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INTRODUCCION

Esta pequefia obra surge como consecuencia de la inquietud de los autores por tener un
manud para nuestros aumnos y aumnas de magisterio de la especiadidad de educacion fisica
a los cudes impartimos esta asgnatura, para asi tener una sintesis matizada y ordenada de la
gran cantidad de bibliografia que existe en la actudidad en Espafia de todo lo referido d
acondicionamiento fisico y su entrenamiento.

Para €llo hemos tenido que contemplar una triple perspectiva de esta obra: Por un lado
tenemos que ensefiar a nuestros dumnos los fundamentos de la Teoria y Préctica de
Acondicionamiento Fisco. En segundo lugar esto debemos hacerlo compatible ad mismo
tiempo con la idea de su escasa gplicacion en la educacién Primaria; pues redmente poco de
lo aqui expuesto podremos llevar a la préactica en las clases de educacion fisica con nifios y
nifias de hasta doce afios (pensamos que d trabagjo de condicidn fisica en esta etapa escolar se
rediza indirectamente a través dd desarrollo de destrezas). Por eso, para dar una mayor
utilidad a este trabgo, ampliamos muchos de los conceptos y gemplos de este manua a todo
el periodo escolar (hastalos 16-18 afos).

En tercer lugar pensamos que esta obra puede ser un manud de referencia para d
adumnado de la Licenciatura de Ciencias de la Actividad Fisca y € Deporte y para monitores,
entrenadores y profesores de educacion fisca en generd, que quieran tener una vison

panoramicay globa de estos temas.



|. CONCEPTOS GENERALES

1. Conceptos generales. Historiay Curriculum

1.1. LaCondicién Fisica en la construccion histérica dela Educacion Fisica

En todas las épocas s ha redizado gercicio fisco para mgorar las capacidades
corpordes. Se pretendia ser mas rgpido, més fuerte y més resistente. Y para dlo se entrenaban
en las civilizaciones griegay romana, y posteriormente, en la Edad Media

Amorés fue d primer autor que redizd una ficha fisoldgica donde s reflgara
“vaor fisco’, pero se aribuye a su dumno Belin de Coteau & que ided & nombre de
cudidadesfidgcas, diginguiendo lafuerza, laveocidad, laresistenciay la destreza.

Entre los sglos XVII a XIX, aparece la Escuda Inglesa de entrenamiento, debido a los
“footmen” (corredores profesionaes), que entrenaban trotando y marchando.

En Edados Unidos, a patir de 1850 surge la Escuda Norteamericana de
entrenamiento surgiendo & concepto de intervao “Tempo Training’. Para entrenar utilizaban
marcha, entrenamiento de duracion y entrenamiento de tempo.

En Estados Unidos de América, entre 1820 y 1900, se desarrollaba prioritariamente la
fuerza como sindnimo de sdud y disciplina En 1921, Dudley Sargent desarrollé uno de los
primeros aparatos para aplicar test de fuerza.

En 1911, Hébert d creador del “Método Natural de Gimnasia’, publica “Caédigo de la
fuerza’ en laque incluye doce pruebas para medir la condicion fisca de individuo.

Surge la Escudla Finlandesa de entrenamiento, entre 1912 y 1939, desarrollando €
sorint para fondidas, € tempo training corto para fondistas y d incremento de la cantidad e
intensdad de trabgo. Su entrenamiento condstia en marcha, entrenamiento de duracion,
tempotraining y sorint.

En 1916, Lian hizo las primeras pruebas fisoldgicas para medir la aptitud fisica de los
Sujetos.

A partir de 1930, surge la Escuela Sueca de entrenamiento, basado en @ contacto con
la naturaleza, con dos gportaciones importantes, € fartlek sueco y € trabgo de VVolodaen.

Los antecedentes de lo que podriamos llamar “Movimiento de la condicion fisca
(physicd fitness)”, los debemos buscar en la preparacion militar para las guerras mundiaes.
En € periodo de 1940-1945, surge € concepto de agptitud fisca como snénimo de physica
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fitness. Aunque € factor decisvo fue @ resultado de la prueba de aptitud fisca de Kraus-
Weber redizada en 1953, que demostr6 que los nifios americanos tenian inferior condicion
fisca que los europeos. Se redizd un plan de condicion fisca credndose la Alianza
Americana para la Sdud, la Educacion Fidca y la Recreacion (AAHPER) publicando sus
primeras pruebas, “Y outh Fitness Test”, en 1958.

Ese movimiento se extendid rgpidamente credndose nuevas pruebas como € “New
York State Physica Fitness Screening Test”, en 1968, o d “Basic Fitness Test”, creado por
Fleishman, en 1964.

En la década de los 70, se relaciona d fithess con € estado de bienestar y sdud
individud, relacionado con € concepto de sdud que define la Organizacion Mundid de la
Saud, en 1968, como d grado de adaptacidn a su ambiente fisico, menta y socidl.

A partir de los afios 80 € concepto de fitness edta directamente relacionado con la
preservacion de la sdud (contra enfermedades cardiovasculares, endocrinas, nutricionales,
tabaguismo, drogadiccion, stress,...)

En la Educacion Fisca, € acondicionamiento fisco sempre ha formado pate de los
contenidos. Otros tipos de contenidos son los que se han incorporado a curriculum como
novedad.

1.2. Curriculum escolar de Educacion Fisicay condicidn fisica

En € Curriculum de Educacion Fisca en Educacion Primaria podemos observar las
siguientes relaciones directas con la condicion fisca

En los objetivos generaes:

El més directamente relacionado es d n° 5 que dice “Utilizar sus capacidades fisicas
basicas y destrezas motrices y su conocimiento de la estructura y funcionamiento del cuerpo
para la actividad fisca y para adaptar € movimiento a las circungtancias y condiciones de
cada Stuacion”

Otro que consideramos relacionado es @ n° 3 que dice “Regular y dosficar su esfuerzo
llegando a un nivel de autoexigencia acorde con sus poshbilidades y la naturdeza de la tarea

gue < rediza, utilizando como criterio fundamenta de vaoracion dicho esfuerzo y no €



resultado obtenido”. La regulacion y dosficacion del esfuerzo tienen que ver con la carga de
gercicio, emento que se estudia en la teoria de la condicion fisica

De los objetivos generdes del curriculum de educacion secundaria obligatoria  estan
rel acionados con la condicion fiscalos siguientes:

B P 3 “Vdorar € estado de sus capacidades fisicas y habilidades especificas y
planificar actividades que le permitan satisfacer sus necesidades’

El n° 4. “Redizar taress dirigidas a la mgora de la condicion fisca y las condiciones
de sdudy calidad de vida, haciendo un tratamiento discriminado de cada capacidad’

Findmente d n° 5. “Incrementar sus poshilidades de rendimiento motor mediante €
acondicionamiento y mejora de las capacidades fiscas y d pefeccionamiento de sus
funciones de guste, dominio y control postura”

Como es logico en edta etgpa de secundaria obligatoria la importancia de la condicion
fisca es mayor y e0 viene reflgado en d mayor nimero de los objetivos referidos a este
aspecto.

En los contenidos de primaria

- Bloque 2. El cuerpo: habilidedes y destrezas. Concretamente en € concepto ne 2
“Capacidades figcas, formas y pogbilidades de movimiento” y en d procedimiento n° 3
“Acondicionamiento  fiSco generd: agpectos cuantitativos dd  movimiento, tratados
globamente y en funcion de su desarrollo psicobiol 0gico’

No encontramos més relaciones directas o explicitas.

- En secundaria obligatoria @ tratamiento es mas especifico y extenso pues de los dos
grandes bloques de contenidos uno de €elos es @ de condicion fisca y sdud, sendo € otro €
dedicado a las habilidades especificas. Dentro del bloque de contenidos de condicién fisica y
sadud, que incluye cas todos los aspectos que nos interesan, creemos que existe una pegquefia
laguna porque se olvida la velocidad como capacidad fisica basica a desarrollar.

Destacamos ademés las relaciones indirectas que existen entre la condicién fisica y €
resto de objetivos, contenidos y criterios de evauacion, puesto que las capacidades fisicas son
aqudlos factores imprescindibles paa € movimiento sn los cudes es imposble moverse.
Pero estos objetivos, contenidos y criterios de evaduacion no se refieren o ponen € acento en

la condicion fisca sino en otros factores o aspectos del movimiento.



2. Entrenamiento deportivo y condicion fisica

2.1. Concepto de Entrenamiento Deportivo

Seglin Hare (1987) entrenamiento  significa cualquier ingruccidn  organizada cuyo
objetivo es aumentar rdpidamente la capacidad de rendimiento fisco, psicolégico, intelectua
o técnico-motor del hombre. Particularmente, € entrenamiento deportivo es la preparacion
fisca, técnica, técnico-téactica, intdectua, psicolégica y mora de un deportista por medio de
los gerciciosfiscos, 0 sea, mediante la aplicacion de cargas fisicas.

El acondicionamiento fisico forma parte dd entrenamiento deportivo. Aunque en sus
inicios entrenamiento deportivo en € atletismo fue sndnimo de condicion fisca, mientras que
en otros deportes consistia en redizar dichos deportes, 1o que estaria més cerca de la habilidad

que de lacondicion fisica

2.2. Concepto de Condicién Fisica

Vamos a presentar diferentes definiciones de condicion fisca. A veces los autores, no
definen la condicion fisica, pero determinan cuaes son las capacidades fisicas que la forman.

La definicion que nos parece mas adecuada es la de Generdlo y Lapetra (1993) que
definen acondicionamiento fisco como d desarollo intencionado de las cudidades o
capacidades fisicas; d resultado obtenido sera e grado de condicion fisica,

En 1948, Darling y cols. definen la condicion fisca como la capacidad individud para
unatarea

En 1964, Heshman, define la condicion fisca como la capacidad funciond de
individuo paa rendir en cieta clase de trabgos que requieran actividad muscular
(rendimiento motor).

En 1965, Karpovich define la condicion fisca como € grado de capacidad para
gecutar una tarea fisica especifica por encima de condiciones ambienta es determinadas.

En 1967, Clarke define la condicion fisca como la capacidad para redizar taress
diarias con vigor y efectividad, retardando la gparicion de la fatiga, redizandolas con €
menor gasto energético y evitando lesiones.



En 1977, Hegedus define d acondicionamiento fisco como d edudio y €
entrenamiento Sistemético de las cudidades fisicas,

En 1982, Getchell define la condicion fisica como la capacidad del corazdn, vasos
sanguineos, pulmones y musculos para funcionar con una €ficacia Optima, permitiendo a
individuo disfrutar de las actividades de lavida diaria

En 1985, Casperson define la condicion fisca como € sstema de aributos que la
gente tiene o archiva relacionados con la cgpacidad para d rendimiento en actividades fisicas.

En 1988, Gosxr y cols. definen la condicion fisca como la suma ponderada de todas
las capacidades fisicas o condiciondes importantes para € logro de rendimientos deportivos,
redlizada através de la personalidad del deportista.

También en 1988, Pate define la condicion fisica como € estado caracterizado por una
capacidad para € rendimiento en actividades diarias con vigor y una demostracion de rasgos y
capacidades que estén asociadas con un bgo riesgo de desarrollo prematuro de enfermedades
hipocinéticas.

En 1989, Martin Llaudes y cols. llaman preparacion fisca a la educacion de las
cuaidades fiscas.

En 1990, Bouchard y cols. definen la condicion fisica como la capacidad para rendir
satisfactoriamente en un trabao muscular.

También en 1990, Wilmore define la condicion fisca como la capacidad o la habilidad
para redizar de moderados a vigorosos niveles de actividad fisica, Sn excesva fdiga y la
capacidad de mantener parecida capacidad durante toda la vida.

En 1991, Miller y cols. definen la condicién fisica como € estado de capacidad de
rendimiento gpoyado en un trabgo fisico caracterizado por una integracion efectiva de sus
diferentes componentes.

En 1992, Shephard define la condicion fisca desde @ punto de visa dd dto
rendimiento deportivo, como la Optima combinacion de las caracterigticas fiscas, fisoldgicas,
biomecanicas, biomédicas 'y psicoldgicas dd individuo, que contribuyen a éxito comptitivo.

En 1993, Porta define la condicion motriz o motor fithess como & mantenimiento y
mejora de las capacidades fisicas bésicas, para lograr un equilibrio bioldgico que armonice las

cudidades psicosométicas del individuo en cuaquier actividad o gercicio fisico.
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En 1994, Lockhart define la condicion fisica como € estado interno de bienestar, que
no reguiere una demostracion particular de rendimiento; es un aspecto dinamico e integrad de
cadavidaindividua, caracterizado por una energia armonicamente integrada.

En 1995, Rodriguez define la condicion fisca como € estado dinamico de energia y
vitdidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas diarias habitudes, disfrutar del
tiempo de ocio activo, afrontar las emergencias imprevidas Sn una fatiga excesva, a la vez
que ayuda a evitar las enfermedades hipocinéticas y a desarrollar é maximo de la capacidad
intelectua y a experimentar plenamente laaegria de vivir. Implicatres grandes dimensiones.

- Dimensdn organica: ligada a las caracteridticas fiscas dd individuo, y s refiere a los
procesos de produccion de energia y d rendimiento fisco; es la dimensén més relacionada
conlasaud.

- Dimendgon motrizz s refiere d desarrollo de las cudidades pscomotrices, es decir, d
control de movimiento y a desarollo de las cudidades musculares que permiten la
realizacion de ciertas tareas generdes 0 especificas de las actividades fisicas y deportivas.

- Dimengdn culturd: reflga dementos ambientdes, tdes como la Stuacion de la educacion
fisca escolar 0 d acceso a las entidades, ingtdaciones 0 equipamientos deportivos. El sstema
de vdores, las actitudes y los comportamientos en un medio socid, determinan en gran
medida, @ edtilo de viday los habitos de actividad fisica dd individuo.

En 1996, Legido y cols. definen la condicion fisca (o aptitud biolodgica) como €
conjunto de cudidades o condiciones organicas, anatdmicas y fisolégicas, que debe reunir
una persona para poder redizar esfuerzos fisicos tanto en d trabgo como en los gercicios

musculares 'y deportivos.

3. Las capacidadesfisicas basicas: conceptoy clasificacion

3.1. Nivelesde Condicion Fisica

Segln Generelo y Lapetra (1993), basados en las ideas de Hebbdinck (1984), hay dos
tipos de condicion fisca
A. - Gened: Pate dd nivel minimo y dota a sujeto del grado de eficacia necesario para s
actividad cotidianay de ocio.
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B. - Especid: Parte dd nivel genera y es particular de cada deporte.

CONDICION NIVEL MINIMO
HSCA
GENERAL
NIVEL I\V/IEDIO ZONAGUE
PROFORCIONA
NIVEL IDEAL E. MAXIMO
CONTROL DE SALUD
CONDIGION NIVEL ESFECIAL
HYCA
ESFECIAL

Seglin Hebbdinck (1984), existen los siguientes niveles de aptitud fisica:
1°. - Nive minimo: umbra entre los estados sano y enfermo.
2°. - Nivel generd: es € nive norma o medio. Vdor promedio de una poblacién sana
3°. - Nivd ided: vaor éptimo base para dta capacidad y eficaciafuncionaes.

4°.- Nivd especid: Vaores excepciondes y aipicos. Adaptacion unilateral a una actividad
especifica (deporte).

3.2. Lascualidades o capacidades fisicas basicas. Concepto y clasificacion

Utilizaremos indigtintamente los términos de cudidad o capacidad fisca para una
mayor smplificacion terminol égica, alin sabiendo que existe un debate entre ambos términos.

Porta (1988) define los componentes de la condicion fisica como € conjunto de
factores, capacidades, condiciones o cuaidades que posee € sujeto como energia potencid,
de cuyo desarrollo puede obtenerse un buen nivel de gptitud fisca

También han recibido los nombres de caracteristicas corporaes, capacidades
corporales, caracteristicas psicofisicas, caracteristicas basicas motrices-deportivas, factores de
rendimiento fisco, fundamentos del rendimiento, caracteristicas ddl rendimiento, formas de

trabgjo motor, capacidades motrices condicionales.



Segun Porta (1993) las cudidades fisicas basicas son las predisposiciones anatdmico-
fisoldgicas innatas en d individuo, factibles de medida y mgora, que permiten d movimiento
y € tono posturd.

Diaz Otaflez (1988) sefida que en la Escuda Rusa, Gortaschakoff identifica 132
cualidades, Cui identifica 693 cudidades'y Lakitine identifica 750 cudidades.

Seguin Seashore (1949) |as capacidades fisicas se dividen en finas y gruesss.

Segun Guildford (1958), hay cinco factores generdes por naturdeza (fuerza, velocidad
de reaccion, equilibrio edtéico, equilibrio dindmico y coordinacion dindmica generd) y dos
especificos (velocidad y flexibilidad).

Fleshman (1964) digtingue cinco grandes sectores para € trabgo de la condicidn
fidca fuerza, flexibilided-velocidad, equilibrio, coordinacion y resigtencia; dividiéndolos en

nueve factores para eval uarlos mediante tests.

Factoresde la ficiencia fisica Factor es per ceptivo-motrices
Fuerzaexplodva Tiempo de reaccidn
Fuerza dindmica Capacidad de golpeo (tapping)
Fuerza esté@tica Coordinacion psicomotora
Fuerzadel tronco Destreza manua
Hexibilidad dindmica Dedreza digitd
Fexibilidad en extension Precision psicomotora
Coordinacion corpora global Egtabilidad-pulso
Equilibrio corpord globa Kinestesa motora
Endurecimiento (resstenciade larga Velocidad psicomotora: punteo
duracion) Velocidad mufieca- mano

Tasa de control

Tabla 1: Factoresde la condicién fisica segin Fleishman.

Clarke (1967) resume en tres los componentes de la condicion fisica: fuerza muscular,
resstencia muscular y resstencia cardiovascular (0 genera). Para Clarke estos tres factores
son determinantes, pero se apoyan sobre una base organica y una dimentacion adecuada.
Pogteriormente amplié & concepto en un segundo nivel de definicion bgo d término de
“condicion motriz’, afiadiendo a los anteriores componentes. potencia, agilidad, eadticidad y
velocidad.

Segun Gundlach (1968) tenemos.

- Capacidades condicionantes, determinadas por |a disponibilidad energética
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- Capacidades coordinativas, determinadas por € grado de maduracion del Sstema nervioso.
Denominadas capacidad de control dd movimiento por la escuela rusa y capacidad perceptivo
motora por la escuela canadiense.

Bouchard, Brunelle y Godbout (1973), disinguen como componentes de la condicion
fiscaalas sguientes cudidades:

- Organicas. Resistencia aerdbicay anaerdbica.

- Musculares Resgtencia agrébica y anaerdbica, fuerza, potencia y amplitud musculo-
aticular.

- Perceptivo-cinéticas.  repidez de reaccidon, velocidad de movimiento, guste motor
(estructuracion espacia 'y tempord, coordinacion) y guste corpord (toma de conciencia del
esquema corpord, laterdizacion y equilibrio).

Getchell (1982) edtablece que los componentes bésicos del buen estado fisico son la
resstencia cardio-respiratoria, lafuerza, laresstenciamuscular y laflexibilidad.

Alvarez ddl Villar (1983) distingue como dementos de la condicion fisica
- Condicion anatdmica: determinada por € biotipo del sujeto.

- Condicién fisologica: determinada por € estado de los gparatos cardiovascular, respiraorio,
etc.

Grosser y cols. (1988) distinguen como eementos de la condicidon fisca fuerza,
velocidad, resistenciay flexibilidad® con sus diferentes manifestaciones.

Peate (1988) digtingue como componentes de la condicion fisica, la fuerza y resgtencia
muscular y cardiorespiratoria. Y cuando la relacionamos con la sdud, debemos afiadir, la
flexibilidad y la composicion corpord.

Bouchard y cols. (1990) incluyen la resstencia cardiorespiratoria, fuerza y resstencia
muscular, y flexibilided; todos dlos determinados por variables como € nivel de actividad
fiscahabitud, ladietay la herencia [genéticq)].

Sharkey (1990) divide los componentes en:

- Condicién aerébica: capacidad de tomar, transportar y utilizar € oxigeno, en actividades de
larga duracion.

- Condicion muscular: Fuerza, resstencia muscular y flexibilided.

! Enlatraduccién pone “agilidad” pero nosotros pensamos que en realidad se refiere a flexibilidad; nos parece
un error técnico de dichatraduccion.
14



Miller y cols. (1991) didinguen los siguientes factores como integradores efectivos
para un rendimiento fisico: resstencia cardiorespiratoria, fuerza, flexibilidad, coordinacion y
composicion corpordl.

Segun Porta (1993), tomado de Battindli (1980):

CAPACIDADESFIiSICAS

! !

PERCEPTIVO MOTRICES MOTRICES
Coordinacion Hexibilided
Equilibrio Velocidad
Percepcion kinestésica Resgencia
Percepcidn espacia Fuerza
Percepcion tempora

RESULTANTES

Agilided
Habilidad/destreza

Fig. 1: Clasificacion de las capacidades fisicas (Porta, 1993)

Seglin Generdo y Lapetra (1993) las cudidades fisicas se clasifican:
- Cudidades bésicas.

