-RESISTENCIA 6 RESISTENCIA DE FUERZA
Ej:
FR =levantar una carga del 70% max?, 20 veces
RF = levantar una carga del 50% del maximo durante 1°30"" (50 repts)

FUERZA [ VELOCIDAD
FUERZA VELOCIDAD
FUERZA EXPLOSIVA
Ej: salto vertical buscando maxima altura

RESISTENCIA | VELOCIDAD
RESISTENCIA DE VELOCIDAD
Ejemplo: mantener la maxima velocidad posible al final de un sprint de 200m
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3. Estudio de las cualidades

3.1LA RESISTENCIA

3.1.1Concepto (definiciones)

* Fritz Zintl (91): "capacidad de resistir frente al cansancio (fatiga)"
Cansancio: disminucién transitoria (reversible) de la capacidad de rendimiento. El
cansancio puede ser de diversos tipos: fisico, mental, sensorial, motor y motivacional.

* Definicién vista en clase:
Capacidad fisica basica que me permite realizar actividades fisicas de duracion
prolongada

En resumen: la resistencia se caracteriza por permitir al sujeto realizar una actividad
de forma prolongada resistiendo frente a la fatiga.

3.1.2Clasificaciones
» Clasificacién basica, segun la via energética implicada (clasificacion vista en clase):

AEROBICA: cuando la energia necesaria para el movimiento procede de la
oxidacion de los sustratos energéticos, es decir, la participacion del oxigeno es
imprescindible para conseguir la energia.

ANAEROBICA: cuando la demanda de energia es superior a la que puede
aportar la via aerdbica (oxidacién de sustratos) el organismo recurre a otra via
diferente (anaerdbica) en la cual el oxigeno no interviene. Esta otra via tiene la
particularidad de producir una mayor cantidad de energia por unidad de tiempo,
pero su duracién es mucho mds limitada. Por tanto, la resistencia anaerdbica
entra en juego cuando la intensidad del ejercicio es notable.

Diferencias:

v' La resistencia aerdbica implica actividades de duracién mas prolongada e
intensidad mas baja que la resistencia anaerdbica

v La resistencia anaerobica implica conseguir la energia por una via que
produce acido lactico, producto téxico para el musculo, que impide prolongar
la actividad mucho tiempo, a menos que se disminuya la intensidad de la
misma (por tanto, convirtiéndose en aerdbica)

> Otras clasificaciones importantes:

v' Segun importancia para la capacidad de rendimiento especifica del deporte
practicado:

- Resistencia de base: capacidad de realizar durante un tiempo largo cualquier carga
que implica a muchos grupos musculares. Es transferible positivamente de un deporte
a otro.
- Resistencia especifica: capacidad de alcanzar un alto nivel de rendimiento bajo las
condiciones temporales de la especialidad deportiva. Se trata de poder mantener una
intensidad 6ptima durante el tiempo de ejecucion. No es transferible (Zintl, 1991)

v' Segun duracién de la carga en caso de maxima intensidad de carga posible

(Zintl, 1991) B

- Resistencia de duracion corta (RDC): 35" °-2°
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- Resistencia de duracion media (RDM): 2-10°
- Resistencia de duracion larga (RDL): I (10-35")/II (35°-90")/III (90 - 6h) /IV

(<6h)
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3.1.3Ejemplos

*Segun la via energética implicada:

Ojo!! No existen practicamente actividades puras de un tipo u otro, si de predominio
aerdbico o anaerobico.

- Aerodbica: cualquier actividad prolongada serd de predominio aerdbico. Como
referencia pondremos los 3 'como minimo para considerar una actividad de predominio

aerdbico.

Carrera continua 30", a 150 pulsaciones/minuto

Natacion: nado continuo a 130 pulsaciones/minuto

Ciclismo: etapa de 150 km en 4h

Atletismo: pruebas de fondo - 3000 m en 117, 5000m en 18", 10000m en 33°,
Maratén en 3h

Senderismo: ruta de 20 km en 4h 30’

- Anaerobica:

Todas aquellas actividades que se realizan a una elevada intensidad de una duracion
aproximada de 1°-2°

Atletismo: prueba de 800m lisos en 1°50"°

Ciclismo: ataque en un puerto, realizando 500 m a tope (190 pulsaciones

minuto durante 1°15"")

Natacion: prueba de 200 m libres (crol) en 155"
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- Resistencia mixta: aerdbica-anaeroébica

Aquellas que, por su duracién e intensidad, comprometen ambos sistemas de
obtencién de energia:

Fatbol

Baloncesto

Balonmano

En estos deportes son importantes las acciones rapidas, que se suceden de pausas de

recuperacion, interviniendo, por tanto, ambas vias de aporte energético.
Carreras de mediofondo en atletismo (800m, 1500m): implican fases de
intensidad muy elevada -salida y llegada- y una fase de relativo equilibrio -
parte intermedia de la prueba-

* Segun la clasificacion de Zintl (1991)