+ Resigencia

+ Hexibilidad

+ Fuerza

+ Veocidad
- Cualidades compuestas o resultantes:

+ Agilidad

Lockhart (1994) nos introduce como componentes. la vaoracion dd gercicio y la
relgacion, € autoconcepto mente-cuerpo-espiritu, y la aceptacion del yo como vaor
inherente.
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Battindli (1995) edtablece que cada cepacidad motora es especifica por naturaeza,
pero no niega las digtintas rel aciones existentes entre capacidades. Distingue entre:

- Capacidad motora generd: fuerza, ressencia muscular, resstencia cardiocirculatoria,
velocidad, equilibrio, destreza, potenciay coordinacion.

- Capacidad motora especifica, basdndose en sus funciones motoras concretas y los factores
de las tareas definidas.

Pollock (1995) establece que d término condicion fisica abarca varios componentes
individuales integrados. condicion cardiovascular y respiratoria, fuerza y resstencia muscular,
flexibilidad y composicion corpord.

Shephard (1995) identifica los sguientes factores de la condicion fisca relacionados
con lasaud:

- Indices de morfologia masa por atura, composicion corpord, digribucion de la grasa,
movilidad articular y densidad Gsea.

- Funcion muscular: potencia, fuerzay resstencia.

- Habilidades motrices: agilidad, equilibrio, coordinacion y velocidad.

- Funcién cardiorespiratoria:  transporte de oxigeno, funcionamiento del corazdén y los
pulmones'y presion sanguinea

- Regulaciéon metabdlica: tolerancia de glucosa, metabolismo de lipidos y lipoproteinas,
eleccion de sustrato metabalico.

ParaLegido y cols. (1996) tiene los siguientes componentes.

- Condicion organica: salud, robustez, resstencia organica.

- Condicion anatdmica: biotipo, masa muscular, envergadura, panicul o adiposo.

- Condicion fisiologica: cardiovascular, respiratoria, nutritiva, metabdlica

- Condicién motora: fuerza, velocidad, equilibrio, flexibilidad, resstencia muscular, agilidad.

- Newviosa y pscosensorid: visud, acldica, téctil, concentracion, atencion, motivacion,
relgacion.

- Degtreza'y habilidad: trabgjos especides, gercicios gimnésticos, deportes especiaes.

S hacemos un resumen de las més citadas nos encontramaos con € sSguiente esquema:

Garcia Lavera (1979) que habla de cualidades fisicas basicas, Grosser (1985) que
habla de capacidades fiscas condicionantes, Mora (1989) que habla de capacidades de

16



aspecto mecanico, Martin (1989) que habla de cuaidades fiscas @ndicionantes, y Generdlo y
Lapetra (1993), que hablan de cuaidades fisicas basicas, coinciden en sefidar como taes:
- lafuerza,
- lavelocidad,
- laresgenciay
- laflexibilidad-€elasticidad.
Guillet y Genety (1975) que hablan de facultades fisicas, Gundlacha (1968) que habla
de capacidades (fisicas) motoras y Vinuesa y Coll (1987), Ardlano (1988) y Espinosa (1991)
que hablan de cualidades fisicas bésicas, sefidan como taes:
- Lafuerza,
- lavelocidad y
- laresgencia
A edtas, algunos autores afiaden:
- Agilidad, equilibrio y relgacion (Pila, 1976)
- Habilidad (Hegedus, 1977)
- Destreza (Alvarez, 1983)
- Coordinacion (Eisingbach, 1984/Beyer, 1992)
Seglin Hebbelink (1984), en un estudio sobre veintiin autores, los componentes de la

gptitud fisicamas citados son:

Componentes Frecuencia

Fuerza 21
Resgencia 21
Vedocidad 13
Agilidad 13
Habilidad motora 11
Hexibilidad 9
Resstenciaalaenfermedad 7
Coordinacion 5
Equilibrio 5
Precison 4
Motivacion 4
Potencia (fuerza dinamica) 3
Estado de nutricién 3
Otros 11
Tabla 2: Componentes de la aptitud fisicamas citados en laliteratura (Hebbelink, 1984)
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Nosotros planteamos la siguiente clagificacion de las cuaidades fisicas basicas, como
capacidades cuantitativas dd movimiento, complementarias a las capacidades coordinativas o
cudlitativas dd movimiento:

Las dividimos en dos grupos, las capacidades que se ponen en juego con contracciones
musculares y agquellas que se basan en d edtiramiento muscular.

- Basadas en contracciones musculares:
+ Principd: Fuerza
+ Secundarias alafuerza
* Resigencia gplicando la fuerza durante un periodo largo de tiempo.
* Ve ocidad: aplicando lafuerzalo més rgpido posible.

- Basada en egtiramientos musculares. Hexibilidad.

3.3. Relacion entrelas cualidades fisicas

La fuerza es la base de la resstencia y de la velocidad. La fuerza puede contribuir a la
flexibilidad 9 favorece d movimiento, pero en generd, un incremento de la masa muscular,
tiende a un acortamiento de los musculos y una disminucion de la flexibilidad. S se trabga la
flexibilidad y la fuerza smultdneamente no tiene porqué disminuir tanto la flexibilidad.

La resgencia y la velocidad se oponen entre si. En primer lugar, por razones
fisologicas, para desarrollar una buena resgtencia las fibras nusculares predominantes deben
s rojas lentas, mientras que para desarrollar una buena velocidad las fibras musculares
deben ser blancas répidas. Por lo tanto entrenar una u otra cuadidad implica adaptar las fibras

musculares a ese trabg 0.

4. Situaciones practicas

Los lectores tendran que resolver las siguientes cuestiones que planteamos:
A. (Como e identifican de las capacidades fiscas béasicas en las tareas habitudes y
deportivas?
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B. S los dumnos de primaia no hacen actividades enfocadas d rendimiento
deportivo. ¢Por qué, y como, se debe contemplar la condicion fisica en Educacion Primaria?
C. Sguiendo a Porta (1993) nos podemos hacer las siguientes preguntas cuando
vamos atrabgjar las capacidades fisicas.
12.- ¢Qué capacidades fisicas habra que desarrollar en € nifio?
+ ¢Con qué prioridad?
+ ¢En qué periodo de su evolucion? Aqui van a surgir las primeras diferencias
entre chicosy chicas. Atencion aladiversidad.
+ ¢De qué maneray con qué medios?
22 - ¢Bajo qué circunstancias sociales y personales?
+ Nive socio - econdmico.
+ Instal acion (seguin con las que contemos adaptaremos | as actividades)
+ Actitud y motivacién (se debe promove).
Las respuestas a estas preguntas son las que vamos a tratar de responder a lo largo de
este libro y que se pueden empezar a atishar andizando € sguiente gréfico:

N HERENCIA
0 ANOS CAPACIDAD POTENCIAL

U

E. FISICA DE BASE

2-3 ANOS

Capacidad perceptivo
motriz

Capacidad orgénica

Ed. Fisica genera

16-28 ANOS “FITNESS'
—

Ed. Fisica Rendimiento deportivo
especial

12-14 ANOS

Fig. 2: Propuestas de gjercicio fisico alo largo dela vida del individuo (Porta, 1993)
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Finamente para una mayor concrecion podriamos preguntarnos. ¢COmMo tenemos que
trabgjar las cualidades fisicas en la educacion primaria?

+ Debemos adquirir de formaglobal las cuaidades fisices.

+ Debemos adquirirlas através de las destrezas y habilidades motrices.

+ En cuanto a los niveles de adquisicién de las cudidades fisicas éstos deben
facllitar d dominio de dedrezas y habilidades, tdes como desplazamientos, sdtos, giros,
lanzamientos y recepciones.

+ Actividades de la clase: Debemos asegurarnos que en las clases de educacion
fidca la actividad desarollada proporcione una “intenddad de esfuerzo dgnificativa’
concepto que aclararemos en € temade los principios del acondicionamiento fisico.

En la sguiete figura (fig.3) Generdo y Tierz (1994) nos expresan su opinidn
a este respecto de manera sencilla pero d mismo tiempo muy esclarecedora.

3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
1 Primaria Secundaria

== & © O O
k J\ _/

Predominio absoluto de los Desarrollo intencionado de la
aspectos cudlitativos. Condicion fiscay atencion a los aspectos

cuantitivos.

Fig. 3: Acondicionamiento Fisico En L as Etapas Evolutivas (Generdo y Tierz, 1994)



II.  PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO Y  DEL
ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1. La adaptacion

“El entrenamiento de la condicidén fisica es un problema de adaptacion biolégica del
organismo”. Grosser, Starischka'y Zimmermann (1988):

“Bgo la influencia de edfuerzos exteriores (en nuestro caso d edimulo de
entrenamiento) se produce una inverson de dstema interno (corazon, circulacion, dstema
nervioso centra y vegetativo, musculatura, psque) hacia un nivel superior de rendimiento.

El entrenamiento de la condicion fisica esté basado en la adaptacion del organismo.

El entrenamiento de la condicion fisica eta basado en la adaptacion dd organismo.

Por |o tanto podriamos decir que:

ENTRENAMIENTO DE LA CONDICION ,:>ADAPTACIC)N BIOLOGICA

Estos procesos de adaptacion bioldgica requieren los siguientes principios -aspectos
parciaes de la adaptacion biolégica: dd entrenamiento de lacondicion fisca
¥ Principios de ciclo (para asegurar la adaptacion): Pueden ser de repeticidn, de
continuidad y de periodicidad.
¥¢ Principios de esfuerzo (parainiciar los efectos de |a adaptacion):
> Relacion Optima entre esfuerzo y descanso
» Aumento congtante dd esfuerzo
» Aumento irregular dd esfuerzo
» Principio del esfuerzo varigble
¥« Principios de especializacion (paraguiar la adaptacion en una direccion especifica):
» Principio de individudidad
» Dd intercambio regulador

» De primaciay de la coordinacion consciente.
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Fig 5. Los procesos de adaptacion biol 6gica
Requieren:
(Grosser, Starischka, Zimmermann, 1988)




Esquema explicativo de la adaptacion biol6gica en rdacion con € aumento delos

depdsitos de glucdgeno. (Grosser, Starischka, Zimmermann, 1988):

Resavaaumentada B de gluodgeno
=factor paraaumentar lacapecidad
Aumeto dela dergndimiento.
adgptacion
4 Utilizacion delassugtancias
quepropordonanenergia
Desoenso despuésde

3diss minimo

Nivd inicid dg
rendmiento

~N—__ ~— (dassamw

Duracion delar aaon alos
2030”65 o%ﬂ (EJ

blocuml |n|c|d opor
Duracion dd es‘uerzo encimade
FeEIImlJCB SV
0S [orocesns

Fig. 6. Adaptacion bioldgica en relacidn con |os depdsitos de glucogeno

Se ha producido respecto a las resarvas de glucdgeno un fendmeno de
supercompensacion cuya findlidad es evitar un nuevo vaciado del depdsito en caso de que se
produzca un esfuerzo més intenso. Esta es la primera fase de la adaptacion del organismo a la
actividad muscular (Jakolew, 1977).

Egtimulos dd entrenamiento (umbra critico):

Una condicion previa para la redizacion de este fendbmeno de la adaptacion es
traspasar  umbra critico dd estimulo dd entrenamiento. Veamos por o tanto como deben
ser estos estimulos. Es 1o que Grosser, Starischka, Zimmermann (1988) llaman congtantes o
regularidades.

1°- Estimulo insuficiente No produce ninguna adaptacion. Un esfuerzo menor del
20% de la capacidad de rendimiento momentaneo 0 mayor extensén de entrenamiento con

23



menor intensdad (Por gemplo cargar en mis hombros 20 kilos cuando mi tope son 100 kilos
o correr Thoraaun ritmo muy bgjo —aseis minutos € kilometro-)

2°- Estimulo excesivo: Es € sobreentrenamiento, es decir, dta intensdad (por encima
del umbra méximo), 0 mayor extensién, Con MeNOores pausas.

3°- Estimulos especificos correctos. Es la adaptacion. Hay un guste optimo de la
cantidad, la intenddad y € descanso. Segin Grosser et d. (1989) una relacion dptima entre €
volumen, la intenddad y los descansos —estimulos adecuados- produce los fendbmenos de
adaptacion.

Alvarez dd Villar (1985) dalasiguiente definicion de adaptacion:

“La especial capacidad de los seres vivos para mantener un equilibrio constante de
sus funciones ante la exigencia de los estimulos que constantemente inciden en ellas, gracias
a la modificacion funcional que se produce en cada uno de sus 6rganosy sistemas”

La adaptacion depende de:

1° - Dd excitante o estimulo. Ley de Schultz Arnodt o del umbral

LEY DE SCHULTZ-ARNODT (o ley del umbral)

Perjudicid
P

Mé&xima Entrenamiento

tolerancia Optimo

Efectode f
UMBRAL . mmtmlmlmto i/
Puede
entre
No nar
entrena

Fig. 7 Ley de SchultzArnodt

2°- De la respuesta generd del organismo de cada persona. Sindrome generd de
adaptacion.
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LEY DEL SINDROME GENERAL DE ADAPTACION

(SELYE)
<4— Resistencia
inicial
Reaccién de . Fase de resistencia Fase de agotamiento o
alarma readaptacion

13- Fase de adaptaci c’)nA o » 32- Fase de pérdida de |a preparacion
(5 a 12semanas) 2% Fase de adaptacion total (3 a6 semanas) plena (8 a 12 semanas después del inicio
del entrenamiento)

Fig.8 Sindrome Genera de Adaptacion

Edtas tres fases de la figura se redizaron adgpténdose a esquema inicid de Sdye y
fueron disefiadas por Prokop. Segin Selye un programa sensato de gercicios fiscos fomenta

laresistencia generd contrala accidn de factores perjudicides.
3°- De los digintos sstemas a los que van dirigidos especificamente los estimulos,

que puedeniir dirigidos &
+ Sistema nervioso, cuando se trabgjalavelocidad.
+ Aparato cardiovascular, cuando se trabgjalaresstencia

+ Sistema endocrino.
Eda tercera ley es d principio de supercompensacion (o de restauracion ampliada),

que tiene las Sguientes fases:
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12 : Fase podtiva: Deredizacion dd esfuerzo

*- Fase negativa: Es la pérdida de capacidad (proceso de recuperacion)

22 - Fase de superacion del nivel primitivo 0 de supercompensacion o de restauracion
ampliada
(Tomado de Generdloy Tierz, 1994)

PRINCIPIO DE SOBRECOMPENSACION O RESTAURACION AMPLIADA

NIVEL

ESTIMULOS

A\l 7

FENOMENO DE SOBRECOMPENSACION

Fig. 9. Fendmeno de supercompensacion o sobrecompensacion.

Veamos a continuacidn con mas detenimiento  etos  principios  Siguiendo

fundamentamente a Oliver, (1985).

2. Principios metodol égicos del acondicionamiento fisico

1° - Principio del estimulo del acondicionamiento fisico(sobrecarga):

A.- Crecimiento paulatino del esfuerzo (Principio de progresion)
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Cargas en progreséon aumentan € rendimiento. S mantenemos las cargas, édas pierden
su efecto de entrendbilidad. Por € contrario cargas en progresén adecuada provocan
entrenamiento  (p.g. todos los dias 100 de carera continua no meoran; se produce
estancamiento, no se supera d umbra y estamos adaptados a ese trabgo). Esto sgnifica que la
carga del entrenamiento debe ser revisada constantemente después de determinados espacios de
tiempo, y consecuentemente incrementada.

En cuanto a la aplicacion del principio se puede generdizar diciendo que la carga deber
ser mayor y més intensa a medida que vaya aumentando la capacidad de rendimiento. Grosser
(1989) (citado en Moraet d. 1995) plantea e siguiente orden metodol 6gico:

Aumento de la frecuencia de entrenamiento (hasta llegar a un entrenamiento diario).

Aumento dd volumen de carga por unidad de entrenamiento, con igud densdad de

edimulo (frecuencia a la que se expone un dleta sobre una serie de estimulos por

RENDIMIENTO

Meseta

\I nvolucién

Evolucién

TIEMPO

unidad de tiempo).
Aumento deladensidad del estimulo en launidad del entrenamiento.
Aumento de laintensidad del estimulo.
Fig. 10 Efecto meseta

Manno (1991) (citado en Mora et d. 1995) comenta que en los jovenes deportistas de
11-16 afios, es preferible incrementar en un principio las cantidades de trabgo antes que las
intensidades, y ademés de forma variada.

Por otro lado las capacidades fiscas y las funciones organicas no tienen € mismo ritmo
de desarrollo. En egste sentido Ozolin (1983) (citado en Mora et d. 1995) propone la siguiente
relacion: la flexibilidad mgora dia a dig, la fuerza semana a semang, la velocidad de mes en mes

y laresstencia de afio en afio.
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B.- Sobrecarga o utilizacion de los esfuerzos intensos ( 0 Principio dd estimulo eficaz de
carga).

Egtimulos por encima de umbral y por debgo de la méxima tolerancia. Tiene que ver
con la cantidad y cdidad del esfuerzo. En edta linea Martin (1991, en Mora et d., 1995, 59)
propone unas escdas de intenddad para @ entrenamiento. A continuacion exponemos como

gemplo ladelafuerza

Escalade intensidad de lafuerza
(Martin)

* % delafuerzamaxima <« Intensidad

— 30-50 — Escasa
— 50-70 — Leve
— 70-80 — Media
— 80-90 — Subméxima
— 90-100 — Méxima
« Parauna personade 20-
30 afios medianamente
entrenada

Tabla3 — Escadadeintensdad delafuerza

C.- Continuided:

El tiempo de |los descansos ha de ser adecuado a estimulo. Ni muy largo ni muy corto.

- Descansos largos no entrenan,

- Descansos cortos sobreentrenan'y

- Descansos proporciondes permiten € fendmeno de la supercompensacion .(Ver

gréficos).

Este principio puede poner en cuestion € periodo trangtorio entre temporadas de
entrenamiento, SN embargo redizado con la caracteristica que sugiere Mateviev “dar trabgo a
los musculos y descanso a los nervios’, podriamos decir que e periodo trangtorio esta

plenamente justificado sempre que no sobrepase los 14-28 dias (Oliver, 1985, 71).
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DESCANSOSLARGOSNO ENTRENAN

Egtimulo .
Estimulo

Egtimulo

[ ~

N — Tiempo

DESCANSOS CORTOS SOBREENTRENAN

ESTMULOS

rrered

Tiampo

DESCANSOS PROPORCIONALES PERMITEN EL FENOMENO DE LA SUPERCOMPENSACION

ESTIMULO

/

ESTIMULO

Fig. 11. Principio de Continuidad: variaciones en la densidad del estimulo.

2°.- Principio de los sistemas a | os cuales va dirigido €l acondicionamiento fisico(proposicion).
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A.- Unidad funciond o multilateralided:

Con egte principio se pretende una condicién fisica generd, cuidando todas las cudidades
fidcas, en contra de una excesva y temprana especidizacion. Este principio no se respeta a
veces en d dto rendimiento, pero es fundamenta en la escuda y en la iniciacion deportiva.
Conviene recordar aqui € experimento de Kohlrausch (citado por Oliver, 1985) que consstié en
Sseparar dos grupos de jovenes, uno solo entrend la velocidad y € segundo grupo entrend la
velocidad, la fuerza y la resgtencia Se llegd a la concdusion que en @ segundo grupo mejoro
més la velocidad que en d primero. ESta preparacion general o multilaterd es la base, pero no lo
anico, luego viene la especificidad en @ entrenamiento de la condicion fisica, en funcion de la
actividad deportiva ala que vadirigido.

B.- Especificidad:

A patir de una condicion fisca genera se llegaa a una especid, gudada a las
necesdades de una actividad deportiva Ede principio debe cumplirse sn olvidar d de
multilateralidad. Recuérdese & experimento de Brouha (citado por Alvarez dd Villar, 1985, 596)
con remeros 'y corredores de fondo, gplicando a ambos un mismo test de esfuerzo. “El primero
consistio en correr en la cinta rodante a una velocidad de 7 millas por hora (11,2 Km. por hora)
durante 5 minutos. El segundo e llevd a cabo en un cand de remo con una frecuencia de 22
paadas por minuto durante los cuatro primeros minutos, y de tres padadas més durante @ Gltimo
minuto. Se controlé la frecuencia cardiaca y la acumulacion de &cido lactico en sangre. Las
reecciones cardiacas fueron smilares pero la acumulacion de &cido l&ctico en sangre
experimentd variaciones de acuerdo con la clase de test redizado y la naturdeza de
entrenamiento  previo. El remero acumulaba més é&cido lactico cuando corria  y d aleta
acumulaba maés &cido lactico cuando remaba. Por tanto € entrenamiento fisico tiene una relacion
epecifica definida en cuanto a la produccién de &cido lactico durante un trabgo muscular
submaximo, con lo cud la aparicidn de la fatiga es mas precoz cuando se rediza un trabgo para
e que € sujeto no esta especiamente preparado. El ser la reaccion cardiovascular amilar, indica
que los dos tipos de preparacion, aunque especifica, elevan la maxima capacidad de trabgjo de
los deportistas.”
3°.- Principio de la respuesta al estimulo (especialidad)

A.- Individudizacion:

Cada organismo responde de manera diferente ad gercicio fisico. Es muy dificil de llevar
a cabo en las clases de Educacion Fisca, aunque hay que intentarlo llevando la “cartilla’,

“carné’ |, “digtario” o d “cuaderno individual de entrenamiento”.