RDC (35°7-2"): carrera de 800 m en 1745”7, prueba de 200 m libres en natacién (150
"), prueba del kilémetro en pista -ciclismo- en 1°05""

RDM (2-107): carrera de 1500m en 3°50" ", carrera de 3000 m en 9°, prueba de 400 m
en natacién en 4, prueba de 800 m en natacién en 9°15"’, contrarreloj en ciclismo - 7
kmen 8'30"")

RDL I (10-357): carrera de 5000m en 20, contrarreloj en ciclismo -25 km en 30 -
RDL II (35°-1h 307): media maraton -21 km- en 1h 15°

RDL III (1h 30a 6h): etapa de ciclismo -180 km en 4h 30°-, carrera de los 100 km a
pie en 5h30°

RDL IV (>6H): etapa de ciclismo -250 km en 6 h 30"-

3.1.4Factores determinantes
¢Qué factores influyen en la capacidad de rendimiento en un esfuerzo de resistencia?
¢En qué se diferencian los buenos fondistas de los velocistas? Estas y otras preguntas
tienen aqui su respuesta.
Musculares: hay diferentes tipos de fibras musculares, unas mas dotadas que otras
para los esfuerzos de resistencia.
* Fibras rapidas (FT): facilidad para esfuerzos cortos e intensos (velocidad, fuerza)
* Fibras lentas (ST): facilidad para esfuerzos prolongados (resistencia)

Metabdlicos:

v Depositos energéticos (sustratos): para los esfuerzos de resistencia, son
especialmente importantes los depdsitos de glucégeno y de grasas (triglicéridos)

v Cantidad de enzimas que intervienen en las diferentes reacciones quimicas:
determinan la mayor o menor facilidad para conseguir la energia de forma
aerodbica o anaerobica

v' Capacidad de amortiguamiento del 4cido lactico en musculo y lactato sanguineo.

Pardmetros cardiovasculares:

v Consumo maximo de oxigeno: capacidad que tienen mis tejidos para consumir
oxigeno y obtener energia de forma aerdbica. Cuanto mayor sea, mayor cantidad
de energia seré capaz de conseguir por la via aerdbica, retrasando la entrada en
funcionamiento de la via anaerdbica, la cual provoca una mayor fatiga.

v Umbral anaerdbico: en los esfuerzos de resistencia siempre se da un aporte de
energia por via anaerdbica lactica, es decir, producimos energia junto a un
producto téxico, el &cido lactico, el cual va incrementdndose de forma
proporcional a la intensidad del ejercicio. Hay un punto en que esta proporcién se
dispara, acumuldndose mas acido lactico y provocando una mayor fatiga. Este
punto se corresponde con una intensidad determinada (FC) y nos interesa que
sea lo més elevado posible.

v" Volumen cavidades del corazén, que determinan la cantidad de sangre expulsada
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en cada latido. Mayor volumen implica un mejor riego sanguineo, latiendo a una
frecuencia determinada.

v Cantidad de hematies/hemoglobina: como sabemos son los encargados del
transporte de oxigeno a los tejidos, por tanto, a mayor cantidad, mas oxigeno
llega a los tejidos y facilita la realizacion de esfuerzos de resistencia

Psicoldgicos: voluntad, capacidad de sufrimiento \

Influencia del entrenamiento: posibilidades de mejora de los distintos tipos de
resistencia

*VO2 maximo: determinado genéticamente. Pocas posibilidades de mejora

* U.An: grandes posibilidades de mejora, con el entrenamiento adecuado, inicidndose
en la edad adecuada.

* Cantidad de hematies/hemoglobina/valor hematocrito/cantidades de enzimas:
muchas posibilidades de mejora

* Resistencia anaerodbica: buenas posibilidades de mejora con el entrenamiento
adecuado.

* Constitucién muscular: determinada genéticamente. Ciertas posibilidades de
convertir fibras tipo II indiferenciadas en tipo I (oxidativas)

* Factores psicoldgicos: mejorables con el entrenamiento y, sobre todo, con la
experiencia.

3.1.5Adaptaciones al entrenamiento

Y Hipertrofia del ventriculo izquierdo: incremento del volumen de sangre bombeado al
cuerpo en cada latido del corazén

Y Fortalecimiento de las paredes del corazén, mejora de su fuerza de contraccion

Y Disminucion de las pulsaciones en reposo: menor trabajo cardiaco

% Disminuye la tension arterial, al aumentar la elasticidad de los vasos sanguineos
$Aumento del nimero de capilares, con lo que mejora el riego sanguineo, facilitando
el aporte de sustancias energéticas y oxigeno, asi como la eliminacién de productos de
desecho

Y Mayor capacidad pulmonar

% Mayor capacidad de utilizacién del oxigeno para producir energia

Y Aumento del consumo de grasas como combustible energético (R: Aer.)