B.- Tranderencia

Como consecuencia del trabgo presente pueden sobrevenir efectos positivos, negativos o
neutros en Stuaciones presentes y futuras, en otros Sstemas organicos corporaes, habilidades o
capacidades. Por gemplo correr 6 kilometros a ritmo lento tiene una influencia neutra para la
velocidad. Por lo tanto @ acondicionamiento fisico genérico o generd pretendera Sempre una
tranferencia  podtiva en @  acondicionamiento  especifico.  Buscaremos — siempre,
consecuentemente, en @ acondicionamiento fisico escolar Stuaciones variadas de trabgos que
favorezcan una transferencia podtiva para € desarollo de la condicion fisca generd y luego
epecid. S no exige transferencia puede que entrenemos arduamente y no consigamos una
megora en los resultados, porque no hay relacion entre lo entrenado y €  resultado que
pretendemos.

C.- Eficacia(badance entred ingreso y € gasto de energia).

Segln Rasch y Burke (en Oliver, 1985, 74) se define como la relacion del gasto de
energia con € ingreso de la misma. Cuadquier entrenamiento o actividad puede resultar ineficaz
s € organismo, debido a cansancio o fdta de recuperacion, es organicamente incapaz de
producir unarespuestad estimulo queincideen d.

Como resumen de los distintos autores Mora (1995, en Afidé 1997, 203) agrupa los
principios del entrenamiento de la sSiguiente manera:

1. Los queinician la adaptacion:

> Edimulo eficaz delacarga
> Incremento progresivo de la carga.
» Variedad de lacarga

2. Los que garantizan la adaptacion:

» Relacion Optimaentre lacargay la recuperacion.
» Repeticion y continuidad
» Periodizacion.

3. Los que gercen un control especifico de la adaptacion:

> Individualizacion y adecuacion alaedad.
» Especidizacion progresva
> Alternancia

“ En d cao de nifios y jovenes es paticularmente interesante @ principio de la

versdtilidad de la carga, porque actlia como elemento motivador, permite que los nifios presten

més atencidn y entrenen més sin que se haya aumentado la carga’ (Afi6, 1997, 203)
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3. El entrenamiento en las edades infantiles

3.1. Enfoque adecuado del acondicionamiento fisico

Tendremos en cuenta las opiniones de los siguientes autores que nos ayudaran a centrar
este tema.
- Contenidos dd entrenamiento, estructurados segun cada fase de desarrollo (Martin, 1980,
véase cuadro).
- Moddo de las fases sengbles (Martin, 1982, en Hahn,1988). Entrenabilidad de las
capacidades motrices: comienzo, limites fiscosy psiquicos.
- Poghbilidades de iniciar d entrenamiento y € entrenamiento forzado de la condicion
fiscaen diferentes edades (Grosser et al., 1981, tabla l1l, vease cuadro pag. 27).
- Caracteridticas de la entrenabilidad en la edad escolar inicid y fina (Martin, 1980, tabla
IX).
Tanto en Primaria como en Secundaria:

- Utilizaremos |as habilidedes y destrezas para mgiorar indirectamente la condicion fisica

- Controlaremos laintensdad de |as clases de Educacion Fisica (pulsometro).

- “Compromiso fisgologico” de la clase. Procuraremos que todas las clases tengan un
minimo de trabgo fisco que suponga un desarrollo o mantenimiento de las cudidades fiscas
bésicas.

- Redizaremos un test de aptitud fisca o condicion fisica, para tratar de llevar un control

individua (Principio de individudidad).

3.2. Riesgos y aspectos preventivos

3.2.1. Discusién controvertida

El tema dd deporte y entrenamiento con nifios sigue sendo polémico; no obstante (Hahn,
1988, 63) rediza la dguiente afirmacion: “Mediante d andiss de los datos y resultados de
investigacion presentes hagta la actualidad se pudo demostrar que @ entrenamiento con nifios
puede tener un efecto positivo para los mismos en presencia de la responsabilidad pedagogica

necesarid’. Por lo tanto todo queda en manos de la persona que dirige estas actividades fisicas
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infantiles. A nosotros nos parece |0 més adecuado que sempre estén coordinadas por un profesor

de educacion fisica, aunque no sea @ quien directamente laslleve.

3.2.2. Razones para un inicio temprano del entrenamiento

Las razones son multiples, pero la mayoria de elas son “extrinsecas’ a los nifios. Se
originan més bien en las ambiciones de éxito de los padres, entrenadores, deporte, sociedad, y en
menor medida satisfacen las necesdades o las aspiraciones de triunfo de los nifios. Por €
contrario pueden ser fuente de frustraciones para los nifios y jovenes, y causa de enfrentamiento

con sus padres o entrenadores.

3.2.3. Riesgosy prevenciones

1. Riesgo deimitar € deportey entrenamiento adulto. El nifio no es un adulto en pequefio.

2. Riesgo de entrenamiento excesvo para su edad. Pretender conseguir objetivos antes de
tiempo. “Quemar” (sobreentrenamiento o entrenamiento no adecuado para la edad) a los
nifios o adol escentes.

3. Riesgo de egpecidizacion temprana y por tanto acondicionamiento fisco prematuro, sin
repetar d principio de multilaterdidad, por gemplo, entrenar a un nifio de 12 afios como s
fuera un fondista consumado, evitando con €lo € desarrollo de otras cuaidades fisicas como
lavelocidad, coordinacion, etc.

4. Riesgo de enfocar € entrenamiento como un proceso de perfeccion, hacia unos objetivos
donde no existe cabida para otros contenidos (p. g. € juego).

5. Bvitar cargas pesadas para no provocar odficaciones precoces y dteraciones estructurales en
la columna vertebrd.

6. Precaucion especid en los trabgos de fuerza (cfr. Fucci y Benigni, 1988). No someter a

organismo a cargas muy grandes; puede verse frenado € desarrollo.

3.3. Directrices para un entrenamiento con nifios

1. Concepto de globdidad frente a especidizacion: Segin Fucci y Benigni (1988, 66)
... estudios mas recientes sobre @ fendmeno deportivo han demostrado que la especidizacion

precoz de dto nivd a menudo puede ser causa de una corta carrera deportiva y de un
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prematuro abandono de la activided, y que para dcanzar unas eevadas prestaciones es
necesario desarrollar unalargay genérica actividad de baseg’.

. No buscar éxitos tempranos, especidmente en la resstencia. Como hemos visto anteriormente
podemos “quemar” alos nifios.

. Tener presente @ principio de multilaerdidad; la formacion basica ha de s
multidimensord. (Crear una base amplia que nos permita llegar mas lgos = piramide. O
megor que esto podemos referirnos d modelo de doble embudo para @ desarollo de
rendimiento de Steiner, 1980 en Hahn, 1988,70).

. No imitar & deporte y entrenamiento adulto, Sno lacer un deporte y entrenamiento adaptado
a nifio.

. Papd importante dd profesor de Educacion Fisica en @ entrenamiento y acondicionamiento
fisco de nifios y adolescentes (Otra mentaidad). El profesor de Educacion Fisica tiene una
mentalidad diferente de la del entrenador, pues € primero tiene un enfoque mas pedagdgico y
e segundo busca @ rendimiento, cas exclusvamente (aunque puede que no Sempre suceda
asi).

. No descuidar laformacion escolar y profesiond por 1os éxitos deportivos.

. Contenido Iudico del entrenamiento. El entrenamiento debe ser variado. Recordemos €
principio de versatilidad de la carga citado anteriormente, d que hace referencia Ao (1997).

. Control de la intensdad de las clases de Educacion Fisica y de los entrenamientos. Ponderar
las*“cargas’ y controlar € pulso (intensdad del gercicio).

. Revison médica d menor sintoma. Recuperar la figura de los médicos escolares y los
médicos especidistas en Medicina de la Educacion Fisca y dd Deporte, ademés de los
pediatras.

10. Mantener siempre una reacion bien definida entre la preparacion fisca generd y la

especifica

11.Combinar € trabgo de resstencia agrdbica con d de resstencia anaerdbica. Equilibrio entre

ambos. Como norma general todo trabgjo de resistencia anaerdbica ir4 precedido de un
trabgjo de resistencia aerébica. (Cfr. Bravo, 1985, Generelo y Tierz, 1994 y Batalla, 1995). A
este respecto ARG (1997, 201) aconsga no redizar més de una sesidén semand de trabgo
anaerébico en edades comprendidas entre los 14 y 18 afios, y por debgjo de 14 afios opina que

no deberia redizarse ninguna sesion.

12. Aplicar € principio de “dia de carga fuerte’ seguido de un dia de descanso o carga bga, 1o

cud evitardlafatigaresdud.



13. Es muy importante que los nifios cdienten bien, pues € cdentamiento esimula la actividad
enziméatica facilitando su regeneracion (ARG, 1997,198). Incluso los cdentamientos deben ser
més largos, 1o que también permitird soportar mejor la carga posterior. ESto es una cuestion
importante desde € punto de vista de lainvestigacion deportiva
Como resumen d referirse a las etgpas de iniciacion deportiva Fucci y Benigni (1988, 66)

expresan lo sguiente:

Hasta los 12 afios la actividad debe ser globa (excepto en deportes precoces como la
gimnasia artigtica); a partir de agui vendria la especidizacion deportiva inicid. Entre los 13 - 17
alos s pasara a un entrenamiento més profundo del deporte, aunque con dto porcentge de
preparacion global, que servira de soporte indispensable en la fase siguiente. Superada esta edad
nos halamos en la etapa de la maxima prestacion deportiva.

No obstante segin Martin (1981 en Hahn, 1988, 69) la edad debe ser un criterio indirecto
para establecer las etapas 0 fases dd entrenamiento: “Una programacion rigida segin edades
(nifio, adolescente y adulto) estd muy desequilibrada y no coincide con la redidad. La
programacion depende de:

o0 la edad de rendimiento méximo de cada deporte [secuenciar hacia atrés €
resto de las etgpas o fases dd entrenamiento en funcién de esta edad];
0 dinicio deunacarreradeportiva;
o factoresregiondesy Stuaciondes,
o0 laofertadelos clubes deportivos.”
Segun esto Hahn (1988,68) propone las siguientes fases del entrenamiento:
0 Entrenamiento basico (variada formacion psicomotriz bésica)
0 Entrenamiento de desarrallo
0 Entrenamiento de rendimiento
0 Entrenamiento de dto rendimiento.

La primera fase es la que tiene mayor importancia, pues los falos en edta etgpa son de

dificil eliminacion pogterior (cfr. Gil, 1998 y Afi6,1997)

EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO PARA NINOS NO SE HA DE RECHAZAR SINO
QUE DEBE CAMBIAR




3.4. Factores entrenables y no entrenables de las capacidades fisicas basicas en los nifios
(Grosser,1981)

Elementos Niveles de edades ([1= masculino; 1= femenino)
de la
condicion
fidca

5-8 8-10 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20
Fuerza +[ ++0 +++[]
maxima +0 ++[] +++0

e

Fuerza +0 ++0 +++0 T—»
explosva +[ ++0 +++[1] >
Fuerza - +[ ++0 +++[]
ressencia +0 ++[ +++[
R aerobica +00 00 | ++00 | ++00 | +++00F——
- R. +[] ++[] +++[]
Anaerobica +0 ++[] +++0
Veocidad +00 +00 ++00 ++00 +++[[] 3
de reaccion
V. max. +0 ++[J +++0 —»
Acicdlica +0 ++[ ++[] +++[]
V. max. +0 ++[ +++0 —4
Cidica +0 ++[ ++0 +++0] >
Hexibilidad | ++00 | ++00 ++00 +++00 >

Explicacion delos signos

+ Inicio cuidadoso (1-2v/s)
++ Entrenamiento més intenso (2-5v/s)
+++ Entrenamiento deportivo de rendimiento

—» A partir de aqui seguido

Tabla4. Fases sensibles

Definicion de entrendbilidad: “ Se entiende por entrengbilidad la influencia relativamente

marcada mediante estimulos exteriores gercida sobre las capacidades motrices basicas y su



rendimiento en reacion a Sgema cadiovascular, la respiracion y @ metabolismo de los

muscul os estriados, igua que sobre componentes psicofisicos’ (Hahn, 1988,79).

Evolucion de la entrenabilidad (Martin, 1980):
1. Edad preescolar (0 - 6 afios): No hay diferencias especificas por sexo.
2. Edad escolar inicid (7 - 10 ahos): Diferencias Sn importancia entre sexos, 9 llegan a
producirse son debidas a la diferencia de estimulaciones.
3. Final de la edad escolar (10 -13 en chicos, 10 -12 en chicas): comienzan a formarse
diferencias especificas por sexos, pero son ain reducidas y en parte provocadas por la diferencia
entre estimulaciones.

También Montessori, d igud que Hahn, habla de fases sensitivas o0 sensibles en d
entrenamiento de las cudidades fiscas. A partir de los 7-12 afios, las capacidades motrices
reaccionan basdndose en estimulos de entrenamiento, es decir pasan a s entrengbles. (Cfr.
Modelo de las fases sensibles de Martin, 1982, en Hahn, 1988, 78).
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3.5. Desarrollo de las capacidades fisicas basicas en los nifios (Martin, 1980 en Hahn, 1988)

Diterenciacion deTlas exigencias en €l entrenamiento

segun las diferentes edades biol 6gicas
CONTENIDOS DEL ENTRENAMIENTO SEGUN LA FASE DE DESARROLLO
- Gran nimero de estimulos y - Espacios libres parajuegos| | - Desarrollo deinteresesdura- [H - Apoyar lastendencias de - Se pueden entrenar casi sin li-
espacios para poder descubrir de descubrimiento deros autonomia mites los requisitos técnicos
juegos - Moverse mucho al airelibre| | - Eleccion del deporte especi- - Desarrollo exhaustivo y ge- y fisicos para el rendimiento
- Desarrollo psicomotriz varia- - Muchos elementos técnicog fico nérico de las condiciones - Solucionar social y pedagdgi-
do mediante lagimnasiacon basicos de diferentes de- - Formacion exhaustiva de la motrices basicas camente los conflictos surgi-
obstéculos. Juegossony sin portes técnicay de lacoordinacion - Incremento constante de las dos delos diferentesintereses
pelota. Tareas de habilidad, - Gimnasia con obstacul os - Incremento de las exigencias cargas
formacion ritmica, carrerasy realizando tareas de condi- con respecto alacondicion - Estabilizacion del contingen-
saltos. Combinacionesy mu- cion fisicay de coordina- fisicadentro de lastareas de tetécnico
chos otros mas cion fuerza, resistencia, velocidad y
- Formacion motriz del deporte | | - Velocidad, capacidad de flexibilidad
especifico relacionada con ta- reaccion
reas variadas - Juegos
- Formacion basicaen el de-
porte especifico
I
EDAD EDAD FINAL DE LA EDAD PRIMERA SEGUNDA
FASE PUBERAL FASE PUBERAL
EDAD 6 7 8 9 0 11 12 3 14 5 16 17 18
preescolar ecolar inicid escolar Primera fase pub. Segundafase puber. Edad m{ilx. rendim.




4. Fasesdela sesion y carga detrabajo

4.1. El calentamiento (faseinicial)

Definicion: Es d conjunto de gercicios a redizar (sesén de Educacion Fisica,
entrenamiento, competicion) haciendo intervenir suave y progresvamente los digintos
musculos y aticulaciones, preparando a nuestro organismo para redizar esfuerzos mas

intensos, mgorar € rendimiento pogterior y evitar lesones.

Findidades:

Preparacion (tanto fisica como fisoldgica) parad esfuerzo posterior

Evitar lesones

Disposicion psiquica para e esfuerzo posterior

Efectos.

- Incrementa d riego sanguineo

- Aumentala eficacia cardiaca (120 - 140 ppm)

- Mg orala coordinacion neuromuscular

- Aumenta la temperatura corpord.

- Sitlla atodas las células en un metabolismo aerdhico.

- Aumenta la frecuencia respiratoria.

- Mgorad intercambio gaseoso.

Veamos € siguiente cuadro de Fucci y Benigni (1988), sobre | os efectos del

cdentamiento:

ACTIVACION DE

A través dd

Meoralairrigacidn sanguinea (vasodilatacion)

LA PLENA|aumento de la|Facilita € intercambio de gases periféico, y acdera
FUNCIONALIDAD | temperatura las reacciones biogquimicas, fuentes de la produccién
MUSCULAR interna energética dd mascuo

Disminuye la viscoddad muscular, reduciendo la
dispersdn  energética necesaria para vencer los
rozamientos internos, y aumentando la rapidez de
contraccion y relgjacion del masculo

Aumenta las capacidades e asticas del individuo

Reduce las pogdhilidedes de lesones por la
estimulacion de los mecanismos citados.

MEJORA DE LAS

A través de la

Se dcanza d régimen cardiorrespiratorio proximo d

CAPACIDADES activacion  dd| de optima funciondided. En efecto, en la fase inicid
ORGANICAS aparato de cudquier actividad preferentemente aerdbica, que
FUNDAMENTALES | cardiocirculato- son de larga duracion, la cantidad de oxigeno
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PARA ALGUNAS| rio y
DISCIPLINAS respiratorio,
tenemos que:

absorbida y enviada a los musculos es reativamente
erasa. Sed preciso un  tiempo  determinado
(alrededor de 1-2 min) para que se acance un éptimo

régimen de funcionamiento.

ESTIMULACION DE|A través de la
LAS CUALIDADES| solicitacion  del

NERVIOSAS

SNC y
periférico, que:

Megorala coordinacion
Acderalareactividad
Edimulaladestreza
Incrementa la agilidad

Tablab. Efectos dd cdentamiento

Tipos de calentamiento:

a) Paa la clase de Educacion Fisca En primaria recomendamos calentar con

juegos.

b) Para € entrenamiento deportivo: digtinto segin sea para d  entrenamiento o la

competicion.

c) Generd y especifico:

- Generd

Acondicionamiento cardiovascular mediante carreras suaves y gercicios

en desplazamiento continuo.

Trabgo muscular generalizado y de bgjaintensidad

Ejercicios de solturay estiramiento
- Especifico:

Movimientos un  poco

més intensos 'y complgos directamente

relacionados con la actividad principd.

Busca la puesta a punto dd sstema neuromuscular y la revison de la

técnica.

Normas dd caentamiento: Exponemos las ideas de Fucci y Benigni, 1988 en d

dguierte cuadro.
GENERALES DIFERENCIADAS PARA EL
ENTRENAMIENTO
Debe ser: Preentrenamiento:
Estrictamente agrdbico Tiene unamayor cantided e intensdad
Gradua Contiene un componente secundario de entre-
Preferentemente con carga natural namiento. Puede causar sintomas de ligero
De bgaintensdad cansancio.
Puede tener:

Fases anaerdbicas alacticas (esfuerzos| Precompeticion:




intensos de corta duracion, maximo 6-7 seg)
No debe tener:

Excesivaduracion

Fases anaerdbicas lacticas  (esfuerzos
intensos, de més de 6-7 sg)
Debe incluir en la segunda parte gercicios de
movilidad articular y deflexibilidad

Contiene ademés dd componente muscular
generd, un dto componente especifico y
técnico para repetir los automatismos y los
gestos competitivos. No debe cansar en
absoluto, ni psicol gicamente ni
bioguimicamente, debe evitarse totdmente la
deuda l&ctica

Tabla 6. Normas dd caentamiento.

Mode os de caentamientos para las clases de Educacion Fisica

* Ejemplo de cdentamiento con gercicios globaesy anditicos

- Deéebetener unos 8- 10" de duracion

- Carrerasuave d principio.

- Alternar a continuacion gercicios de tronco,

brazosy piernas

- Ejercicios de coordinacion y estiramiento

- Al find

puede haber un incremento de la

intensidad: saltos, progresivos, juegas, etc.
- Paraacabar: tomade pulso (que debe estar
entre 120-140 p. m.)

* Ejemplo de caentamiento con juegos (més adecuado para primaria):

1°) Paa cdentar las didintas articulaciones, utilizaremos la cancién del " Bugui-

Bugui”,

"Con las mufiecas dentro

Con las muriecas fuera (bis)

Haciéndolas girar

Bailando € bugui bugui

Y unavuetaentera,

y ahoravamos aagplaudir jPLAS! jPLAS
El... bugui bugui jHey!

El... bugui bugui jHey!
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El... bugui bugui jHey!
y ahoravamos agplaudir jPLAS! jPLAS"

Iremos nombrando tobillos, rodillas, caderas, codos...