Valores del consumo méaximo de oxigeno (VO2 max?, expresado en
mililitros/kg/minuto) en deportistas entrenados:

Hombres Mujeres
Balonmano 55-60 48-52
Judo 55-60 45-50
Ciclismo carretera 70-75 60-65
Corredores de fondo 75-80 65-70

Observar la gran diferencia de los corredores y ciclistas (especialistas en resistencia)
sobre los demas deportistas

3.1.6Métodos de entrenamiento

-

Continuos

Los métodos continuos se basan en la repeticién de la actividad sin periodos
intermedios de descanso. No existen paradas.

Dentro de los métodos continuos podemos encontrar tres variantes: extensivo,

@@FJ.G.C. 5
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intensivo, variable y "fartlek"

* Continuo extensivo: se caracteriza por predominar la duracién de la actividad
sobre la intensidad de la misma. Ejemplo: 45 ‘carrera continua a 140 p.m.

* Continuo intensivo: se caracteriza por implicar una intensidad notable (no
maxima) que se mantiene durante cierto tiempo. Ej.: 15 carrera continua a 180 p.m.
* Continuo variable: se incluyen tramos de diferente intensidad -cambios de ritmo-
Ej.: 40 carrera continua variando la FC desde 140 a 180 p.m. (variacion planificada:
2x(5’al140 pm + 5’a150 pm + 5'a 160 pm + 3’a 170 pm + 2‘a 180 pm)

* "Fartlek": es un método variable, que incluye cambios de ritmo no planificados de
antemano. Ej.: 45'carrera continua, realizando 5 x 400 m fuerte/ cuando nos
encontremos bien (variacién no sistematica)

Fraccionados

Se trata de recorrer distancias parciales con una recuperaciéon determinada.
Encontramos:

- Meétodos intervalicos: se realizan distancias parciales con un intervalo de
recuperacion entre ellas. Esta recuperaciéon es incompleta (habitualmente hasta que el
pulso retorna a las 120 pulsaciones/minuto)

Ejemplo: 10 x 800m corriendo/FC=160 pm/recuperacion hasta que pulso baje a 120
pm

- Método de repeticiones: las distancias parciales se realizan a una mayor intensidad
y las recuperaciones son completas.

Ejemplo: 4 x 2000 m/FC 175 pm 6 ritmo del 85% de mi mejor marca en la distancia
/recuperacion completa 3-5°

Frecuencia cardiaca habitual segin los métodos empleados

Método Frecuencia cardiaca
(pulsaciones/minuto)

Continuo extensivo 125-160

Continuo intensivo 140-190

Continuo variable 130-180

Intervéalico extensivo con intervalos largos (2-3 160-165

P)

Intervalico extensivo con intervalos medianos 160-170

(1°-1°3077)

Repeticiones Submaxima a maxima

3.1.7Control del entrenamiento
Imaginemos que realizo un entrenamiento de carrera continua de 30 a una frecuencia
cardiaca de 150 pm, y una velocidad de 4°15"" por kilometro. Si quiero hacer un
programa de entrenamiento para ser capaz de ir mas rapido en ese tiempo (30°), icon
qué factores jugaria para conseguirlo?. Aqui tenemos varios:
v' Distancia de entrenamiento: combinar distancias largas (>30") con distancias
mas cortas (107, 157,...)
v/ Tiempo: en relacién con la distancia
v' Frecuencia cardiaca: combino distancias cortas y una frecuencia mas alta con
distancias largas a una FC inferior
v" Velocidad de ejecucién del ejercicio: en relacion con la FC y duracion del
entrenamiento - mas corto=mas veloz; mas largo=menos veloz -

Importante: m

@%I)FJ,G.C. 6
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Para emplear la frecuencia cardiaca (FC) como indicador de la intensidad del
entrenamiento seria bueno que relacionara esta con mi frecuencia cardiaca maxima.
¢Cémo puedo averiguar esta tltima?

Férmulas para el calculo de la FCMax®2 (ver anexo al final del tema)

Férmula clésica para calcular la FC Maxima

‘ * Para adultos : FC Méax2 = (220-EDAD) ‘

] * En nifios: FC Max2 = [232-(2*EDAD)] |

Forma mads objetiva : realizar un test para calcular la FC Maxima
Este test solo es recomendable para personas entrenadas.

Debido a los errores cometidos en el establecimiento de la primera férmula, algunos

autores propusieron nuevas féormulas, teniendo en cuenta si la persona hacia deporte o
no, el sexo, etc.., (Ver fotocopia adjunta que entregara el profesor en clase)

32 LA FUERZA
321 Concepto

La fuerza es la capacidad fisica basica que me permite oponerme a una resistencia,
bien sea venciéndola o contrarrestandola, mediante la accién muscular

3.2.2Clasificaciones

v Fuerza maxima: capacidad para oponerme a resistencias elevadas,
cercanas al maximo
4 Fuerza-resistencia: capacidad para ejercer una fuerza con una

duranciéon prolongada, ante resistencias

medias o ligeras
Fuerza-velocidad: capacidad para ejercer una fuerza importante con
una elevada velocidad de contraccion

muscular

3.2.3Ejemplos

Fuerza maxima:

* Levantar una carga cercana a mi maximo en un ejercicio con pesas

* Empujar un mueble muy pesado

* Levantar una maleta pesada para colocarla encima del mueble

* Halterofilia: elevar la maxima carga posible en cualquiera de los ejercicios
olimpicos

Fuerza-resistencia:

* Levantar una carga del 50% de mi maximo -40 repeticiones-
* Nadar 1-2 largos con una camiseta puesta

* Realizar el maximo nimero de abdominales en 1°

* Subir una cuesta en bicicleta, con el mayor desarrollo posible

Fuerza velocidad:
* Levantar una carga del 60% de mi maximo -7 repeticiones a maxima velocidad-

%EJ.G.C. 7
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* Saque de banda en fatbol, baloncesto
* Lanzamiento en atletismo
* Disparo a porteria en fatbol

3.2.4  Factores determinantes

* Edad: la fuerza crece desde la infancia, encontrando su mejor periodo desde el inicio
de la pubertad hasta los 20-30 afnos, momento a partir del cual decrecen los niveles.

* Sexo: factor hormonal. Las hormonas anabolizantes producidas en nuestro cuerpo
facilitan la creacion de musculo y, por tanto, el desarrollo de fuerza. Esto es
especialmente favorable para el sexo masculino, con una hormona protagonista: la
testosterona.

* Coordinacién intermuscular: puedo desarrollar mas fuerza en ejercicios cuya técnica
controlo. En ejercicios nuevos para mi es mas dificil mostrar este nivel por falta de
coordinacion entre los diferentes muisculos que participan en el movimiento.

* Tipo de fibra muscular: las fibras rapidas (FT) estan mejor dotadas para los esfuerzos
de este tipo

* Numero de fibras y diametro muscular (secciéon muscular): cuanto mayor sean ambos
pardmetros, mayor nivel de fuerza puedo desarrollar

* Brazos de palanca:

1~ Género o 2 Género

Huses v iticulaciones contomman un vamacdo sistema de nelaness, La ofi-
st par desamollar una faers mayor depende del génen de patanca que s
utdioc asi oomo de Ta relacion entre el Bz de petencta v el o resioencia,

- -

* Sistema nervioso: cuando me enfrento a cargas maximas, la adecuada coordinacion
nervio-musculo hace posible esta oposicién

* N2 de grupos que intervienen en el movimiento: no es lo mismo realizar un ejercicio
localizado en un grupo muscular casi por completo, que un movimiento en el que
participan varios grupos musculares

3.2.5 Adaptaciones al entrenamiento m

* Mejora de la coordinacion intermuscular: cada musculo hace su funcién, facilitando
la ejecuciéon de movimientos +sueltos, econdémicos, por tanto, incrementando la
capacidad de fuerza

* Mejora de la coordinacion intramuscular: las diferentes fibras musculares trabajan al
unisono para oponerse a una resistencia elevada -mejora de la fuerza méaxima-

* Hipertrofia muscular: si trabajamos con cargas importantes puede producirse un
incremento del volumen muscular, que permite manejar cargas mayores

* Mejora de la velocidad de contracciéon muscular, por mejora de la coordinacion
neuro-muscular

* Mejora de los depdsitos energéticos necesarios para el trabajo muscular que implica
la fuerza: ATP y PC (fosfocreatina)

* Incremento de las enzimas necesarias para la produccion de energia anaerdbica

* Tolerancia frente a la fatiga producida por la acumulacién de productos de desecho

@@FJ.G.C. 8
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(Acido lactico) durante esfuerzos de fuerza-resistencia

3.2.66. Métodos de entrenamiento m
4 Ejercicios con :
Autocargas: manejando el propio peso corporal
Peso del compaiero, resistencia opuesta por el companero
Ejercicios de musculaciéon con: balones medicinales, pesas (mancuernas,
barras y discos), maquinas

v Multisaltos (con o sin peso adicional), multilanzamientos (con balones
medicinales, bolas de peso, discos, etc..,). Ambos para desarrollar la fuerza-
velocidad

Metodologia para el caso de ejercicios de musculacion:

v Directrices para el desarrollo de los diferentes tipos de fuerza:

Fuerza méaxima: manejaremos cargas entre el 60 y el 100% de nuestro maximo
(calculado con un test), con series de 10 a 1 repeticién. La velocidad de ejecucion
debe ser la mayor posible, en caso de manejar cargas maximas (85-100%) y lenta al
manejar cargas inferiores (60-80%). En el primer caso, la adaptacién que se
producira sera una mejora de la fuerza maxima por via nerviosa, sin incremento
aparente de volumen muscular. En la segunda opcion, la fuerza mejora por
incremento de volumen (hipertrofia) muscular. La recuperacion en ambas debe ser
completa, en torno a los 3-5°.