2°) Tierra, Mar y aire, Los nifios se distribuirdn por todo e espacio, y les explicamos
gue s han convertido en expertos conductores de todo tipo de vehiculos (aviones,
coches, lanchas...) y que debido a la escasez de persond, dlos van a tener que dirigirlos
Segun las indicaciones. S se dice jaire!, tienen que dar un sdto y Smular que van en un
avion, 9 decimos jagua tienen que tumbarse en d sudo y Smular que estén nadando, y
9 decimos jtierral tienen que flexionar un poco las pienas y Smular que van
conduciendo un coche. Como d objetivo es que jueguen todos, no se dimina ninguno, y

Jpoco a poco iremos maés deprisaintentando que se confundan.

3°%) La cesta esta revuelta, Iremos contando una historia en la que nombraremos una
serie de caracteristicas de los nifios (color de ojos, color de camiseta, los que lleven
gafas, los que tengan coleta...) y los nifios que se estaban moviendo por todo @ espacio,
se tienen que juntar en d medio con los que tengan esa caracteristica que hemos
nombrado. Sn embargo, cuando digamos... jLa cesta esta revueltal Todos tienen que
moverse de manera acelerada por todas las partes. Tenemos que evitar, que los nifios se
junten en € medio para llegar antes S se les dice una caracteristica suya, por lo que
debemos inggtir en que ocupen todo & espacio.

49) Inquilino, para este juego los nifios han de formar trios. Dos se agarran de las
manos y uno e mete dentro. Les explicamos que € que esti dentro es € inquilino, y los
otros dos son la casa formada por pared derecha y pared izquierda (indicaremos @ punto
de referencia para que no haya confuson). El meedtro ird haciendo una serie de
indicaciones, g dice inquilino, los inquilinos tienen que buscarse otra casa (no vde la
misma), s dice jpared derechal La pared derecha tiene que buscarse a otra pared
izquierda, y S dice jpared izquierdal pues igud. Uno o varios (Sseglin veamos) se quedan
fuera y tienen que tratar de ocupar € puesto de otro que esté libre, por 1o que pasara a
quedarse fuera agud o aquellos que no hayan conseguido ocupar ningin Stio. Para
ahadirle mayor dinamismo d juego, también incluiremos la de jVivienda En la que

todos han de cambiarse de lugar.
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5°) Caballero a sus caballos, para este juego los nifios han de ponerse por pargjas, en €
gue uno sera e @bdlo y otro @ cabalero. Los cabdlos tienen que formar un circulo en
el medio, dentro del cual habra prendas de ropa (sudaderas, camisetas...) y los caballeros
tienen que girar arededor de los cabdlos sdtando, bailando... (como les digamos).
Cuando s escuche jcabdleros a sus cabalosl Los cabdleros tienen que coger una
prenda de medio, llegar hasta donde esté su cabalo, pasarsda por la cintura (como s
fuesen las riendas) y smular que van montados en d. Pierde € Ultimo que lo consga
Aqui tenemos dos opciones, diminar a la parga que ha llegado la Ultima, con lo cud
quitaremos una prenda de ropa del medio y seguiremos jugando hasta ver quien gana (se
intercambiaran cada vez los papeles de cabdlos y cabdleros) o bien no se dimina

ninguno y los Ultimos tienen que hacer una pequeria prueba puesta por sus comparieros.

NOTA: En caso de disponer como materid de un paracaidas, seria interesante
redizar juegos con @ (a modo de cdentamiento), pueto que de esta forma
sorprenderiamos a los nifios con otra clase de juegos.

4.2. Faseprincipal delasesion

En eda fase se trabgan los objetivos programados para la seséon y los
contenidos programados de entre aguellos que sefida € curriculo oficid y la

programacion de aula del profesor.

4.3.Vudtaalacama

La vudta a la cdma es una reduccion paulatina dd trabgo redizado, con d
objetivo de normaizar las variables fisologicas.

Normdizar las pulsciones y la frecuencia respiratoria  Disminuir € lactato
volviendo a un metabolismo aerébico, redizar edtiramientos musculares para regar la
musculatura sometida a continuas contracciones musculares. Bgar la  temperatura
corpordl.

4.4. Cargadetrabajo



Llamamos carga a la exigencia fisca que requerimos d adumno o deportista para
obtener una megiora del rendimiento. Segin Mateveiv (1970, en ARG, 1997) la carga del
entrenamiento es la “cantidad de “efectos’ que los gercicios corporaes tienen sobre €
organismo, que nunca son los mismos, d cuerpo no los recibe de la misma manera
aungue sean idénticos, y no actlian iguad sobre todos los seres humanos” Esta carga
puede ser interna o externa.

“La carga externa la condituyen los estimulos exteriores, es decir los ssemas de

entrenamiento aplicados, su volumen, su intensidad, etc.

La carga interna, es d efecto que esos estimulos exteriores provocan en €
organismo y que sSempre actlan de manera diferente, aunque los estimulos sean
idénticos ya que d cuerpo humano no se encuentra Sempre igua de receptivo, ..
(ARo, 1997, 195)

Al mangar € concepto carga, tenemos que considerar:
- La exigencia de la carga (formada por los factores bésicos de la carga los
gercicios fiscos y otros medios de entrenamiento, la calidad del movimiento, €
volumen de la carga, la intensdad de la carga y los procedimientos y estructura
delacarga)
- El dominio de laexigenciade lacarga

- El grado dela carga.
4.4.1. Intensidad del gercicio

Se refiere a la energia con que se rediza € gercicio. La podemos expresar como
intensidad absoluta o relativa. Medida en consumo de Oy, lactato o pulsaciones.

Laintensdad relativa se da en reacion alaintensdad méxima dd sujeto.

Un coeficiente que nos puede ser de utilidad, es € coeficiente de intensdad o
indice de Wint que es la relacidn entre la potencia de trabgjo que se edta redizando y la

potencia maxima de trabgjo. Que expresado en pulsacionesy de forma fisiolOgica seria



pot.act(frec.cardrab)- frec.card.ep.
pot.max(frec.cardmax.)- frec.card.ep.

Wint = *100

Parece recomendable trabgar la resstencia aerébica y la fuerza-
resstencia a un 80 % y la velocidad, fuerza méxima, fuerza-velocidad y flexibilidad a
100 % .
4.4.2.Ladensdad delacarga

Depende del tiempo de gecucion de la carga y la recuperacién. Es € nimero de
estimulos por unidad de tiempo o entrenamiento.

Los descansos minimos recomendados para que la recuperacion sea efectiva al 100
%es

-Para gercicios aerdbicos. 24 a 36 horas.

-Para gercicios aerébicos y anaerobicos. 24 a 28 horas.

-Ejercicios anaerdbicos (velocidad y fuerza): 48 o 72 horas.

-Ejercicios con efecto anabdlico (fuerzamaxima) : 72 a84 h.

-Ejercicios con efecto sobre @ sistema neuromuscular (técnica): 72 h.

4.4.3. El volumen del gercicio

Es la cantidad de trabgjo en kilos, Km, repeticiones, series, tiempo de trabgo,
etc.

Por gemplo, sobre la fuerza maxima de syeto en un grupo muscular
determinado, S trabgamos entre € 80-100% de esta fuerza es una gran carga (no
aconsgable en adolescentes, por todas las contraindicaciones que conlleva) , 50-80

% es una cargamedianay entre € 20-50 % es una pequefia carga.

5. Situaciones précticas

En varias sesones de clase diferentes (juegos, expreson corpord, educacion

fidca de base,...) cdcular la intensdad (para elo @ profesor os facilitara los pulsos a los



gue se ha dtuado un determinada dumno con cada gercicio), d volumen y la densdad
de trabgjo.

S tenemos tres horas de clase a la semana y cumplimos los contenidos que nos
marca @ curriculo dd Minigerio ¢Se cumplen los principios dd entrenamiento? Explica
por qué.

Redliza un plan de trabgo de condicion fisca para un nifio 0 una nifia entre 6 y

12 afiosy explicapor qué lo haces asi.



IIl. LA RESISTENCIA

1. Conceptoy evolucion

1.1. Concepto

A continuacion en la tabla 1 quedan expresadas las definiciones de agunos

conocidos autores:
Autor Definicion

Bompa (1983) Limite de tiempo sobre d cud d trabgo a una intensdad determinada
puede mantenerse

Grosser (1989) Capacidad fisca y psiquica de soportar € cansancio frente a esfuerzos
relativamente largos y/o la capacidad de recuperacion rgpida después de
esfuerzos

Manno (1991) Capacidad de resitir alafatiga en trabgjos de prolongada duracion

Weineck (1988) Capacidad psicofiscadd deportistapararesitir alafatiga

Harre (1987) Capacidad del deportistapararesdtir alafatiga

Zintl (1991) Capacidad de reddtir psiquica y fiscamente a una carga durante largo

tiempo produciéndose findmente un cansancio insuperable debido a la
intensdad y la duracion de la misma y/o de recuperarse répidamente

después de esfuerzos fisicos y psiquicos

Tabla 1. Algunas definiciones de ressencia

Donde vemos que los términos que més se repiten son capacidad fidca y

psiquica de resdtir la fatiga, a los cudes podriamos afiadir la capacidad de recuperarse

rgpidamente después de esfuerzos como gpuntan Grosser (1989) y Zintl (1991), con lo

cud ya habriamos completado una sencilla definicidn de fatiga.

La resigtencia no puede ni debe entenderse como algo aidado, S no como ago

gue interactUa con otros dementos, con d resto de las capacidades fisicas basicas. Los

esfuerzos deportivos abarcan varios sistemas organicos.
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UERZA-RESISTENCIA

FUERZA VELOCIDAD RESISTENCI | [ELEXIBILIDAD
A

FUERZA OCIDAD
VELOCIDAD | RESISTENCIA

Fig.1: Laresstencia como elemento de la condicion fisica (Zintl, 1991)

En este esquema podemos ver las relaciones que establece la resstencia con
otras dos capacidades fiscas: la fuerza (aparece la fuerza-resstencia o resstencia de
fuerza, segin Navarro, 1998) y la velocidad (aparece la velocidad-resstencia o
resistencia de velocidad, segin Navarro, 1998)

Segin Zintl (1991) y Navaro (1998) son funciones de la resgtencia las
dguientes

Mantener una cierta (Optima) intensdad de la carga durante € mayor tiempo
posible. (deportes ciclicos de resstencia)

Mantener d minimo las pérdidas inevitables de intensdad cuando se trata de
cargas prolongadas.

Aumentar la cepacidad de soportar las cargas en entrenamientos o
competiciones (varias pruebas, deportes colectivos etc.)

Recuperarse rdpidamente entre fases de esfuerzo.

Edtabilizacion de la técnica deportiva y de la cgpacidad de concentracion en
los deportes de mayor exigencia técnica (satos trampolin, tiro arco, gimnasa
artigtica...)

En este momento nos convendria explicar qué se entiende por fatiga 0 cansancio
y los digintos tipos de dla La fdiga es la “digminucion trangtoria (reversble) de la
capacidad de rendimiento” (Zintl,1991). Puede ser: faiga nerviosa (mental, sensorid o
emociona) o fisica (motora o coordinaivay muscular)

Son causas de lafatiga: (Zintl,1991,28 en Navarro,1998):
- Disminucién de las reservas ener géticas (Fosfocreatina, glucogeno).




- Acumulacion de sustancias intermedias y terminales del metabolismo (p.g.: urea,
lactato)

- Inhibicion de la actividad enzimética por sobreacidez o cambios en la concentracion
delosenzimas.

- Desplazamiento de electrdlitos (por gemplo del potasio y de cdcio en la membrana
cdular)

- Disminucion de las hormonas por € esfuerzo fuerte y continuo (por gemplo, la
adrendina y noradrendina como sudancia de transmisén, la dopamina en €
sstema nervioso centrd)

- Cambios en los 6rganos celulares (por gemplo las mitocondrias) y en d nicleo de
lacdula

- Procesos inhibidores a nivel del Sstema Nervioso Central por la monotonia ce las
carges

- Cambios en la regulacién a nivel celular dentro de cada uno de los sistemas
organicos.

Debido a edtas causas s manifiestan los sintomas de la fatiga objetivos y subjetivos

gue se pueden observar en latabla2 y que nos sirven paravdorar € grado de fatiga

Sintomas subj etivos
Sintomas obj etivos

4 Centdleo de los|-Disminucion de rendimiento deportivo.

. 9J0S. -Cedn de la fuerza muscular, mayor tiempo refractario, elevacion

a Zumbido en los

oidos. ded umbrd de edimulacidn, disminucion de las respuestas reflges,

a  Sofocacion temblor muscular, interferencias coordinativas.

a Marm - - e -

2 Decamiento -Desviaciones dectraliticas, incremento dd lactato,

a Apdia frente  al modificaciones del equilibrio endocrino, etc,

estimul os exteriores e - ,

2 Dolor muscular -Modificacion de la actividad de |as corrientes cerebraes (EEG).
-Disminucion dd rendimiento d intentar trabgar, disminucion de
concentracion 'y aencion, empeoramiento de la capacidad
perceptiva

Tabla2: Sintomas de lafatiga (Zintl, 1991,29)

Para acabar este epigrafe sobre & concepto de resstencia quisiéramos hacer una
breve referencia a los diversos factores de los que depende la resstencia; a modo de
sintesis podrian ser los siguientes:

1. Plano funcional (fisiologicos)



» Cadiocirculatorios, termorregulacion, frecuencia cardiaca, umbrad
[&ctico.

» Comportamiento hormona (hormonas ded  edrés  adrendina  y
noradrending)

>  Metabdlicos.

> Respiratorios Consumo maximo de oxigeno, umbra anaerdbico,
deudade O2, VMR...

» Biomecanico: Eficienciay coordinacion dd movimiento.

2. Plano constitucional (fisiol6gicos)

» Musculares. Tipo de fibras: | (lentas) y 1l (répidas), concentracion de
glucdgeno, n° mitocondrias, vascularizacion, tipo de contraccion,
nivel de fuerzaagercer .

3. Plano psicoldgico: capacidad agonistica

4. Plano tactico: distribucion de la intensdad dd esfuerzo a lo largo de la
competicion o de entrenamiento.
5. Otros factores. temperatura, dtitud, edad, sexo...

Como vemos son muchos los factores que influyen en esta capacidad fisca
Nosotros sdlo vamos a estudiar 10s que nos parecen més relevantes.

1.2.- Clasificacion delaresistencia

En primer lugar debemos hecer referencia a la dadficacion désica de Hollmann
y Hettinger (1980) que podemos contemplar en la figura 2. En éla podemos diferenciar
las Sguientes clases de resigtencia

Muscular generd o globa: Implica mas de un 40% o0 més de 1/6 6 1/7 de la
musculatura, segin digintos autores, p. §. més que la musculatura de una extremidad
inferior pero menos que la musculaiura de ambas extremidades inferiores. “... y esta
limitada principdmente por € gSdema cardiovascular-respiratorio  (especidmente €
consumo maximo de oxigeno) y d aprovechamiento periférico ded  oxigeno”
(Navarro,1998, 49). Puede ser aerdbica o anaerdbica, y dentro de ésta, |éctica o aéctica

Muscular locd: Implica menos dd 40% de la musculatura La musculatiura de
una pierna representa cerca de 1/6 de la masa muscular totd, y esta limitada por la
fuerza especid, la capacidad anaeordbica y la coordinacion neuromuscular. Puede ser

aerdbica 0 anaerdbicay ésta Ultima puede ser lactica o déactica



La aerdbica es organica o relativa d cuerpo en generd, y se produce en
presencia de O,. Segin Generdlo y Lapetra (1993) la resstencia agrobica es la
“capacidad de prolongar un esfuerzo, sn una disminucion importante de rendimiento, y
de gplazar |a fatiga mediante un proceso predominantemente aerdbico.”

En la anaerdbica no se necesita presencia de O,. Es la “capacidad de prolongar
un efuerzo, dn una disminucidn importante del rendimiento mediante un proceso
predominantemente anaerdbico (lactico o dactico).” (Generdo y Lapetra, 1993). Esta
puede ser, asu vez, lacticao déactica:

- Alé&cticas No se acumula lactato.

- L&ctica Seacumulalactato, d cud inhibe laaccién muscular.

También podriamos hablar de resistencia dinamica y estatica (cfr. Clasificacion
de Hollmann y Hettinger, 1980 y Zintl, 1991), pero metodolégicamente esta Ultima
pertenece més d ambito dd entrenamiento de fuerza, concretamente de la fuerza
ressencia, segln gpunta Zintl (1991, 37): “El entrenamiento de fuerza resgtencia
eddtica pertenece en cuanto metodologia més ad ambito dd entrenamiento de la

fuerza’. Setratariamas bien de un trabgo isométrico.
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Fig2 Qadficaiincelaresdada
(HdmamyHelirgr 196)

Pogteriormente a esta cladficacion de Hollmann y Hettinger, Zintl (1991, 393)
elaboré una tabla de edructuracion de la resgtencia segin diferentes criterios de
clasficacion que nosotros presentamos adaptada (tebla 3) y que es la més generd de
todas.



Criterios Nombre

Volumen musculaturaimplicada - Resgencialoca

- Resgtencia generd
Moddidad deportiva - Resistencia de base

- Resigtencia especifica
Tipo viaenergética - Resgenciaagrobica

- Redgtencia anaerdbica
Forma de trabajo de los musculos - Resgenciaeddica

-  Redgenciadindmica

Tiempo de duracion del esfuerzo Resstencia de duracion:
- Corta 35seg —2min
-  Mediana 2min—=10min
- lagal 10min—35min
- largall 35min—-90min
- largalll O min—6h
- largalV mésde6 h
Relacion con otras capacidades| - resgtenciade fuerza
condicionales - resistencia de velocidad

Tabla 3: Tipos de resstencia segun diferentes criterios de clagficacion (Adaptado de
Zintl, 1.991,33, y Navarro, 1998,55)

Lo referente d primer criterio de clasficacion yalo hemos visto mas arriba

En reacion con la modalidad deportiva la resstencia de base (0 generd) es la
capacidad de gecutar una actividad que implique muchos grupos musculares y sstemas
independientemente dd tipo de deporte. Segin Zintl (1991) y Navarro (1998) puede
tener una doble perspectiva, pues también puede exigtir una resistencia de base dentro
de la especifica de un deporte, por gemplo en @ entrenamiento de fatbol dentro de la
resstencia especifica de ese deporte habra que empezar la preparacion fisica con una
resistencia de base 0 més generd.

La resistencia especifica es la que se adapta a las caracteristicas propias de la
modalidad deportiva. Aqui Navarro (1998,50) también distingue una doble perspectiva
resstencia especifica (de un deporte) y especifica-competitiva (que se aplica después de
la resstencia de base de ese deporte, por gemplo @ fdtbol como hemos explicado
anteriormente).




Respecto a tpo via energética la resstencia puede ser aerébica y anaerdbica,
asunto que vamos a desarrollar més adelante.

En rdacion con la forma de trabajo de los musculos ya hemos comentado
anteriormente los aspectos dindmicos y edtéticos de la resgencia La resistencia
estatica carece de movimiento y produce reduccion dd riego sanguineo. Por € contrario
ladinamica serelacionacon € trabagjo en movimiento, aternando tenson y relgacion.

En rdacidon con d tiempo de duracion del esfuerzo los limites temporaes entre
los digintos tipos de resstencia han evolucionado de forma sgnificativa a lo largo de
los afios, como puede verse en latabla 4.

RDM
Autor RDC RDL
Harre (1.971) 45" —2 3-8 >8
Keul (1.975) 200 -1 1 -8 >8
Harre (1.979) 45" =2 2 —10 | 10 —30
1 35 -90
I >90
Harre (1.982) 45" -2 2 -1 I 11 -30
I 35 -90
I >90
Zintl (1.991) 35" -2 2 -10 I 10 -3%
1 35 -90
[ 90" —6h
IV >6h

Tabla 4: Limites tempordes entre RDC, RDM y RDL segin diferentes autores (RDC:
resstencia de corta duracion, RDM: resistencia de duracion media, RDL: resistencia de

duracion larga)

Seglin Navarro (1998) estos limites temporales se deben recortar para los nifios o
personas no entrenadas.

En reacion con las otras capacidades condiciondes € sguiente esquema de
Navarro (1998, 59) (fig. 3) aclara las diferencias entre resistencia de fuerza y resstencia
de veocidad y sus relaciones con las otras cgpacidades condiciondes. En d los
conceptos enmarcados son los que llama Navarro de orden superior, vaidos para las

capacidades complgas y los restantes son definiciones diferenciadas en orden a la




capacidad dominante. Asi por gemplo la diferencia que existe entre ressencia de
fuerza (en cuanto forma especifica de la capacidad de resistencia) y fuerza-resstencia
(en cuanto forma especifica de la capacidad de fuerza) reside en @ vdor de la fuerza
requerida en relacion con la fuerza méxima individua. La resstencia de velocidad se
define como “la redgtencia frente a la faiga en caso de cagas con veocidad
submaxima a maxima y via energética mayoritariamente anaerdbica’ (Navarro,1998,
62)

FUERZA
Fuerza- resistgficia Fuerza-velocidad
(aciclico)
Resistencia de fuerza Fuerza- velocidad
Resistghcia de Fuerza Veloddad-

fuer

(ciclico) _ _ _
Resistencia de velocidad

RESISTENCIA VELOCIDAD
resistenciade velocidad velocidad - resistencia

Fig. 3: Relaciones entre capacidades condicionaes (Navarro, 1998)

1.3.- Fuentes de energia



La moneda de cambio para € gercicio fisico es d ATP, que d disociarse en
ADP y Fodforo libera una gran cantidad de energia que se Utiliza para la contraccion
muscular. Por eso € objetivo de todas las vias de aporte energético es conseguir de una
u otra manera este ATP. Seglin Margaria, en Generelo y Lapetra (1993), las vias de
gporte energético son las cinco siguientes. (aunque segln autores mas modernos pueden
guedar reducidas a s0lo tres. metabolismo anaerébico lactico -glucoliss anaerdbica- 'y
aactico —fosfagénico-, y metabolismo aerdbico)

12 - Hidrdlisis del fosfageno: ATP= ADP+P+ energia.

El ATP etd libre en los misculos. (Dura desde 10-15 segs. hasta 30 segs. en
deportistas entrenados). La capacidad de esta via “esta limitada por las reservas de ATP
y fosfato de creatina (CP) en los musculos, y debido a dlo, sdlo es capaz de asegurar la
potencia méxima de energia durante 6-10 segundos, sSendo a los 30 segundos cuando
las reservas de CP précticamente se agotan y ya no contribuyen a la resintesis de ATP.”
(Navarro, 1998, 31)

22 : Resintesis del fosfageno: CP (fosfato de creatina)+ADP= ATP+C.

Los depdstos de ATP y CP se redtituyen en breve tiempo, cas d completo
después de 4 minutos de recuperacion, (Navarro, 1998, 34), y ad completo a los 3-5
minutos (Zintl, 1991). La enzima crestinakinasa actua para degradar € CP.

Estas dos primeras vias condituyen @ metabolismo anaer ébico aléctico.

32 : Energia de oxidacion (metabolismo aerdbico) [corregido por |os autores]:

Ciclo de Krebs=38 moléculas de ATP. Hay aporte suficiente de O..

Hidratos de carbono + O, = H20 + CO2+ (38) ATP.

Grasas+ O,=H20 + CO2+ (masde450) ATP.

Ese mecanismo empieza a s predominante a patir de 90-180 segundos.
Debido a su dependencia de los sstemas de transporte de oxigeno, juega un pequefio
papd en los esfuerzos de corta duracion y dtaintensidad. (Navarro, 1998,35)

“Aunque € sSstema aerdbico utiliza tres tipos de combudtibles. grasas, hidratos
de carbono y proteinas, es poco probable que utilice sdlo uno de elos. El uso de la
mezcla de combugtible esta determinado por @ edatus nutriciona dd deportita y la
intensdad del gercicio”

(...) "La capacidad de redizar un trabgo aerdbico durante un tiempo prolongado
eda determinada por € consumo maximo de oxigeno (VO2 max.) que, durante un
trabgjo muscular, puede ser absorbido a través de la respiracion, transportado a los

musculos en actividad y utilizado en los procesos de oxidacion” (Navarro, 1998, 36



4°- Formacion del lactato (metabolismo anaerdbico lactico o glucdlisis

anaerobica)

LACTACO (MMOL/L)

UMBRAL ANAEROBICO

TRANSICION AEROBICA-ANAEROBI

UMBRAL AEROBICO

Fig.4: Limitestedricos del umbral Iactico aerébicoy
anaerébico (G® Manso et al, 1996)

VIiA ADICIONAL=> LACTATO

Glucogeno y Glucosa=» (2) ATP + lactato

En este caso @ aporte de O, es menor del requerido por la actividad fisca
desarollada. La glucdliss anaerdbica empieza con la aparicion de la contraccion
muscular. Es la fuente principal de gporte energético para esfuerzos de 30 seg. a 2-5
minutos de duracion. La potencia maxima de este mecanismo se acanza a los 30-45
segundos de iniciado € gercicio, pero es menor que la de mecanismo fosfagénico. Su
capacidad esta limitada principamente por la concentracion de lactato en los musculos,
ya que no se produce un agotamiento tota del glucdgeno muscular durante € trabgo
anaerdbico. La reposicion del glucogeno tarda de 12 a 24 horas dependiendo del nivel
de vaciamiento y de la dieta de carbohidratos necesaria (Navarro, 1998, 32).
52 : Resintesis del glucdgeno (redlmente no se considera como una via energética):
Lactato» aumenta en  musculo=> pasa d torrente circulatorio=® Higado=» Ciclo de
Cori = Glucdgeno=>» Glucosa

1.4. Algunos conceptos de fisiologia del gercicio relacionados con laresistencia
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Fig. 5: Intensidad esfuerzo vs umbral lactato
(G* Manso et a.,1996)

NIVEL DE LACTATO ENTRENAMIENTO
ACIDOSS mmol/
ACIDOSSALTA 12-18 RITMO COMPETIC.
ACIDOSSMEDIA 812 FRACCIONADO INT.
ACIDOSSBAJA 48 FRACCIONADO EXT
UMBRAL ANAEROBICO
97-90% UMBRAL 2.3 AEROBICO INTENSO
8590% UMBRAL 2 AEROBICO
EXTENSO

El trabgo de resgencia condste en una adaptacion organica y por elo es

necesario conocer 10s Sguientes conceptos:
Umbral de anaerobiosis:

“Es la intensdad de gercicio a patir de la cud d metabolismo aerobio es
insUficiente para satisfacer las demandas energéticas derivadas de la contraccion y se
hace obligado, por €lo, recurrir afuentes anaerdbicas adiciondes.” (Barbany, 1988)

Suele coincidir cuando la cantidad de lactato en la sangre llega a 4-6

mmol/l. Por d contrario d umbra aerdbico representa una cantidad de lactato de 2

mmol/l. (fig. 4). En funcion de la intenddad de efuerzo y dd tipo de entrenamiento
vaiarad nivd delactato (fig. 5)

Por otro lado en la tabla 5 podemos ver las relaciones que se establecen entre

umbra anaerdébico, d consumo maximo de oxigeno y la frecuencia cardiaca.

UMBRAL ANAEROBICO

No entrenados: 50-65% ddl VO2 max. 140-150 Fc
Nifios entrenados: 80% dd VO2 max. 180-190
Medianamente entrenados: 75-80% del VO2 max. 170-175 Fc
Plberes: 70% de VO2 max. 178
Altamente entrenados. 80-90% ddl VO2 max. 175-185 Fc

Tablan® 5: Vaoresdd Umbra Anaerdbico en relacion con d porcentagje de utilizado
dd VO, max. y laFc paraindividuos entrenados y no entrenados (Mora, 1992y Zintl,
1991)

Deuda de O,




Término inventado en 1922 por V. Hill. Hoy en dia parece que ha &cido en un

cierto desuso; dgunos autores opinan que debe llamarse de otra manera como por

Déficit de O,

Deudade O,

Reposo Duracion del gjercicio Recuperacion

gemplo “exceso de consumo de oxigeno postgercicio” (Cérdoba y Navas, 2000,68).
Puede definirse como & oxigeno consumido durante la recuperacion de un gercicio
gue excede las cantidades que

Fig. 6. Deuda de oxigeno
normamente hubieran sSdo consumidas en descanso durante un periodo de tiempo
equivaente (Generdlo y Tierz, 1994).

Hay dostipos de deudade Oz :

Alactacida: gercicio ligero, 50-60% de consumo maéximo de O2. Se produce poca
acumulacion de lactato. Es la primera parte de la recuperacion (la curva decrece
aceleradamente).

Lactécida: gercicio intenso. Esfuerzos mayores dd  60% de consumo maximo de Oo2.
Aparece un incremento del nivel de lactato. Es la segunda parte de la recuperacion

en que la curva desciende lentamente.

Consumo de O, (VOy)
Incorporacion y utilizacion dd O, por parte de los teidos.
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Consumo méaximo de O2: (VO2 max.): Es la capacidad méxima de G que puede utilizar
un individuo en un minuto. (M&imo potencid aerdbico>no sobrepasable). Se suele
medir en ml/min/kg (medida relativa d peso corpord). S es mayor de 50 mi/kg/mil. se
trata de un buen nivd de resstencia Puede aumentar hasta 10 veces y aln mas en
funcion del tipo de gercicio desarrollado. (Puede pasar de 02 I/min. en reposo a >5
I/min. durante d gercicio)

La entrenabilidad del consumo maximo de O, es relativamente bga, se
edima que s0lo es mgorable en un 15-20%. Segin Mora (1992) y Zintl (1991) €
consumo mMaximo de oxigeno es € siguiente, de acuerdo alos niveles de entrenamiento:

- Sedentarios(h.y m.): <28 mi/kg/min.

- Deporte de ocio (hombres) : 40-55 mi/kg/min

- Deporte de ocio (mujeres): 32-38 mi/kg/min

- Nifios no entrenados: 40-48 ml/kg/min

- Nifios entrenados. 60 mi/kg/min

- Deportigas de resstencia (dto nivd): 65-80 mi/kg/min

- Deportigtas de resistencia (vaor maximo tomado): 85-90 mi/kg/min

Para obtener e consumo méximo de Oxigeno a partir del test de
Cooper de 12' podemos recurrir ala siguiente formula (Garcia Grossocordon, 1997):

V Oz2max.=(d-504)/45 ml/Kg./min.

(Donde “d” esladistancia recorrida en metros durante |os doce minutos de carrera)

La potencia aerdbica es d porcentgje de consumo maximo de O utilizado
durante & gercicio. (Garcia Grossocorddn, 1997; Ferrero et a, 1989; Navarro, 1998).
El consumo maximo de O, Yy la potencia aerébica maxima son dos factores diferentes,
aungue relacionados. (Mora, 1992, 244). Para diferenciar los conceptos de capacidad y
potencia conviene citar aqui las paldoras de Garcia Manso et a. (1996, 251): “En €

fig. 7. Resistencia: esquema de los conceptos de capacidad y potencia
(G® Manso et al. 1996)

CAPACIDAD - POTENCIA — /




mundo del deporte a la hora de hablar de resstencia (tanto aerdbica como anaerdhica),
Se deben digtinguir dos conceptos la
capacidad y la potencia. La capacidad representa la cantidad total de energia de que se
dispone en una via metabdlica; sgnifica € tiempo que un sUjeto es capaz de mantener
una potencia de esfuerzo determinada. La potencia indica la mayor cantidad de energia
por unidad de tiempo que puede producirse através de unavia energética” (fig. 7)

Patonov y Bulatova (1995, 296) dan la siguiente reacion entre la Frecuencia
cardiacay d VO, maximo: (Tablan®6)

FC (pulsaciones) VO3 (% del maximo)
110-130 40-45
130-150 50-55
150-170 60-65
170-180 75-80
180-190 85-90
190-210 90-100

Tabla 6. Relacion entre frecuencia cardiacay VO, max.
Gasto cardiaco
(volumen minuto cardiaco. VMC = Vs X Fc de 5l/min en reposo a 40 I/min en
deportistas entrenados, en esfuerzo). Donde:
Vs = Volumen sgdlico
Fc = Frecuencia cardiaca.
Volemia = Mayor volumen de sangre circundante.
Modificaciones del gasto cardiaco (vmc) durante e gercicio
En d nifio y en € adolescente la respuesta cardiovascular es caracterigticamente
hipocinética A cudquier vaor de consumo maximo de O, € VMC es bagtante inferior
d dd adulto, por lo tanto en € nifio hay una importante disminucion de la capacidad de
trabgo y unarpidafatiga
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Efectos del gjercicio fisico sobre la frecuencia cardiaca

Inmediato: incremento del pulso (por esimulacion smpética y demanda de O, de

los musculos)
Prolongado: adaptacion

- Disminucién de la Frecuencia Cardiaca en reposo

- Disminucion del tiempo de recuperacion

- Incremento de lareserva cardiaca (F. C. Maxima— F. C. Reposo)

EDAD FRECUENCIA RANGO ) .,
Frecuencia Tension

CARDIACA MEDIA EN respiratoria arterial
REPOSO

1dia 130 45 50-80

1 afio 115-120 80 - 160 35 60-85

5 afos 100 80-120 ) )

6 afos 95 25 60-90

8-11 82-88 70 - 110 ) )

anos

12 afios | 83 hombres — 88 mujeres 65-105/ 20 70-110

70-110
13-16 75 hombres- 80 mujeres | 55-95/ 60-100 i i
anos

Tabla 7: Frecuencia cardiaca en edades tempranas (completada con datos de Betke, K.;

Lampert, F. y Riegd, K. (1982) Manua de pediatria. Salvat editores, Barcelona)

La frecuencia cardiaca en reposo, norma en los adultos se stla entre las 50 y

100 ppm.

Pulso maximo aconsgable en nifios: 180 pp/m. Tomarse @ pulso unos a otros en

la mufieca es la mgor solucion para los nifios. “Un porcentge eevado de nifios, y

paticularmente de nifies, cuando efectlan efuerzos de mediana intensddad se

encuentran en

un nived de pulsaciones que oscilan entre 160 y 170 p/m., zona

62




consderada como limite, y que, Sn embargo, no manifiestan ninglin sintoma eterior de
fatiga paidez, ahogo etc. y son capaces de correr durante 10, 15 o 20 minutos con
relativa facilidad.”

“S los nifios tuvieran que respetar la norma de 120-140 pulsaciones, supondria
para la mayoria un entrenamiento andando y no corriendo. Ante esta Situacion, ¢gué
determinacion tomar?.. Como concluson se puede decir que no debe ser inquietante
que las pulsaciones se encuentren entre 160-170 /min. entre los més jévenes, sobre todo
en chicas, S se ve gue corren con facilidad (observacion de sgnos de fatiga) porque su
umbra de resstencia no se Stlda a 120-140 pul/min. como en los adultos, sno a 160
170 pul/min.” (Mora, 1989, 37). En los nifios la respuesta cardiaca ante un esfuerzo es
mayor que en los adultos (taquicardia fisiolégica), “lo que conlleva € que con eevadas
cifras de frecuencia cardiaca puedan estar trabgando en aerobiosis y que en esfuerzos
maximos superen incluso las 200 ppm., frente a 195 ppm. en adultos de 25 afios’
(Martinez Cércoles, 1996, 56).

Respuesta cardiovascular
A medida que aumenta la capacidad para expulsar un mayor volumen sstolico —

por aumento de las dimensones ddl corazén tiende a disminuir la frecuencia cardiaca,
tanto en reposo como frente d gercicio. As ante una misma carga € corazon responde

con menor n° de pulsaciones amedida que se incrementa la edad (fig. 8)

frecuencia cardiaca (fc) (latidos/minuto)

160

140 ~

120

100 +—




Fig. 8: Vaores promedio de la fc dcanzada en cicloergdbmetro a una carga de 29'4 w, en
funcidn delaedad (Burchard et col., 1983 en VVAA, Paidotribo, 1985).

FRECUENCIA CARDIACA (latidogminuto)
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fig.9: Vdores de fc maxima dcanzable a una pendiente de 12'5% (submaxima) en
funcidn delaedad: 56 kmvh ( Bar-Or, 1983 en VVAA, Paidotribo, 1985).

La progresiva disminucién de frecuencia cardiaca con la edad es mucho mas
acusda en los gercicios submaximos que en los de méxima intensdad, dlo dgnifica
gue en los adolescentes es mucho mas fécil lograr aumentos de la potencia de esfuerzo
en las zonas de intensdad de trabgo moderada que en los nifios pequefios, ya que €
margen disponible para € aumento necesario de la frecuencia cardiaca es superior en €

primer caso.

1.5.- Formas de resistencia

En la fig. 10 podemos ver las formas de resstencia segin Kinderman y Keul
(1977), cladficacion que sabemos que ya ha sdo mgorada por Zintl (1991) y otros
autores posteriores, pero es bastante iludtrativa la gréfica donde podemos ver d
porcentgje de resistencia aerdbica o anaerdbica segin la distancia de carrera recorrida.
Asi podemos contemplar como en todas las distancias sempre hay parte de resstencia

aerébicay anaerdbica
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Fig. 10: Formasderesistenciay partes aer 6bica y anaer obica



Segun Batdla (1995, 186) podriamos resumir, para una meor comprension, los
tipos de resgtencia y sus caracterigticas fundamentales en la sguiente tabla (las tareas
de resstencia anaerdbica déctica por su corta duracion y dta intensdad se clasfican

més bien entre las de velocidad o fuerza)

RESISTENCIA
RESISTENCIA ANAEROBICA
AEROBICA
FRECUENCIA CARDIACA MEDIA ALTA
LARGA (+ 10') CORTA (207- 2)
DURACION
INTENSIDAD MEDIA/SUAVE (<80%) MEDIA/ALTA
ACONSEJABLE INFANCIA Sl ?

Tabla8: tipos deresistenciay sus caracteristicas fundamentales (Batalla, 1995)

1.6.- Evoluciony entrenabilidad de laresstencia

Evolucion:
> Tiene como subgrato morfofunciond: El Sigema porta-oxigeno (cardiocirculatorio y

respiratorio). Desde que € nifio puede correr evidencia una notable capacidad aerdbica.

» 8 a 12 afos. Crecimiento martenido de la capacidad de resistir esfuerzos moderados
y continuados. A partir de los 89 afios es entrenable. Hay menor capacidad anaerdbica
(por falta de testoterona).

» 13-14 anos. Menor capacidad fisologica de la resstencia (pubertad). A partir de los
13 afios en las chicas puede haber estancamiento por causas fisoldgicas, hormonaes y
también culturdes y socides. Es en generd “a patir de la pubertad cuando es més
eficaz € trabgo de desarollo de esta capacidad, aunque agunos addlantan esta edad
hastalos 11 afios’ (Batalla, 1995, 187).

» 15-17 anos. Aumenta de manera acusada (90% del tota). Entre los 15 y 18 afios se
llega a la méxima cepacidad aerdbica segliin Mora (1989, 53). “Aunque la madurez
completa dd corazdn y  més dto nivel de VO, max. no se acanza hasta los 19 afios o
después (Reinddl y col. ) se pueden encontrar valores muy dtos entre los 15 y 16 afios,
lo que permitira evaluar ya S un muchacho tiene las condiciones para los deportes de
resstencid’ (Bravo, 1985). El aumento de los niveles de testosterona en sangre en edtas

edades mejora la capacidad anaerdbica, aunque no llega a ser como ladd adulto.




» 17 a 22-23 aios Se dcanza d limite maximo de la resgtencia Megor logro
anaerdbico en los Ultimos afios de esta etapa.

» 23 a 30 aflos: Maxima capacidad aerdbicay anaerobica.

» 30 afios en addante Descenso lento, pero més lentamente que la fuerza y la
velocidad

Entrenabilidad de 8 a 12 afios:

“Lo que dafa no es la duracion, sino la intensidad” (Aforismo comin entre los
expertos). Esto hace referencia d punto clave en @ entrenamiento de la resstencia que
esd hinomio aerobioss-anaerobioss, a cud haremos referencia més adelante.

“A pesyr de las diferentes opiniones los nifios responden d parecer
adecuadamente, a los esfuerzos de larga duracion como lo hacen los adultos” (Mandd,
1984, citado por Ruiz Pérez, 1987,119)
> La efectividad de la entrenabilidad aumenta considerablemente a partir de los 8 afios.
A patir de esta edad se produce con entrenamiento adecuado una hipertrofia de
musculo cardiaco, 1o que permite incrementar la capacidad (Hollman et d., 1978 citado
por Hahn, 1988). Por otra parte Batdla (1995, 187) afirma que, a diferencia de los
adultos, en los nifios no exise incompatibilidad entre un devado desarollo de esta
capacidad y un buen rendimiento en las actividades de veocidad, sempre que se
complemente con otro tipo de actividades.

Debe redizarse un tratamiento integrado de la resstencia en € conjunto de la

actividad fisca hasta los diez afios, es decir no se debe hacer un entrenamiento
especifico y exclusvo de laresstencia (cfr. Martinez Cércoles, 1996, 54).
» S0lo debemos trabgar la resstencia aerébica (Bravo 1985, 69) o d menos d§
trabgamos la anaerdbica que sea con mucho cuidado. Segin Garcia Manso et d
(1996,359) no es recomendable someter a nifio a demasiadas cargas de tipo anaerdbico,
ya que son md toleradas por € organismo (més lenta eiminacion dd lactato, dtos
niveles de edtrés por liberacion mucho més dta de catecolaminas etc.). En cudquier
caso como &firman Tassara y Pila (1978,128) “La resigtencia aerdbica inicid es la base
parala anaerdbica e incluso paraotras cudidades’.

Erikson (1973, en Hahn, 1988) es d Unico que habla de entrenar la resistencia
anaerdbica, aungque con ciertas reservas. “Aungue esté cominmente aceptado que debe
rechazarse d trabgo de esta cudidad en la infancia, es decir antes dd cambio puberd,
(se aducen razones de sdud y de imposbilidad, por inmadurez hormond, de megorar €
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rendimiento), existen estudios serios que demuestran lo contrario. Sea como sea, e ha
comprobado que d rendimiento en esta cgpacidad es muy bgo durante la infancia”
(Batalla, 1995, 187).