Fuerza-resistencia: manejaremos cargas entre el 40-50%, aprox., de nuestro maximo,
en series de 20-40 repeticiones. La recuperacion debe ser pequena, alrededor de 1
-1°30"" e, incluso inferior.

Fuerza-velocidad: manejamos cargas en torno al 60-70%, a velocidad maxima, en
series de 6-8 repeticiones. La recuperacion debe ser la necesaria para repetir cada
serie a la mayor velocidad posible.

v Organizacién de las repeticiones:
% Series uniformes: manteniendo el mismo nimero de repeticiones e intensidad de las
mismas. Ejemplo5 x 12/65%/3 ‘rec
% Series variables: 5 x 12/60, 62, 63, 64, 65%/ 3 rec
Escaleras: cada serie se realiza a mayor intensidad que la anterior (escalera
ascendente) o menor (escalera descendente)
Pirdmides: se realiza una progresion de intensidad en cada serie para luego realizar
una regresion de la misma

3.2.7 Control del entrenamiento

* Cdlculo de niveles maximos
* Para el trabajo con pesas: test de carga maxima: 1RM (1 repeticién con carga
maxima = 100%), 3RM (=80-85% carga maxima), etc..,; para fuerza resitencia,
MNR (méaximo nimero de repeticiones en 30" ", 17, etc..,)

Una vez calculada la carga méaxima (expresada en kilos) pasaria a establecer
porcentajes de intensidad

respecto al maximo, los cuales van a ser tenidos en cuenta a la hora de programar el
entrenamiento

* Numero de repeticiones con una carga

1=100%
3= 85%
6= 70%
10=60%
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etc..,

* Numero de series de un ejercicio determinado: serie = bloque de "x" repeticiones de
un ejercicio

* Cargas elevadas -- pocas repeticiones

Cargas ligeras -- mayor numero de repeticiones

* Recuperaciones:
- para fuerza maxima las recuperaciones deben ser completas (3-5")
- para fuerza-velocidad las recuperaciones pueden ser menores
- para fuerza-resistencia las recuperaciones son minimas (1°-1°30"")

3.3.LA FLEXIBILIDAD

3.3.1Concepto
Etimologia: del latin "flectere"=doblar, curvar; y "bilix"=capacidad. En definitiva,

"capacidad de curvar/doblar"

Capacidad que me permite realizar movimientos de gran amplitud

Componentes de la flexibilidad:

Elasticidad muscular: capacidad eldstica que permite al musculo estirarse y
recuperar la posicion de partida

Extensibilidad: capacidad, no elastica, que tienen ciertas estructuras (tendones,
capsula articular, ligamentos) de extenderse, permitiendo la realizacién de
movimientos amplios

Movilidad articular: capacidad de cada articulacion para ejecutar diversos
movimientos con una amplitud determinada. Depende, en primera instancia, de la
forma de la articulacion.

3.3.2Clasificaciones y ejemplos

Atendiendo a la presencia/ausencia de movimiento:
Dinamica: movimientos de impulso, instistencias
Estatica: mantenimiento de posiciones de estiramiento

Estos dos tipos se combinan con los dos siguientes.

Atendiendo a la participacién de los grupos musculares trabajados:
Activa: accién de los grupos musculares del segmento ejercitado
Pasiva: accion del peso del cuerpo, companeros...

3.3.3Factores determinantes

Intrinsecos
Herencia: hay individuos predispuestos a alcanzar un grado elevado de flex.
Estructura de la articulacion: tipo (sinartrosis, anfiartrosis, diartrosis -moéviles:
diversos grados, seg.arquitectura-), elementos (cdpsula, ligamentos): qué movimientos
y en qué grado
Musculos y tendones que rodean la articulacion
Edad y sexo: nifilos > adultos; chicas > chicos
Temperatura del cuerpo, especialmente, la intramuscular
Nivel de fuerza muscular: importante en flx. activa
Fatiga: cuidado!
Estado emocional: si estoy tranquilo, reposado, soy capaz de realizar movimientos
mas amplios. La tensién me impide conseguir niveles altos de flexibilidad
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"

R. miotatico: cuando estiro un musculo, el huso muscular -receptor nervioso- capta la
distensién y envia informaciéon a la médula, que produce una respuesta refleja de
contracciéon muscular para evitar el estiramiento

R. miotatico inverso: el Organo Tendinoso de Golgi, que es un receptor nervioso, se
estimula cuando la contraccién muscular provocada por el anterior reflejo es
prolongada, de tal forma que envia una sefal a la médula, la cual responde con una
respuesta de relajacién muscular. A partir de ahora el musculo se estira mas
facilmente.

Importante: cuando realicemos estiramientos con la idea de mejorar la flexibilidad
debemos buscar que aparezca el segundo reflejo -miotatico inverso- para que el

musculo se relaje y podamos conseguir mayor amplitud. &

Extrinsecos
Entrenamiento y caracteristicas del deporte practicado (gimnasias vs culturismo)
Temperatura ambiente: calor mejor que frio
Hora del dia (Ozolin: mejor entre 10-12 y 16-18 h.)

Adaptaciones al entrenamiento

* Mejora de los tres componentes basicos de la flexibilidad (movilidad, extensibilidad
y elasticidad) en aquellas estructuras implicadas (articulaciones; tendones, capsula y
ligamentos; y musculos, respectivamente)

* Las articulaciones funcionan mejor, gracias al lubricante que se desprende con el
movimiento

* Mejora de la técnica deportiva, en tanto que mejora la amplitud del movimiento la
economia del mismo (menor gasto energético), facilitando la mejora de las otras
cualidades

* Con los métodos activos dindmicos mejora la fuerza muscular

3.3.5. .Métodos y técnicas de entrenamiento

Meétodos para el desarrollo de la flexibilidad
Dinamicos
Estan basados en la realizacion de movilizaciones de las diferentes articulaciones,
bien de forma activa (uno mismo es el que contrae los musculos necesarios para el
movimiento concreto), o de forma pasiva (un companero me moviliza y yo me relajo)
Suelen acerse movilizaciones activas de entre

Estaticos

Basados en el mantenimiento de posiciones de estiramiento muscular. Pueden ser
realizados de forma activa, siendo uno mismo quien, gracias a su fuerza muscular
mantiene el estiramiento; o de forma pasiva, ayudandose del propio peso corporal,
de material auxiliar o de un compafnero

Los estiramientos suelen mantenerse entre 12°" y 30" " (e incluso mas). A efectos
practicos, nosotros mantenemos 15°°.

Método P.N.F. (o FE.N.P. = facilitacion neuromuscular propioceptiva)

Estd basado en el engafio que realizamos al musculo, provocando el reflejo miotatico
inverso, de tal manera que el mtsculo se relaja y permite un mayor estiramiento
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Es un método mixto (activo y pasivo), ya que interviene tanto la propia fuerza
muscular del sujeto como la ayuda del companero en el estiramiento.

La secuencia es la siguiente:

(estiramiento de la musculatura elegida 6°° + contraccion del musculo estirado
previamente 4°° + estiramiento del mismo musculo 6~ +...)

Esta secuencia se puede repetir varias veces seguidas, normalmente hasta que no es
posible conseguir mas grado de estiramiento (en torno a 1" nos vale)

Propuesta de Solveborn: contraccion isométrica del musculo a estirar ctra.
resistencia 5-6"" + relajacion 2-3° " + estiramiento pasivo estatico 30" (similar a la
propuesta de PNF)

3.3.6. Control del entrenamiento de flexibilidad

Factores a considerar a la hora de establecer progresiones de entrenamiento:
N¢ de ejercicios por articulacién/grupo muscular

N¢ de series por ejercicio (tiempo total por cada ejercicio)

N¢ de repeticiones/tiempo empleado en cada serie

Dificultad de los ejercicios

Porcentaje de distribucion del trabajo activo y pasivo

NN

3.4. LA VELOCIDAD
3.4.1. Concepto

Capacidad para realizar un movimiento global o segmentario en el minimo tiempo
posible

3.4.2. Clasificaciones y ejemplos

De reaccién: capacidad que me permite reaccionar en el menor tiempo posible a un
estimulo determinado, con una respuesta (movimiento) adecuada (predeterminada o
no)

Ejemplos:

Salidas en pruebas de velocidad en atletismo. Estimulo: disparo de salida; respuesta:
movimiento que inicia la salida de los tacos

Tiro a puerta en futbol -accién del portero-. Estimulo: direccion del balén; respuesta:
acciéon del portero para parar el balén (implica:12 decidir y dps. ejecutar el
movimiento)

Gestual: capacidad que me permite ejecutar un movimiento -gesto- determinado en
el menor tiempo posible. Podemos distinguir varios tipos:

* Ciclica (frecuencial): se manifiesta en gestos repetidos de forma continua.
Ejemplo: frecuencia de zancada en un velocista de atletismo; frecuencia de pedaleo
en un ciclista "sprinter"

* Aciclica (gestual propiamente dicha): presente en gestos aislados, que no se
repiten de forma continua. Ejemplos: pases rapidos en diferentes deportes
Velocidad de desplazamiento: capacidad para realizar un recorrido corto en el menor
tiempo posible. Ejemplos: "sprint" al final de una etapa de ciclismo en ruta, 100 m
lisos atletismo en 9.90" ", 50 m natacién en 23"~

Resistencia de velocidad: capacidad de resistir realizando una determinada accién a
maxima velocidad

Ejemplos: mantener la velocidad maxima posible en los ultimos 50 metros de un
"sprint" de 200 m, en atletismo.
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3.4.3. Factores determinantes

Intrinsecos

N¢ de receptores La velocidad de reaccién aumenta con el n? de receptores
estimulados.

Edad La méaxima velocidad de reaccién se alcanza hacia los 20
anos (Manno, 88).

Sexo El tiempo de reaccion es menor en los varones (Manno, 88).