» Anne Seybold afirma que en los juegos infantiles los nifios redizan de forma raturd
un verdadero interva training segin nosotros seria mas correcto hablar de trabgo de
intervalo.

» Hay un efecto limitador de la capacidad muscular: es la cgpacidad cardiovascular,
respiratoria y metabdlica. Otro factor limitador es la monotonia de los entrenamientos
de resstencia Hay que emplear por lo tanto formas de entrenamiento que se salgan de
la habitua monotonia de los ssemas de carera (bicicleta, deporte de orientacion,
juegos etc.)

» También hay que tener cuidado con € gparato locomotor y de sostén, ya que las
aticulaciones dd nifio no estén totdmente consolidadas, y un trabgo repditivo y
prolongado como es d de la resistencia puede perjudicarlas.

» Fndmente decir que exiden ciertas desventgas para los nifios en cuanto a la
termorregulacion. Estos segregan poco sudor (bgja eliminacion ddl cdor a través de la
evaporacion) y requieren mayor trangporte sanguineo y mayor respiracion. Estos dos
factores disminuyen la cegpacidad de resstencia en ambientes cdientes (Zintl, 1991,
201).

2. M éodos de entrenamiento

En primer lugar veamos los tipos de esfuerzo y sus caracterigticas (tabla 9),
basados en la ya clésica tabla de Alvarez ddl Villar (1985), actudizada con las ideas de
autores mas modernos como Cambeiro (1995) y Navarro (1998).



Tabla 9: Tipos de esfuerzoy sus car acteristicas (Alvarez dd Villar, 1985, Cambeiro, 1995, Navarro, 1998))

TIPO ESFUERZO F.C. FUENTE DE TLAAT% DURAC. | RECUPERA- CAUSASDE
ENERGIA ESFUER- | CION LA FATIGA
Z0O
M
mol/l
RESISTENCIA INTENSIDAD MAXIMA: | 180y 5al5s. Sobre 120 p/m ode | Fundamentam
ANAEROBICA (95-100%). Veocidad y | més ATP y (Hasta 1 a3 minutos ente
ALACTICA todo tipo de actividad que cp 30") dteracion  dd
(Velocidad) requiera esfuerzos maximos ssema
de muy corta duracion. Nervioso
Hdterdfilig, stos y central
lanzamientos (agotamiento
fundamentamente ATPy CP)
RESISTENCIA INTENSIDAD ~ SUBMAXIMA | 180 - a| Glucdliss 30" a FC hasta 90 p/m. 0 | _ Insuflgente
ANAEROBICA | (8595%): Velocidad prolongada, | maima 8a 130" espgrar 4 6 5 apAo”e TQ?
A actividad prolongada que exige maxima ; - Acumulacion
LACTICA esfuerzos relativamente cortos, minutos lactato
como & medio fondo y deportes 22 (acidosis)
colectivos. - Sucesiva
disminucion de
reservas alcalinas
RESISTENCIA 80% Correr 1000/1500 | 160-180 | Glucdliss y| 4-8 130" a3
MIXTA metros Viaoxidiva
(aerdbica-

Anaer dbica)
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RESISTENCIA
AEROBICA

(Bésica)

INTENSIDAD MEDIA (<
70%): Fondo y gran fondo.
Deportes con larga duracion
de efuerzo y poca
intensidad.

120

hasta

170
(max.
potencia
aerdb.)
70% de
laPméx.

Viaoxidativa
(Exige
equilibrio
entre e agporte
de O2 vy d
CONSUMO)

2-4

Méasde
3-5

En edfuerzos de
poca duracion
apenas es necesario
y de 3 a 5 minutos
cuando se trabga
sobre 160/170 p/.m

Notable
utiliza-cion  de
reserves.
Disminudon

de hidratos de
carbono en
sangre.
Pérdida de
sdes
organicas.
Gran
desequilib
iénico.
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2.1.- Métodos de entrenamiento de la resistencia ?

La base de todo € entrenamiento de la resistencia agrdbica o generd se consigue
Stuando las pulsaciones en € 70 % de la pulsacion maxima ( Guillet, y Genety, 1978).

Desde un punto de vista més tradicional segiin Generdo y Tierz (1994) y Alvarez del
Villar (1985) serian los siguientes (fig.11):

RESISTENCIA AEROBICA RESISTENCIA ANAEROBICA

* Carrera continua i
* Entrenamiento total (como su hombreindica Hp €s 0lo resigtencia)
* Entrenamiento de duracion de Wadnid :

* Cuestas
* Fartlek
* Juego de carreras polaco
* Interval training

* Entrenamiento en circuito
* Ritmo ressencia
* \VVedocidad resstencia

Fig. 11: Métodos de entrenamiento de laresistencia (Generdo y Tierz, 1994, adaptado)

También se explica, desde esta perspectiva, que hay dos métodos para entrenar la
ressenciac  Continuos (carrera continua, fartlek, cuestas, entrenamiento total efc.), que son
aquellos en los que no hay pausas, y fraccionados cuando se divide la distancia a recorrer 0 €
trabgo a redizar (interva training, ritmo resdencia, entrenamiento en circuito, etc.) (cfr.
Alvarez dd Villar, 1985). En estos métodos fraccionados se determina la distancia sobre la
gue se va a trabgar, d intervalo o pausa de recuperacion, las repeticiones 0 nimero de veces
gue e repite la digancia de trabgo y, por ultimo, la intensdad de cada repeticion. En la
actualidad basandose en las ideas propuestas por Zintl (1991) hay una cladficacion més

moderna que esla sguiente:

2 Algunos autores diferencian entre sistemas (concepto méas general) y métodos de entrenamiento (més
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Metodos de enrenamiento de f resitenci

et coniuo | Netodo nenvalo | Metodo de repeones| | Melodo competho
-Biensio || - Edensho 1410 J &8 (0t
Jlensho || diensio Vedo
-\l o

Fig. 12: Méodos de entrenamiento de laresistencia (Zintl, 1991 y Navarro, 1998)

Pasemos a describir brevemente algunos aspectos de etta Ultima clasificacion. El
méodo continuo puede ser condante (extensvo e intensivo) o varidble En € método
extensvo la duracion del trabgo oscila entre 30 minutos y 2 horas 0 més, la intensdad de la
carga corresponde d ambito de la eficiencia aerdbica entre @ umbra aerdbico y € anaerdbico
(1,5-3 mmal/l de lactato, 125-160 p/m y 60-80% VO2 max). En d méodo intensvo la
duracion del trabgjo oscila entre 30 minutos y 1 hora; la intensidad de la carga corresponde d
ambito de la eficiencia aerdbica en € nivel dd umbra anaerdbico (3-4 mmoal/l de lactato,
140-180 p/m y 65-90% VO2 max). El méodo continuo variable se caracteriza por los
cambios de intensdad a lo largo de la duracion totd de la carga. Algunos autores como
Garcia Manso et d. (1996) sguen incluyendo d fartlek dentro de esta variante. La duracion
dd trabgo oscila entre 30 minutos y 1 hora; la intensdad de la carga varia eitre d umbra
aerdbico- velocidad moderada (2 mmol/l) y por encima dd umbra anaerdbico —velocidad
submé&xima- (5-6 mmol/l), la frecuencia cardiaca entre 130-180 p/m y d VO2 max entre 45-
90% (Navarro, 1998, 102)

Tanto € método intervalico como e de iepeticiones y € competitivo y de control son
métodos fraccionados. La diferencia entre d meétodo intervdico (p.g. interva training) y €

concreto); por eso hemos optado por la palabra métodos aunque Generelo y Tierz serefieren a sistemas.
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de repeticiones (p.g. ritmo resstencia) reside en que en @ primero la pausa entre repeticiones
es incompleta y e @ segundo la pausa es completa. En la edad escolar sdlo deben usarse los
méodos continuos e intervdicos. El método intervalico se caracteriza por los cambios
sgemdticos entre fases de carga y descanso. El criterio de recuperacion suele ser la
frecuencia cardiaca (120-130 p/m). La pausa entre repeticiones “puede durar desde 10
segundos hagta varios minutos en funcion de la intensdad, duracion de la carga y nive de
entrenamiento del deportista’ (Navarro, 1998, 109). La pausa interseries (4-6 repeticiones) es
de mayor duracion. Durante la carga se produce un estimulo hipertrofico sobre @ musculo
cardiaco debido d trabgjo de presidén (mayor resstencia periféica) y durante € descanso se
ensancha & corazon por la presencia del trabgjo basado en € volumen cardiaco (caida de la
resgencia periférica) (Zintl, 1991, 114). S combinamos los conceptos de intensdad y
duracion de la carga nos gparecen cuatro variantes del método intervdico: extensvo largo
(2-3 de caga incluso hasta 15'), extensvo medio (60°-90"), intensvo corto (20°-30") e
intensvo ( 8’-10")

B método de repeticiones, que no debe usarse en la edad escolar, utiliza cargas
repetidas y muy intensas con descansos completos intercalados. La frecuencia cardiaca para
volver a comenzar debe ser menor de 100p/m. La efectividad se consigue en las fases de
carga dtamente intensas (més intensas que en la competicion pues la duracion de la carga es
menor, desarrollan la componente anaerdbica). Aungue también se pueden emplear distancias
més largas que las de la competicion (provocan una demanda de la componente aerébica de
la prueba). El volumen tota puede ser de 48 veces la distancia de la prueba, con un descanso
que puede oscilar entre 5-10 minutos dependiendo de la distancia e intensidad. Gmo hemos
vigo en la fig. 12 hay tres variantes seglin la carga (0 distancia): largo (2'-3' hasta 8'), medio
(45"-60") y corto (20”-30")

B método de competicion o de control o de modelado tiene todos estos nombres en
funcion de su findidad. Puede utilizar carga Unica (Zintl,1991) o varias cargas -Navarro,
(1998), lo consdera una variante de méodo de repeticiones y le llama modelado pues imita
las caracterigticas de la prueba- .

Martinez Corcoles (1996) propone € siguiente esquema de métodos de trabgjo de la
ressencia para esta edad (fig. 13). Segin este autor los métodos de repeticiones que figuran
en U esguema son desaconsgados en esta edad y 1o que @ llama méodos mixtos incluyen

diversas formas de trabgjo como fartlek, entrenamiento total, circuitos, juegos deportivos etc.
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NETODOS BASIOS

CONTNUQS | | POR REPETIONES POR TERVALOS || HATOS
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Fig.13: Méodos béasicos de desarrollo de la resstencia en la edad escolar (Martinez Corcoles,
1996)

2.2.- Breve descripcion de algunos métodos de entrenamiento de la resistencia

en la edad escolar

En los gemplos dguientes haremos referencia a los entrenamientos de carrera, pero
sguiendo a Garcia Manso et d. (1996) podemos decir que la relacion entre carrera, natacion
y ciclismo es gproximadamente la Sguiente:

Carrera: Natacion=4:1

Carera: Ciclismo=1:25

Natacion: Ciclismo = 1: 10

Es e momento de recordar aqui por su utilidad la Formula de Karvonen para

el trabgjo de resistencia aerdbica

F. C. (adecuada) = F. C. (en reposo) + 0,6 (F.C. maxima—F. C. en reposo)
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Donde en vez de multiplicar por 0,6 se puede multiplicar por 0,50 (frecuencia cardiaca
minima) o 0,85 (frecuencia cardiaca méxima) y d pulso en reposo se toma sentado (Cfr. Losa
y Cecchini, 1998, 93)

Asmismo debemos recordar la clésica férmula de la frecuencia cardiaca méxima tedrica
(Haskell, 1970) en funcién de la edad que completa la anterior para poder cacular la fc

cardiaca méxima:

F.C. mé&xima = 220 - edad

Seglin Sedls (2001) laféormula citada es inexactay propone lasiguiente:

Fc méax. = 208 — (edad x 0,7)

Asi que la frecuencia maxima tedrica para una persona de 20 afios de edad segin la
primera férmula sera 200 ppm y seglin la segunda sera de 194 ppm.

Pasemos ahora a describir brevemente agunos métodos clésicos y sencillos de
entrenamiento de la resstencia, siguiendo @ esguema propuesto por Martinez Céreoles (fig.
13):

1. CARRERA CONTINUA (gplicado a &mbito escolar)

Carrera a ritmo suave o medio durante 10 a 50 minutos en terrenos variados y llanos a ser
posble. El ritmo de carrera debe ser uniforme; esto no se consigue d principio con los nifios
para lo cud se pueden utilizar juegos para adquirir € sentido del ritmo de carrera. (Por
gemplo se les puede pedir a los dumnos que recorran dos kildmetros en diez minutos y se
cdificara mejor alos que més se acerquen d tiempo previsto, en vez de alos ganadores).

Se puede redizar previamente, S @ nive inidd es muy bgo o se trata de principiantes, “

cross-promenade” o cross — paseo, es decir fraccionamos la distancia a recorrer y redizamos
adgunos tramos de la misma caminando. Podemos intercdar, incluso, en estos tramos
gercicios de ediramiento pero sempre en movimiento. Vaen agui los consgos expuestos en

e epigrafe; “resstencia aerdbica: formas de entrenamiento y trabagjo de 8 a 12 afios’.

2. ENTRENAMIENTO TOTAL (por cuegtiones organizativas lo presentamos agui aunque
esn redidad es un méodo dirigido d desarrollo de todas las capacidades bésicas)
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Tiene su origen en & método naturd de G. Hebert y en R. Mollet. Como su nombre parece

indicar pretende trabgjar todas las cudidades fisicas basicas. Adecuado para la pretemporada.
El gemplo siguiente esté extraido de Alvarez ddl Villar (1985).

© © N o g bk~ wDdPRE

Carreracontinua (1000 m. 0 5)

Ejercicios generdes marchando, con pocaintensidad (5)

Carrera suave con aceleraciones ligeras (5)

Ejercicios de saltos (troncos, piedras) (10°)

Carrera continuay gjercicios de solturay eagticidad (10°)

Ejercicios con piedras, troncos, compafieros. lanzar, elevar, empujar, transportar (10)
Cuestas cortas y pronunciadas (107)

Carerasuavey gercicios de solturay dasticidad (5)

Acderaciones 100 — 200m. (5")

10. Ejercicios derelgacion y trote (10)

Totd: 4 — 6 km. (gproximadamente 1h 15" de duracién).

3. CUESTASY DUNAS (Gil, 1988)

>

YV V V V

Findidad: Resgtencia aerébica, anaerébica y potencia, segin pendiente, pausa,
longitud y velocidad.

Distancias. de 20 a 80-100 metros.

Repeticiones. de5al12

Pausas: 30 segundos a3 minutos.

Sudo firme o blando.

3. FARTLEK (enlaescudd)
Se puede definir como un juego de ritmos y distancias. En d fatlek no debe haber
pausss. También llamado en la actudidad méodo continuo variable segin agunos

autores.

Finalidad: resstencia aerébica 0 anaerdbica segun laintensidad

Alternanciade ritmosy distancias

Intensddad variable (cambio no sseméico de la intensdad de carga, aunque seglin
Garcia Manso et a, 1996, “Hoy en dia € fartlek se ha transformado en un método de
trabgjo en & que ya se parte con distancias y ritmos preestablecidos’)
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Terrenos diferentes e inconstantes

Duracién: 10°- 30°.
Por gemplo correr suavemente durante 30 minutos intercadando de manera deatoria 5-6
gprints de 30-40 metros.

4. INTERVAL TRAINING (gplicado a ambito escolar)
(Cfr. Mora, 1989, 63 y Martinez Cdrcoles, 1996, 60 que dan mas datos para € trabgo en
estas edades)
Es un entrenamiento ainterval os o fraccionado. Método intervéico.
* ALTERNANCIA: De esfuerzo y tiempo de reposo
* DISTANCIA: 80 a200 m. (70-100 m. en nifios de hasta 14 afios)
* INTENSIDAD dd esfuerzo:
60-70% de las poshilidades maximas ddl sujeto: aerdbico (manteniendo d tiempo
de recuperacion) (Extensivo, segin Martinez Cércoles, 1996, 60) [Como se puede
goreciar no cumple los requisitos del intervall-trining origindl]®
80-90% de las poghbilidades méximos de sujeto: anaerdbico. Pausas mas largas.
(Intensivo, segin Martinez Corcoles, 1996, 60)
* REPETICIONES: 10-15, en funcidn de la distancia, intensidad, pausa, edad y objetivo que
se pretende dcanzar.
* PAUSAS: Recuperacion de lafrecuenciacardiaca(~ 45" - 3')
120-140: Al empezar cadarepeticion
180 (aproximadamente): Al findizar cada repeticion.
La pausa debe ser activa einsuficiente.

% Nota de los autores



5. ENTRENAMIENTO EN CIRCUITO. (Cfr. Mora, 1989, 75y Martinez Corcoles,
1996, 79)
» TIPOS (Segun € objetivo):
1. Acondicionamiento Fisico: resistencia aerdbica, anaerdbica, potencia,...
2. Destrezas: paratrabgjar o evauar destrezas (coordinacion, agilidad)
3. Mixto: ambas findidades. Ejercicios de destrezas y capacidades fisicas.
» Modo de gecucion.
A) A tiempo fijo: por gemplo edtaciones (se llama asi a cada uno de los
gercicios que componen € circuito) de 307", Se rediza con una ficha de control.
Con pausade 15"-30" entre estaciones.
B) A nimero de repeticiones fijas (se cronometra sdliendo de uno en uno o por
pargjas, es menos adecuado en la edad escolar). Se trata de redizarlo en d
menor tiempo posible.
Se redizardn 2 0 3 vudtas d circuito, habiendo de 6 a 12 gercicios en cada
vudta
Se redlizard una pausa de 2°307- 5 entre cada vudta d circuito (seglin objetivo
y edad)
Alternanciaen lalocaizacion de los grupos musculares.
Convendra tomar € pulso con frecuencia, por gemplo a acabar cada vuelta del
circuito (para ver 9 d trabgo es adecuado) y d comienzo de la Sguiente (para
ver s la recuperacion ha sdo suficiente). Se puede hacer de manera colectiva o
individual para seguir aaguin aumno gque veamos con problemas.
Exigen otros métodos como d ritmo ressencia € ritmo competicion y la
velocidad resistencia que nos parecen poco adecuados para los chicos y chicas en edad

escolar o principiantes.

2.3.- Resistencia aerdbica: forma de entrenamiento y trabgjo de 8 a 12 afios

Veamos a continuaci n agunos conse os basados en la opinidn de los autores
mas habituales en estos temas (Batalla, 1995, Garcia Manso et a,1996, Martinez
Corcoles, 1996 y Mora, 1989):
* La resgencia debe ser una parte del totd dd entrenamiento (tratamiento integrado de

laresstencia).

78



* Hay que trabgar con cargas dinamicas y no estéticas, que trabgen los grandes grupos
musculares como correr, nadar, montar en bici.

* Lacargadebe ser continuada, de 5 a 10 minutos hasta 20 - 30 minutos maximo.

* La intenddad del esfuerzo debe ir del 50 d 70% de capacidad maxima cardiovascular
y € pulso debe estar por debgjo de 150 - 160 pulsaciones. Algunos autores aargan este
margen hasta 170-180 p/m. (Batalla, 1995, Mora, 1989 y Martinez Corcoles, 1996, 56).
A los tres minutos de acabar € pulso debe estar en 120 p/m y a los 10-12 minutos debe
s igua a los vaores de reposo previos a gercicio. En cudquier caso no debemos
sobrepasar € umbra anaerdbico.

* Careras a tren comodo y no muy prolongadas, pero no son aconsgables carreras de
distancias cortas y medias (300-1000 m) por € eevado porcentaje de aporte anaerdbico.
Son antifisoldgicas para los nifios. (Martinez Cércoles, 1996, 53). Otros medios a
utilizar son los juegos de carera y de persecucion, € entrenamiento en circuito, d
método naturd y la carrera aternando gercicios variados.

* No debemos ceer en la monotonia, debemos utilizar formas variadas como la
orientacion, esqui, bici etc.

* No es conveniente tradadar |os programas de entrenamiento de |os adultos alos nifios.

* “Nunca es pronto para iniciarse en la préctica de gercicios aerdbicos, ya que no se
presentan contraindicaciones graves 9 se respetan los niveles de carga adecuados a la
edad y condicion de sujeto” . Por otra pate “El inicio de un entrenamiento de
orientacion especifica nunca debera comenzar antes de los 12 afos’ (Garcia Manso et
al, 1996, 357)

2.4.- Resistencia: formas de trabajo de 12 afios en adelante (Bravo,
1985, Batdla, 1995y Martinez Corcoles, 1996)

12-14 aios. Se debe aplicar é mismo tipo de entrenamiento que a los de 812 afios con
las Sguientes matizaciones.
- No sobrepasar los 30'-35" de carera continua. Segin Batdla (1995) se
puede llegar a 45'. También se pueden utilizar fracciones de tiempo totd
previsto (por gemplo correr 30" pero con pausas, como por gemplo 3
tramos de 10 minutos con breves pausas andando)
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- También s pueden golicar d entrenamiento en circuito, d fatlek y los
juegos de carrera d find de esta edad.