Grado de tensiéon La atencién, concentracién y motivacion mejoran el tiempo de
reaccion.

Zona corporal La velocidad de reacciéon de las piernas es menor que la de
los brazos.

Fatiga La reaccién es mas lenta en condiciones de fatiga.

Vias energéticas Potencia de la via anaerdbica alactica.

% fibras rapidas El tiempo de contraccién es menor en las fibras rapidas.

Fza. Maxima y Fuerza maéaxima voluntaria y capacidad de aceleracion

explosiva contractil.

Fuerza relativa Fuerza en relacion con el propio peso corporal.

Palancas Dimensiones de los segmentos, proporciones corporales, etc.

corporales.

Extrinsecos

Tipo de estimulos  Tactiles, épticos, auditivos (reaccién mas rapida).
Tipo de movimiento El tiempo de reaccién es mayor en movimientos complejos.

Posicién corporal Reaccién mas rapida con el peso corporal repartido en
ambas piernas.

Técnica deportiva Movimientos automatizados pueden ejecutarse a mayor
velocidad

Tipo de movimiento Movimientos simples, respuestas automadticas vs respuestas
complejas que implican decisién

3.4.4. Adaptaciones al entrenamiento

* Mejora del tiempo de reaccion ante determinados estimulos, emitiendo la
respuesta adecuada

* Mejora de la velocidad de contraccién muscular

* Mejora de los depédsitos de ATP/PC muscular, sustratos energéticos basicos para
este tipo de esfuerzos

* Mejora de la capacidad de atencion, en caso del entrenamiento para mejorar la
velocidad de reaccion

3.4.5. Métodos de entrenamiento m
Muy importante:
4 En el entrenamiento de velocidad la intensidad de cada repeticion debe ser

maxima o muy cercana al maximo. Incluso hay métodos de entrenamiento que
consiguen llegar a niveles supramdaximos (velocidad facilitada). Sélo
entrenando a estas intensidades pueden conseguirse mejoras en esta
capacidad.

4 La recuperacién debe ser completa, para permitir mantener esta intensidad
elevada. La excepcion a esto puede venir del entrenamiento de resistencia de
velocidad, donde la recuperacién puede ser mas pequefia e incompleta

Velocidad de reaccién
Salidas respondiendo a diferentes estimulos: sonoros, auditivos, visuales; variar
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también la posicién inicial (sentado, tumbado, arrodillado, etc..,)
Acciones técnicas concretas que responden a un estimulo conocido:

4 portero que trata de parar penaltis que le lanzan sus companeros, de forma
seguida
4 jugador de voleibol que trata de defender los remates que le lanzan desde el

campo contrario

Velocidad gestual

Ciclica (frecuencia de movimientos): realizar tramos con velocidad facilitada, por
ejemplo, siendo remolcado por un compafero o por una maquina, correr cuesta
abajo, etc..,

Aciclica: hacer series cortas del gesto técnico concreto, a maxima velocidad.
Ejemplo: realizar 5 pases seguidos a maxima velocidad, en baloncesto o baloonmano.

Velocidad de desplazamiento
Igual que la frecuencia de movimientos, combinada con entrenamientos de fuerza
maxima y fuerza-velocidad

Resistencia de velocidad

Debe entrenarse en condiciones de dificultad afadida respecto a la situacion
habitual. Hay diversas posibilidades:

Correr con un paracaidas atado a la cintura

Correr arrastrando una carga

Correr subiendo una cuesta de inclinacién leve

En todos estos ejemplos se corre a maxima velocidad, en distancias cortas (50-100 m)

3.4.6. Control del entrenamiento de velocidad
Elementos a tener en cuenta:
Numero de ejercicios
Repeticiones de cada ejercicio
Series
Duracion o distancia
Volumen total de la sesién
Intensidad (velocidad de ejecucién % sobre la Vméaxima)
Recuperacion (importante en el caso de la resistencia de velocidad)

Ejemplos de tarea de entrenamiento:
* 5 x 10 m salida de tacos/Vmaxima/3 ‘recuperacion
* Tiros a porteria, cambiando la direccién del lanzamiento: 3 x 5 lanzamientos
seguidos/3 ‘rec entre series
Progresion posible en el primer ejemplo:
+ 6 x 10 m salida de tacos/Vmaxima/3 ‘recuperacién
¢+ 8x 10 m salida de tacos/Vmaxima/3 ‘recuperacién
« 2 x (5 x 10m salida de tacos/Vmaxima/3 recuperacion)/5 recuperacion
entre series

4. Relacion de las cualidades fisicas basicas con la SALUD

="

Mantener un buen nivel de condicion fisica implica la realizacién de un adecuado
trabajo de acondicionamiento, a través de ejercicios en los que se soliciten las
diferentes capacidades fisicas. El desarrollo de estas implica una serie de beneficios
para la salud, lo cual aconseja mantener un nivel de practica adecuado, realizando
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siempre las actividades con un minimo de légica y rigor.
El entrenamiento de las diferentes cualidades provoca los siguientes beneficios:

RESISTENCIA

Aerodbica (resistencia de intensidad moderada-media)

Desarrollo del volumen de las cavidades cardiacas, especialmente el del ventriculo
izquierdo, con lo que se incrementa el volumen de sangre expulsado del corazéon en
cada latido. Asi, en cada latido, se envia mayor cantidad de sagre al organismo, con
lo que mejora el aporte de O2 a los tejidos.

Se incrementa el consumo de grasas. Si, ademads, seguimos una dieta adecuada, se
facilita la pérdida de peso

Se multiplican los capilares sanguineos, con lo que mejora la circulacion en los
musculos, llegando més oxigeno y nutrientes a los mismos

El corazén disminuye su FC (pulso) de reposo, con lo que trabaja menos para
mantener la actividad vital

Mejora el riego sanguineo, reduciéndose el riesgo de formarse trombos y otras
enfermedades coronarias

Se incrementa el nuimero de globulos rojos en la sangre, con lo que el O2
transportado a las células aumenta

Anaerdbica (resistencia de intensidad elevada y duracién mas corta)
Mejora la fuerza de contracciéon del corazon
Se incrementa el grosor de las paredes cardiacas

Peligro del trabajo prematuro de resistencia anaerdbica, sin una base aerdbica
suficiente: se engrosan las

paredes cardiacas, disminuyendo la elasticidad del miocardio, restando capacidad de
bombeo al mismo.

FUERZA

Mejora la resistencia de los huesos a presiones y tracciones

Se evitan enfermedades derivadas de una incorrecta actitud postural (problemas de
columna, por ejemplo)

Facilita el realizar tareas de la vida cotidiana que implican utilizar cargas,
reduciendo el riesgo de lesionarnos

Mejora la estética corporal (trabajo de hipertrofia -incremento de masa muscular-),
el concepto que uno tiene de si mismo, facilitando el encontrarse a gusto consigo
mismo

Facilita la realizacién de tareas que implican a otras cualidades: flexibilidad,
velocidad, resistencia

VELOCIDAD

Aumento de la atencién y concentracion y capacidad para reaccionar ante cualquier
estimulo de la vida cotidiana, por ejemplo cuando vamos conduciendo

Estimula el sistema nervioso, con lo que retrasa el envejecimiento del mismo por
falta de trabajo

Permite realizar desplazamientos rapidos necesarios para la vida cotidiana (coger el
autobus, por ejemplo)

FLEXIBILIDAD
El trabajo de flexibilidad lubrica las articulaciones, ayudando a mantener el correcto
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funcionamiento de las mismas, evitando rigideces por falta de movimiento

El trabajo de movilidad articular implica el desarrollo de cierto nivel de fuerza
muscular, con lo que ayuda a mantener la musculatura activa

El desarrollo de la flexibilidad mejora la realizacion de tareas cotidianas: colgarse y
quitarse una mochila, por ejemplo

Gracias a la flexibilidad podemos evitar lesiones articulares como los esguinces
Podemos utilizar las tareas de flexibilidad como forma de relajacién psicofisica,
ayudandonos de musica adecuada, por ejemplo

ANEXO:

| CALCULO DE LA FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA CON DISTINTAS FORMULAS |

EJEMPLO: chico y chica, con misma edad y peso

Maria N.M.
Juan Pedro S. P.

Edad (E=afos)= 18
Peso (kg)= 60
1.- FORMULA CLASICA FC MAX= 220 - EDAD

FC MAX = 202

2.- FORMULA PARA MUJERES FCMAX= 226 - EDAD
FC MAX = 208

3.- FORMULAS TENIENDO EN CUENTA LA EDAD, EL SEXO Y PESO CORPORAL
FC MAX= 210- 0,5XE - 0,01XPeso +

Hombres 4

FC MAX = 204,4
Mujeres FC MAX= 210- 0,5XE - 0,01XPeso
FC MAX = 200,4

4.-FORMULA DE MILLER Y OTROS
FC MAX =217-(0,85*E)
FC MAX = 201,7

5.- FORMULA DE MILLER, LONDEREE AND MOESCHBERGER, APLICADA AL ENTRENAMIENTO DE CARRERA A PIE
FC MAX =217-(0,85XE)

FC MAX = 201,7

ATLETAS DE ELITE MENORES DE 30 ANOS 198,7
ATLETAS DE ELITE DE 50 ANOS 203,7
ATLETAS DE ELITE DE MAS DE 55 ANOS 205,7
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6.- FORMULA DE INVESTIGADORES BRITANICOS
FC MAX= 202-(0,55*E)

Hombres
FC MAX =

Mujeres
FC MAX =

192,1

FC MAX= 216-(1,09*E)

196,38

RESUMEN DE LOS DATOS

Hombres

FC MAX

204,4-192,1

Punto intermedio

198,25

Mujeres

FC MAX

208-196,38

Punto intermedio

202,19
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