- Intervd training de 80 a 100 ms. (120-170 ppm)

- La resgtencia anaerdbica se desarrolla a través de un trabgo no planificado
(se redliza en juegos, futbol y otros deportes). Segin Garcia Manso € d
(1996, 359) la edad idénea para iniciarse en @ entrenamiento anaerdbico es
la que se corresponde con d inicio de la pubertad, para 45 afios después
edar en condiciones de aamilar con maxima eficacia entrenamientos iguales
a los de los sujetos adultos. De la misma opinién es Martinez Corcoles
(1996, 55) que afirma que hacia los 14-15 afios se podré iniciar de un modo

no ssemético y prudente en los esfuerzos de resistencia anaerdbica.

15-17 afos:

- Sigue habiendo un predominio ded trabgo aerdbico. Se utilizan los mismos
medios que en la etgpa anterior pero aumentando la duracion y la intensidad.
(45 minutos de carrera continua en 4° de ESO segin Martinez Corcoles,
1996)

- E inteva traning y los drcuitos se continuan redizando de manera
cuidadosay progresiva (Batala, 1995)

- Fartlek: Como ensayo anaerébico; asi por eemplo podemos hacer 20°de
fartlek, en un parque con unas cuestas intercaando 68 sprints de 20-50 ms.
A este respecto Pisuke y Nurmekivi (1986, en Garcia Manso et d.,1996)
afirman que “la capacidad de trabgo anaerdbico de los jovenes atletas es
mucho menor S se le compara con su cgpacidad aerdbica. De todos modos,
debe ponerse énfass en € hecho de que puede s desarrollada
consderablemente a través dd entrenamiento, pues @ organismo reacciona
extremadamente bien d estimulo anaerdbico entre los 14 y los 18 afios de
edad. En este lgpso, los resultados de entrenamiento pueden ser mas
efectivos que en cualquier otra etapa de lavida’.

17-21 afios. Aun predomina € trabajo aerdbico.

A patir de los 22 afios hay un equilibrio entre ambas resstencias, aerdbica y
anaerdbica. La resistencia aerdbica es la base para la resstencia anaerdbica. (Vease fig.
15: trabgo equilibrado entre ambas resistencias).



TRABAJO AEROBICO

Aumenta |as cavidades
del corazon

TRABAJO
EQUILIBRADO:
Aqui seconsiguen
ambos obj etivos

TRABAJO ANAEROBICO.
Aumentan |las paredes del corazén

Fig. 15. Efectos dd trabgjo aerébico y anaerdbico sobre € corazon (Generdo y Tierz,
1994)

3. Aplicacion en la escuela y en las edades infantiles y juveniles
(entrenabilidad)

Siguiendo a Generdo y Tierz (1994) podriamos hacer la siguiente divison:
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» A) De manera directa: dtuaciones de trabgo especificas dd
acondicionamiento fisco: en € blogue de contenidos de condicién fisca en
secundaria Se  aplican  méodos derivados de entrenamiento  deportivo;

recuérdese la clasificacion de Martinez Corcoles (1996) (fig. 13)

> B) De manera indirecta: A partir del trabgo de otros contenidos de la
educacion fisca en primaria no existe bloque de contenidos de condicidn fisica
El mas adecuado para dlo seria d de habilidades y destrezas. En @ desarrollo de
muchas clases de educacion fisica, tanto de primaria como de secundaria, y en
los entrenamientos deportivos estamos  trabgando la resstencia, asi como en los
cdentamientos de estas actividades fiscas. En la tabla 10 podemos ver una
pequefia muestra de algunas actividades fisicas variadas y sus efectos sobre €
ritmo cardiaco. Observamos como incluso en € cdentamiento de las clases de

educacion fisica existe un cierto trabajo aerdbico.

tipo gjercicio| pulso | pulso medio edad CUrso
max.
Javier Bicideta 197 147 9 4° primaria
Alvaro Bicicleta 180 133 11 6° primaria
Herena Cdent. EF 161 143 17 4° ESO
Alberto CC+gim 187 144 16 4° ESO
Mariano E.Totd 176 137 15 4° ESO
Ivan Cdent. EF 134 118 16 1° bachiller
Borja Cdent. EF 156 115 17 1° bachiller
Manue Multilanz. 160 97 20 2° UAM
Laura Multisdtos 163 138 20 2° UAM

Tabla 10: Resultados dd monitor de ritmo cardiaco en distintas actividades fisicas
(curso 2000/01)

> A) SITUACIONES DE TRABAJO ESPECIFICAS DEL ACONDICIONAMIENTO
FISICO: (Bloque de condicién fisica en secundaria). Podemos utilizar los siguientes
métodos (explicados anteriormente en apartado 2.2):

- Cross - paseo



- Carrera continua

- Fartlek

- Entrenamiento total
- Intervd training

- Cuestas

- Entrenamiento en circuito

> B) A PARTIR DEL TRABAJO DE OTROS CONTENIDOS DE LA EDUCACION
FiSICA:
- Resigenciay arelibre Marchay orientacion
- Resigenciay juegosy deportes
- Resigenciay medio acuético
- Resgenciay danza
- Resigtenciay habilidades y destrezas bésicas
Parad control dd esfuerzo mangaremos las siguientes variables.
- Duracion delaactivided
- Intensidad
- Repeticiones
- Pausas e intervalos
- Tipo de actividad de recuperacion (activa o pasiva).
- Edtrategias, organizacion de las actividades.

3.1.-Distancias aconsgjablesy tiempos orientativos segun edades para
el trabajo de la resistencia aerdbica (carrera continua) en la edad

escolar

El programa de resitencia agrobica se debe persondizar para cada nifio, 1o que
obliga a determinar € nivel de patida y la progreson. Para elo podemos fijarnos en la
disancia a recorrer, la duracion de esfuerzo (preferentemente) y la frecuencia
cardiaca (esencid); respecto a esta Ultima podemos afirmar que conviene no pasar de
160-170 p/m, pero vigilando otros posibles sintomas de fatiga como palidez, ahogo etc.,

y que alos diez minutos de recuperacion vuelvad nivel basd de pulso.



La duracidn inicia de la carrera continua puede establecerse asi: la digancia a
recorrer se divide en dos, disancia de ida (Di) y digancia de vudta (Dv). El tiempo
empleado sera tiempo de ida (Ti) y tiempo de vudta (Tv). En base a esto podemos
hacer las Sguientes precisones. (Reissen Mora, 1989,38 y Zintl, 1991, 203)

» 6-7 afos. se puede correr hasta 1 km. (ir a un gtio y volver; tiempo de ida =
tiempo de vudta) o 7 minutos.

» 8-9 afios: Hagta 1'5 km. (tiempo de ida = tiempo de vudta) o 10 minutos (no
pasar)

» 10-13 afos. Hagta 2'5 km. o 15minutos. (tiempo de ida = tiempo de vuelta) No
pasar de esta cantidad.

» 14-15 aios: correr hasta 18-20 minutos.

» 16-17 aios: correr hasta 20-25 minutos.

Las digancias méximas propuestas son aconsgables y orientativas. Desde €
punto de vista funciona no tiene tanto interés la distancia como la duracion, que se debe
establecer segun las caracteridticas organicas y funciondes de cada nifio o adolescente.
La frecuencia minima de préctica seria de dos veces a la semana para conseguir cambios
redles en d organismo.

Y S € tiempo de vudta es mayor que € tiempo de ida (Tv > Ti), quiere decir que €
nifio se ha cansado mucho a principio. Por lo tanto debemos disminuir € ritmo o la
diganca, d mismo tiempo que vigilamos la frecuencia cardiaca y d tiempo de
recuperacion.

v S d tiempo de vudta es menor que € tiempo de ida (Tv < Ti), quiere decir que 2
ha esforzado menos de o que puede, y se le puede pedir que corra més distancia con
e migno ritmo. O también que mgore d ritmo en la misma digancia (no
aconsgable en € inicio de temporada 0 en edad temprand). Siempre que la
frecuencia cardiaca esté préxima a 130 p/m. de lo contrario revisar distancia, ritmo
y tiempo de recuperacion hasta nivel basal de pulso.

Y S d tiempo de vudta es igud que € tiempo de ida (Tv = Ti): jdistancia adecuada y
ritmo adecuado! Siempre que las pulsaciones no pasen de 160-170 p/m y que en
diez minutos se vudvad nivel basd de pulso.

v Debemos premiar € sentido dd ritmo: que los nifios no sdgan disparados, Sno que
mantengan un ritmo condante. Para ello podemos hacer juegos de carreras en los
cuales los ganadores sean aguellos que mas se acerquen d ritmo de carrera previsto

y no los primeros en llegar.



4. Situaciones practicas

Trata de disefiar un trabgo de resstencia con juegos. Programa los momentos
paralatomadd pulso.

Andiza los juegos de los nifios y determina en que momento estén trabgando la
resstencia

Prueba | os diferentes S stemas de entrenamiento de resistencia

Situaciones practicas en laredizacion dd intervd (Generdoy Tierz, 1994):

Para redlizar en un patio o cancha. Pueden sar: Rectas, diagonaes, haciendo las
letrasGo C

* DIAGONALES:

viiivme. Andando

Corriendo

*EN G:



* EN C:

Fig. 14 : Situaciones précticas en d trabgo de interva training (Generdoy Tierz, 1994)



IV.LA VELOCIDAD

1. Concepto y evolucion

Delimitacion conceptual

No podemos consderar la velocidad como una cudidad pura o aidada . Asi
Grosser (1992, 9) opina que “La velocidad como capacidad aidada no existe en €
deporte; la velocidad sSempre es sdlo una componente ded rendimiento deportivo
complgo.” En este mismo sentido se expresa Morente (1995, en Mora, coordinador) a
afirmar que la velocidad no se manifiesta como una cuaidad pura “sno que depende de
multitud de pardmetros. la técnica moatriz, la fuerza méxima y explosiva (que junto a la
velocidad forman una “unidad dindmica’), los desequilibrios musculares, la dadticidad
muscular y la resistencia especifica condicionan positiva o negativamente d desarrallo
delaveocidad.”

Pero ademas la velocidad segun autores como Garcia Manso et d. (1996) es una
cudidad fisca hibrida que se encuentra condicionada por todas las demas y en
ocasiones también por la técnica y por la toma de decisones. Segln estos autores

podriamos establecer d siguiente esquema

VELOCIDAD e

. Toma

TECNICA decision

/ \

FUERZA RESISTENCIA

Fig. 1: Factoresreacionados con lavelocidad (Garcia Manso et al. 1996, 420)
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En este esquema la Unica diferencia entre deportes aciclicos (por gemplo los
deportes colectivos) y los deportes ciclicos (p.g. carera, natacion etc.) viene dada por
laexigenciao no de latoma de decison.

“Es dificil determinar € vdor que cada una de edas vaiables tiene en la
velocidad, ya que variara de una modalidad deportiva a otra. No obstante, en gran parte
de dlas, la fuerza es quizas € factor més determinante de la velocidad con que se puede
gecutar un movimiento. En este sentido, Israd (cfr. Grossar, 1992), llega a definir la
velocidad como €
desarrollo rgpido de la fuerza, razon que judtifica € que las acciones explosivas (de
rgpido desarrollo de fuerza) sean incorporadas a las de velocidad.” (Garcia Manso et al.
, 1998,14).

Por otro lado sabemos por la Fisca que la velocidad es una variable que esta

relacionada con un espacio arecorrer en € menor tiempo posible segiin laférmula

V =gl

Pero esto responderia sblo a uno de los tipos 0 manifestaciones de velocidad: la
de desplazamiento, y como veremos mas addante exigen digtintas manifestaciones de
laveocidad.

Veamos a continuacion dgunas definiciones de velocidad de autores de
reconocido prestigio. Hemos destacado en letra cursiva los aspectos que nos parecen
més destacables de cada definicion.

Segln Zaciorskij (1968) la velocidad es. “Capacidad de redizar uno o varios
movimientos en d menor tiempo posble, a un ritmo de gecucion maxima y durante un
periodo breve que no provoque fatiga.”

Harre (1987): “Capacidad que s manifiesta por completo en aquellas acciones
motrices donde € rendimiento maximo no quede limitado por € cansancio.”

Seglin Grosser et d. (1988) lavelocidad en € deporte esla capacidad para:

a) Reaccionar con toda la rapidez posible ante un estimulo (por gemplo
disparo de sdida), es igud d tiempo de reaccion (tiempo que transcurre entre el
esimulo y larespuesta) o velocidad de reaccion (rapidez de...)

b) Realizar 1os movimientos con diferentes resistencias, con la mayor velocidad,
esigud alavdocidad aciclicamaximay alaveocidad ciclica maxima

Segin Grosser (1992, 14) “La velocidad en d deporte se define como la
capacidad de conseguir, en base a procesos cognoscitivos, maxima fuerza volitiva y



funciondidad dd sgemd’ neuromuscular, una rapidez maxima de reaccion y de
movimiento en determinadas condiciones establecidas.” Se trata como nos dice € autor,
desde esta perspectiva, de una capacidad psicofisica

Segin Garcia Manso et d. (1998, 12): “Desde d punto de vista deportivo, la
velocidad representa la capacidad de un sujeto para realizar acciones motoras en un
minimo tiempo y con el maximo de eficacia.”

En resumen, podriamos definir la velocidad como “la capacidad neuromotriz
gue nos permite realizar una accion en € menor tiempo posible’” (Moreno, 1999)

Quisiéramos acabar este gpartado introductorio con las paabras de Morente (en
Mora, 1995, coordinador): ..."frente a la postura tradiciona de que € velocista nace,
debemos tener presente que la velocidad <<se entrena y se aprende a través de un
proceso muy desarrollado y complgo de planificacion y regulacion>> y sdlo a través de
gercicios especificos y no genéricos, redizados a veocidad méxima y no subméxima
pues fomentarian <<patrones motores>> en e cerebro también submaximos, perdiendo
e carécter de velocidad.” Por lo tanto deberiamos concluir que € velocista no sblo nace

sino que también se hace.
Clagificacion

De acuerdo con las ideas de Grosser (1992) Morente (en Mora, coord. , 1995,
198) presenta € dguiente esquema de manifestaciones de velocidad y subcategorias. En
e cua vemos que hay dos tipos fundamentaes de manifestaciones de la velocidad: las
“puras’ y las“complgas’.

VELOCIDAD MOTRIZ

l L.




A. MANIFESTACIONES PURAS B. MANIFESTACIONES

“COMPLEJAS”
Reaccién
1. VELOCIDAD DE | " crmie
DC A1 ANI '_>Rea:cién
Movimientos
Con v
2. VELOCIDAD 2 4 vaias
, . . .RESISTENCIA
DE ACCION > 4. FUERZA- repetic. > RESISTENC
VELOCIDAD +——» | DE FUERZA-
Frente auna
Movim. cidicos mayor o Prolongad
ode
3. VELOCIDAD }—p| FUERZA forma ;
6. RESIST. MAX.
FRECUENCIAL EXPLOSIVA | > DE VELOCIDAD

Fig. 2 : Manifestaciones de la velocidad (Morente, 1995, adaptado de Grosser, 1992)

Un gemplo de las formas o clases de velocidad lo tenemos en la carrera de 100
metros de acuerdo a sguiente esquema de Grosser (1976 en Grosser et al. 1988). En
éd vemos que a medida que aumenta la digancia recorrida es diginto € tipo o
manifedacion  de velocidad aplicada Aunque la terminologia es digtinta en agunos
casos respecto d anterior esquema de Morente, creemos que se entiende bien por la
claridad dd gemplo. Asi d comienzo de la carrera debemos agplicar la velocidad de
reaccion (tiempo de reaccion ante € estimulo dd disparo de sdida; periodo de latencia).
A continuacién € atleta debe aplicar la velocidad de fuerza (o fuerza velocidad segin
esquema anterior), hasta los 28-30 metros de carrera. Posteriormente hasta los 60-90
metros @ atleta gplicara la velocidad de sprint (quizés la velocidad frecuencid), para
acabar los ultimos metros de la carrera gplicando la resstencia de sprint (0 resstencia
maxima de velocidad).



Fig. 3 : Sprint de 100 m. como gemplo de formas (0 clases) de velocidad (Grosser,
1976 en Grosser et d. 1988, modificado).

Oom. 28/60 60/90m. 100
Velocidad Veocidad defuerza, Veoc. desprint o Resistencia
reaccion: rapidez maxima, de
periodo de esigual alaveloc. rapidez basica, sprint
latencia entre de carrera contra coordinacion de

] lasresistencias. velocidad

estimuloy (capacidad de

respuesta aceleracion)

Vemos por lo tanto que existe un cieto problema terminoldgico respecto a las

digintas manifestaciones de vdocidad. En

e dguiente cuadro podemos ver los

snénimos de las manifestaciones de velocidad y sus subcategorias  (Adaptado de
Grosser, 1992,19 en Mora -coord.- 1995, modificado por |os autores)
Velocidad de Velocidad | Fuerza- Resistenciade |Resistencia
accion frecuencial velocidad fuerza-explosiva | Maxima de
(gestual) (desplazamien-to) | Fuerza- velocidad
explosiva
Veocidad de Frecuencia Capacidad de Resgenciade Resgenciade
movimiento motriz aceleracion aceleracion sprint
Velocidad gestua | Coordinacion Velocidad de Resgtenciade
rapida sdida velocidad
frecuenciad
Velocidad de Veocidad Resst. general
gecucion anaerdbicade
debase cortaduracion
Veocidad Velocidad de Resgtenciade
segmentaria desplazamiento veloc. de sprint

Tabla 1 : Manifestaciones de velocidad y sus subcategorias (Adaptado de Grosser, 1992,19 en Mora -

coord.- 1995, modificado por los autores)
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A este respecto Garcia Manso et a (1998, 16) reflgian en su libro sobre las bases
tedricas del entrenamiento deportivo, € estudio més completo hasta ese momento sobre
la terminologia usada en d mundo del deporte: la de Bauersfeld (1985). En dla ese
autor parte de la aceptacion de seis conceptos bésicos en lo referente ala vel ocidad:

- Vdocidad de reaccion.

- Vdocidad frecuencid.

- Vdocidad de accion.

- Veocidad de locomocion
- Veocidad resstencia

- Capacidad de aceleracion.

Podriamos establecer como resumen este cuadro comparativo de la clasificacion
de lavelocidad:

CLASICA ESCUELA ALEMANA (Grosser et al.)
Velocidad de reaccién Velocidad de reaccion
Velocidad de contraccion (rapidez o Velocidad eciclica

gestual)

Velocidad de desplazamiento (o tradacion) Velocidad ciclica

Tabla 2 : Cuadro comparativo de la clasificacion de la velocidad

A su vez dentro de la velocidad de tradacion exigten otras manifestaciones como
la capacidad de acdleracion y la resstencia a la velocidad (recuérdese € giemplo de la
carera de 100 metros viso anteriormente). También algunos autores distinguen entre
rapidez y velocidad. La primera s referiria a acciones de un solo movimiento; por
gemplo & sague de tenis. La segunda atafie d hecho de encadenar movimientos dentro
de una accidn deportiva, por gemplo nadar un largo de una piscina. “Se puede tener un
buen TR (tiempo de reaccion) y una gran rapidez, pero no Ser una persona veloz. Por
gemplo se puede ser un buen portero de balonmano pero ser un mediocre corredor de
100 m.” (GarciaManso et a. 1996)

Manifestaciones de la velocidad y factores que influyen




La velocidad eciclica y ciclica méxima dependen de factores nerviosos y
musculares.
1) Velocidad de traslacion o desplazamiento (velocidad ciclica)

La velocidad de tradacion es igud a espacio partido por € tiempo (V=E/T).
“Entendida como la capacidad de recorrer una distancia corta en & menor tiempo
posble’ (Moreno, 1999). Edtd determinada por factores fisicos como: (Alvarez del

Villar, 1985)
1.- AMPLITUD depende de: “Detente” (capacidad de impulsion)
Longitud de palanca
Hexibilidad

2.- FRECUENCIA (Veocidad segmentaria). Entendida como nimero de apoyos
0 de movimientos en launidad de tiempo. Depende de:

- Fuerza y veocidad de contraccion de los mlsculos y transmison del

impulso.

- Hexibilidad

- Técnicadd gesto deportivo (carrera, natacion etc.)

3.- RESISTENCIA A LA VELOCIDAD

4.- RELAJACION Y COORDINACION NEURO-MUSCULAR: Debe haber
coordinacion entre los agonistas y |0s antagonistas
2) Velocidad de reaccion:

“Capacidad de efectuar una respuesta motriz a un estimulo en € menor tiempo
posible’... 0 expresado de otra manera: “El tiempo minimo necesario transcurrido desde
gque se recibe @ esimulo hasta que aparece la respuesta” (Generelo y Tierz 1994).
También llamada periodo de latencia

Egte tipo de velocidad hay que diferenciarla de los reflgos, pues no se trata de 1o
mismo.

Segin Generdo y Tierz (1994) son factores que determinan la velocidad de
reaccion:

» Tipos de esimulos: visud, auditivo, téctil y kinestésico. Se deben practicar todos los
tipos en @ entrenamiento,

» Numero de 6rganos de los sentidos estimulados y nimero de receptores. A mayor
nimero de Organos sensorides 0 a mayor numero de receptores més rgpida sera la

respuesta.



> Intenddad y duracion dd estimulo. La relacion intensidad del estimulo y mejora de la
velocidad de reaccién no es lined de manera indefinida. Exise un umbrd éptimo de
intensidad.
» Edad y sexo.

La edad: segin los estudios de Atwell y Elbd citados por Karpovich, d tiempo
dereaccion disminuye con laedad hastalos 20 afios.

Respecto a sexo las diferencias obtenidas no son importantes ni Sgnificativas
(aunque sSempre estdan a favor dd hombre asi investigaciones redizadas en los
campeonatos mundiales y europeos de atletismo de los afios 1993 y 1994 confirman que
los tiempos de reaccion de los velocitas masculinos son inferiores a los de las
velocigas femeninas - cfr. Garcia Manso et a. (1996, 384)- aunque no se conocen las
bases fisolOgicas de eta diferencia.
> Peiodo de advertencia precedente a estimulo, donde € vdor éptimo parece que
oscila entre 1,5” y 8”; aqui habra que tener en cuenta para @ entrenamiento € nivel de
concentracion y la atencién smple o sdectiva (no es o mismo estar esperando en la
posicion de “listos’ una sdida de 100ms., que estar atento a un pase del compafiero en
un partido de futbal).
>Posicion del cuerpo y grado de entrenamiento serian findmente otros factores que
influyen en laveocidad de reaccion.

3) Velocidad gestual o aciclica o rapidez

“Cgpacidad para redizar un movimiento segmentario o globa en d menor
tiempo posible’ (Genereloy Tierz,1994).

La velocidad de cada movimiento individuad depende, segin Grosser e 4.
(1988), de la capacidad de coordinacion (factores nerviosos y musculares):

* La coordinacion es la colaboracion entre € sstema nervioso centra (SNC) y la

musculatura dd esqueleto d efectuar un movimiento voluntario.

* Es poshle vadorar la cuestion de la rapidez de un movimiento en base a la

capacidad de coordinacion.

En la misma linea Garcia Manso et d. (1996) afirman que “mientras que en los
movimientos ciclicos € acento en € rendimiento se Stuaba en € nive de desarrollo de
las capacidades condiciondes, en los movimientos aciclicos € acento se stla en las

capacidades coordinativas y en latoma de decison.”



Los factores que influyen en lavelocidad gestud son los Sguientes:

- Nivel de gprendizge dd gesto: 9§ € deportista tiene una serie de patrones motores
automatizados (técnica) redizard con mayor rapidez d movimiento adecuado a la Situacion.
Ya hemos viso en € esguema inicid de Garcia Manso & d.(1996), que la técnica es un
aspecto que influye en la velocidad. Por gemplo un tenista avezado rediza € sague con
mucha mayor velocidad que un principiante.

- Locdizacion y orientacion espacid, segin la direccion del movimiento o € plano en
gue e redice; por gemplo sdto y giro en € are a derecha e izquierda en comparacion con
girosen € sudo sobre d ge longitudina

- Bl miembro utilizado: exigen diferencias entre los miembros superiores e inferiores, y
e lado dominante y no dominante.

- Latoma de decisidn, segin sea mayor o menor € tiempo empleado en éla.

A edas tres manifestaciones clésicas de la velocidad deberiamos afiadir las
manifestaciones complgas de la velocidad como ya hemos visto en & cuadro de
Morente (1995): Fuerza-velocidad, Resdencia de fuerza explosva y Resgencia
méxima de velocidad, en las cuaes no profundizaremaos en esta obra.

Veamos a continuacion un  gemplo de la complgidad de gestos répidos
solicitados  a un jugador de baoncesto para que se le pueda considerar rgpido en la
précticadel juego (Fucci y Benigni, 1988, 69).

TIEMPO DE TRANSMISION DE
LOSESTIMULOS (E PR)

COORDINACION Y
TEMPORIZACION DE VELOCIDAD
LA EECUCION EN EL JUEGO

Automatismos
tecnicos

RAPIDEZ EN EL MOVIMIENT
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Fig. 4. Lavedocidad en € jugador de baloncesto (Fucci y Benigni, 1988, 69).

Por otra pate Garcia Manso e d (1998) proponen

las dguientes

manifestaciones de la velocidad aciclica, en las cudes vemos todas las posibilidades de

trabgjo que se ofrecen en un deporte colectivo. Segin estos autores los movimientos

aciclicos son “movimientos diferentes encadenados y desarrollados con la maxima

rgpidez”...”Un movimientos eciclico es agued en d que las edtructuras mecénicas

(cinéticas) y espacides (cinemédticas) varian en cada fase de su gecucion. Mientras que

en los movimientos ciclicos d acento en €

rendimiento s dtuaba en d nivd de

desarrollo de las capacidades condiciondes, en los movimientos aciclicos se Stla en las

capacidades coordinativas y en latomade decision” (GarciaManso et a 1998, 197)

Velocidad aciclica

Con movil
Sin movil

<

Con

rAntrarin

1

I/v v\,I

Con accion tactica
Sin accion tactica

Con apoyo de compariero
Sin apoyo de compafiero

Fg. 5: Diferentes manifestaciones de la velocidad aciclica (Garcia Manso et a 1998)




Proceso evolutivo dela velocidad

Garcia Manso e d. (1998, 247) dirman que “la velocidad se encuentra
influenciada por d desarrollo bioldgico y € crecimiento, aunque & una cuadidad que se
encuentra atamente influenciada por € potencia genético que posee d sUjeto”.

Vlassow (1971 en Hahn, 1988) nos ofrece las siguientes caracteristicas de la
velocidad de 8 a 15 afios:

DE 8 A 11 ANOS DE 12 A 15 ANOS
Incremento, condicionado -Frecuenciadd movimiento | ----------------mmmoooe-
por laedad®, de: -Velocidad dereaccion | -------mmmmmmmmmememeees
------------------------- Fuerza
Incremento de la veocidad | + 116 m/seg. + 0’51 m/seg.
de carrera condicionado por
e nivd de desarollo (no
por € entrenamiento)
Consecuenciaparaé Ejercicios que favorezcan € Entrenamiento de lafuerza
entrenamiento incremento de frecuencia adecuado alaedad. Es paraelo
dd movimiento: d entrenamiento dela
entrenamiento de la coordinacion
coordinacion

Tabla 3: Caracteriticas de la velocidad de 8 a 15 afios (Vlassow 1971 en Hahn, 1988,
modificado)

Por otro lado dguiendo principdmente a Bravo (1985) y Mora (1995)
podriamos establecer las siguientes caracteristicas en € desarollo evolutivo de la
velocidad.

Bl sugrato morfofunciona de la velocidad es d Sisema neuromuscular (9tema
muscular 'y sSsema nervioso centra). “Al ser la veocidad una cudidad en la que
interviene € sstema nervioso, es 16gico pensar que la evolucidn de esta cudidad esta muy
relacionada con € desarrollo y maduracion de las edtructuras del sstema nervioso del

nino”.

! Segun Hollman y Hettinger (1980) la maduracion de las células nerviosas alcanza un maximo a los 10-
12 afios aproximadamente; con lo que consideran que entre 8-12 afios estamos en unafase sensible para el
desarrollo de la velocidad de reaccién y el incremento de la velocidad frecuencia (cfr. Mora coord., 1995,
204)
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“Con los primeros cambios morfoldgicos (entre 56 afios), se observa una mayor
capacidad de responder alos estimulos’.

“A partir de aqui, se observa una mejora paulatina en la velocidad de reaccion
hasta los 8 afios coincidiendo con € desarollo y maduracion dd nifio. Esta
manifestacion de velocidad adquiere un gran incremento entre 10-13 afios.” (Moreno,
1999).

De 8 a 12 arios se produce un incremento de la velocidad debido a una mejora de
la fuerza y de la coordinacion. También desde € punto de vigta psiquico esta edad es la
meor — adgunos autores la llaman edad de oro dd aprendizae- pues los nifios de esta
edad podran concentrarse més tiempo dado que su voluntad y motivacion por aprender
y mgorar es mayor. En esta edad estamos ante una fase sensible para un buen desarrollo
de la velocidad de reaccion y un gran aumento de la velocidad frecuencid y de los
procesos de aprendizae motriz para desarrollar  técnicas motoras  (Hollmann  y
Hettinger, 1980, en Grosser, 1992, 28)

De 9 a 11/12 afios en nifias y 12/13 en nifios se conddera la mejor etapa para la
redizacion de tareas motrices especificas. S antes de llegar a la pubertad ingsimos en
un trabgo de resigtencia podria mermarse la capacidad de velocidad en d futuro, pues
edte tipo de trabgjo puede influir en la distribucidn de fibras musculares rdpidas y lentas
(cfr. Mora, 1995). Por lo tanto § especidizamos prematuramente a los nifios en la
resstencia, como sucede en agunos casos, estamos limitando, posblemente, su
posterior desarrollo deportivo en otras especididades deportivas cuyo requerimiento
bésico incluyala velocidad.

De 13/14 afos en chicas y de 14/15 en chicos Fase negativa para € gprendizge
y desarrollo de las tareas motrices especificas por € rgpido incremento somético. Segun
otros autores hay un méaximo de frecuencia gestuad y los tiempos de reaccion son
iguales alos de los adultos.

De 13/14 a 19 afos Incremento paddo de la velocidad y la fuerza y
gproximadamente alos 17 afios se produce un 95% del maximo de la velocidad.

> De 19 a 22/23 afios. Se mantiene en limites méximos, y a partir de los 23
empieza a disminuir la velocidad, pero se puede contener edta disminucion gracias d
factor fuerza que se encuentra alin en su maximo desarrollo.

> A patir de 24/25 afios se produce un descenso constante para individuos no
entrenados. Es la cudidad fisica que, tras la flexibilidad, antes inicia su lenta regresion,
teniendo hasta los 50 afios un descenso mantenido pero regular.



2. M éodos de entrenamiento

Bravo (1985) edtablece las dguiente edades Optimas para € desarrollo de la
velocidad:

De 3 a 8 aos. No debemos incidir directamente sobre la velocidad, sno que
deberemos hacer una buena educacion fisica de base para desarrollar las habilidades
motrices. Por otra parte los juegos de los nifios de estas edades favorecen @ desarrollo
delavelocidad por su caracter explosivo en muchos casos.

De 8 a 13 alos Hay que trabgar la velocidad con formas més o menos
especificas. No podemos descuidar este trabgjo en los deportes que requieren velocidad.
Podemoas utilizar:

- Velocidad de reaccidn. Se puede trabgar con relevos y juegos de reaccion y
persecucion.

- Vdocidad de desplazamiento: Se meora con tareas de coordinacion
neuromotriz, que son las que dan los mejores resultados.

- Agilidad y coordinacion: Podemos utilizar paradlo:

- Relevos en forma de juego.

- Digtancias cortas con velocidad cercana alaméxima

- Sdidas en digtintas posiciones

- Cambios de direccion

- Ejercicios de acrobaciaen d sudlo

- Veocidad segmentaria, su  control  y equilibrio. En  recorridos
accidentados y sobre obstacul os (para reequilibrarnos).

- Ejerciciosdereaccion parad desarrollo de lavelocidad gestud.

Los tiempos en estos gercicios de carrera no deben sobrepasar los 8" - 10" y
debe haber un descanso tota entre repeticiones.

De 14 a 19 afos Utilizamos los mismos criterios anteriores para adecuar €
“nuevo cuerpo” a los movimientos requeridos para la velocidad . A partir de esta edad la
persona dgja de ser un nifio y tiene un nuevo fisico. Hay que adecuar los movimientos
de lavelocidad.

Redizaremos los mismos tipos de tareas que en las etgpas anteriores, pero
aplicandolas a habilidades y situaciones especificas de cada deporte:;

- Con entrenamiento més metodico. Podemos empezar a redizar  un

entrenamiento sstemético mangando distanciasy series.



- Sin sobrepasar 10s 15" en generd (series de hasta 100 m.)

- Se necesita més fuerza porque @ dumno o dumna ya tiene més peso, por o
que d desarrallo de laveocidad es pardelo d de lafuerza

- Veocidad-resgtencia (0 resstencia de velocidad): A mitad de esta etapa
empezaremos a practicala S es necesaria en la especididad deportiva;,  y
también S no lo es la practicaremos, aunque en menor grado, pues es una
experiencia necesaria para e musculo.

De 19 a 23 afos Las formas de desplazamiento y de movimiento

segmentario han de cefiirse a los gestos técnicos (la velocidad se hace especifica); la

velocidad — resigencia se entrena con taress especificas que permiten mantener la
velocidad més alade 20,

El mantenimiento de la velocidad se puede hacer llegar con €ficacia hasta los 30

— 32 afos S se han empleado bien los criterios anteriores.

De acuerdo con lo anteriormente expuesto, segin Hahn (1988), en €

entrenamiento de la velocidad, en la edad escolar, hay que tener en cuenta que s

pueden aplicar todos |os tipos de gercicios de velocidad, como son:

Digtancias cortas
Ejercicios de velocidad de reaccion (en formas maltiples)

Sin embargo no es aconsgable todavia, sobre todo para los no entrenados, la

velocidad — resgtencia

A este respecto Grosser (1992, 31) —citado en Garcia Manso et a (1998, 259)-

hace la siguiente propuesta ddl trabgjo de velocidad por edades.

7-9afos |Incremento de la velocidad de reaccidn y la v. frecuencid sin variacion respecto d
SEXO.
9-12 afos | Se produce una fase sensible de la v. de reaccion y de la v. frecuencid, y en parte
también de lav. de movimiento. [0 de accion]
12-15/27 | Al principio de lafase: fuerza-velocidad (H-M) con resistencias medianas.
Al find delafase fuerza-velocidad con resistencias mayores.
Meorade laresstencia de velocidad maxima.
15/17- Se devan: velocidad de base (H-M), fuerza-velocidad y resigencia de la méxima
17/19 velocidad [0 velocidad-resstencia)

Tabla n° 4. Entrenamiento de la velocidad en funcion de la edad (Grosser, 1992 en
GarciaManso et a, 1998)
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Siguiendo estos criterios metodolOgicos propuestos por Grosser (1992) no tiene
por qué haber ningln problema. En las moddidades deportivas en las que predomina la
velocidad debemos redizar, como ya hemos visto anteriormente, un trabgo especifico
desde edades muy tempranas. Deberemos evitar en estas edades las cargas anaerdbicas
l&cticas, “d menos de forma limite y con eevados niveles de fatiga'... En cudquier
caso “ La mejora de los factores coordinativos facilitard una ngora técnica, una mayor
economia de esfuerzo y una perfecta fluidez dd movimiento, lo que se traducird en un
incremento de la velocidad del gesto deportivo. Este tipo de trabgo tiene la ventga de
no presentar demasiados inconvenientes respecto a la edad de estos Sujetos,
permitiéndonos una gran gama de poshilidades sin correr € riesgo que en ocasiones
conllevad uso de cargas adicionaes.” (GarciaManso et d 1998, 259)

Generdlo y Tierz (1994) y Gil (1988) nos ofrecen la sguiente concrecion de los
méodos de entrenamiento de la veocidad, segin las tres manifestaciones
fundamental es anteriormente descritas:

a) Veocidad de desplazamiento:

» Series cortas. 100% de intensidad, 20 — 60 m, 3 — 7 repeticiones, recuperacion
completa. También podriamos hablar de carreras de hasta 6” de duracion (10-50 m), 6 a
15 repeticiones, con recuperacion total. Dirigidas fundamentamente a la capacidad de
aceleracion.

» Vedocidad facilitada o “supervelocidad’: plano inclinado (correr cuesta
abgjo), latigazo, despegue dd avion, arradres, etc. Cuya finaidad también es la meora
delafrecuencia

» Frecuenciay amplitud de zancada

1. Multisatos (capacidad de impulso)

2. Progresiones o progresivos.

3. Desplazamientos con maxima frecuencia (distancias no muy largas 10 a
15 ms) “skipping”, elevar taones gliteos, marcha puntas-talones...

4. Modulaciones de carera: Modificar la amplitud y la frecuencia de la
zancada en recorridos de velocidad. Aceleracionesy decelaraciones.

5. Resgencia a la velocidad: Repeticiones de 60 a 160 m. con amplia pausa
(6 212 minutos).
Hasta ahora no hemos hecho referencia d concepto de traccion del pie en

e sudo pero conviene decir que agunos entrenadores de dto nivel trabgan bagtante

este aspecto, asi como latécnicay coordinacion de lacarrera.
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b) Veocidad de reaccion:

» Formas especificas. sdidas con digtintos estimulos y posiciones, distancia
minima 5 m. Evitar detenerse bruscamente por € riesgo de leson. Numero de
repeticiones no muy ato.

> Formas jugadas. por parejas, con picas, saltos a colchoneta o piscina

» Situaciones deportivas reducidas
¢) Velocidad gestudl:

> Incorporar € gesto técnico del deporte. Pensar en la aplicacion a los deportes
colectivos. (cfr. GarciaManso et d, 1996, 420y sigs.)

» Gedto fadilitado: por gemplo lanzamiento de martillo con menor peso o con
balon medicina dentro de unared.

Al respecto de la aplicacion de estos métodos a los deportes colectivos Garcia
Manso et d (1996) nos dicen lo sguiente: “Entendemos que los gercicios tradicionaes
basados en d entrenamiento de aletas velocidas permiten meorar la velocidad
potencid maxima de desplazamiento dd jugedor sn bddn y desplazamiento linedes,
pero no tienen en cuenta aspectos como la toma de decison , € control de badn o la
intervencién de otros jugadores que pueden oponerse 0 gpoyar la accion.” Quizés
algunos profesionales nos hemos olvidado durante tiempos pasados de estos aspectos
fiandonos de que € entrenamiento técnico-tactico seria suficiente para € desarrollo de

estos aspectos. Aqui tenemos por |o tanto un amplio campo de actuacion.

3. Aplicacion en la escuelay en las edadesinfantilesy juveniles

DEPORT

GIMNASIA

PSICOMOTRICIDAD

ﬁ JUEGOS
AIRE LIBRE

VELOCIDAD
HABILIDADESY
DESTREZAS
BASICAS
DANZAS
MEDIO
ACUATICO
CONDICION

FsICA EXPRESION 102
CORPORAL



Fig. 6:Laveocidad y otros contenidos de la ed. fisica (Generelo y Tierz, 1994) .

En este cuadro los autores tratan de relacionar d trabgo de velocidad en la

educacion fisica escolar con los digtintos bloques de contenidos del curriculo.

Como resumen de todo lo visto hasta aqui Generelo y Lapetra (1993) y Lizaur,

Martin y Padid (1989) nos dan los siguientes criterios generdes para € trabgo de la

velocidad en nifios y adolescentes:

>
>

YV V V V

Laveocidad se mgoracon laveocidad (intensdad méximay gran concentracion)

Debe redizarse un buen caentamiento (segin Jonath, 1973, puede meorar hasta un
20% la velocidad de contraccion muscular)

Tiempo o distancias cortas (no més de seis segundos a la maxima velocidad).

Se deben redizar pocas seriesy repeticiones.

Debe haber un descanso amplio entre repeticionesy series.

Es importante gprovechar los periodos o fases sensbles para la meora de la
velocidad (cfr. caracteristicas en € desarrollo evolutivo de la velocidad)

Debido a que € ssema nervioso centrd madura relativamente pronto (10-12 afios),
sus poshilidades de “modelado” pueden desaparecer S no se trabga desde la
infancialavelocidad (Mora, 1995, 213)

4. Situaciones practicas

Prueba las diferentes fases y tipos de velocidad. Prueba los diferentes sstemas

de entrenamiento.

Andiza en que momentos utilizan los nifios la velocidad.

Programa juegos para trabgjar con nifios y nifias la velocidad.

103



V.LA FUERZA

1. Conceptoy evolucion

Fig.1: Relacién entrelas cualidades fisicas (M. Scholich en U. Jonath, 1967)
En primer lugar este antiguo esquema de Jonath nos recuerda, una vez mas,

gue las capacidades fisicas no se encuentran en estado puro sSino que estan

interrelacionadas unas con otras, y las separaciones que establecemos son divisiones

FUERZA VELOCIDAD RESISTENCIA

e )

Resistencia en

\Aactivi dades veloces
Resistencias en trabaj 03

de fuerzas
v (Fuerza-resistencia) v
Fuerza maxime Ve ocidad maxima General Especifica

Resistencia
(Aerdbica) (Anaerdbica)

convencionales que realizamos para su estudio y entrenamiento.

1.1.- Definicion de fuerza

Segln la fisca la definicion de la fuerza es la Sguiente: “Cualquier causa capaz
de modificar el estado de reposo 0 movimiento uniforme de un cuerpo”. Y en fisologia
“Méxima tensién que puede desarrollar un misculo cuando en el estado de reposo es
excitado por un estimulo maximal” (Mitolo, en Fucci y Benigni, 1988).

En € sSguiente cuadro trataremos de resumir la definicion de adgunos destacados

autores.

Autor Definicion

Grosser, Capacidad para superar resistencias o contrarrestarlas por medio de la
Starischka, accion muscular

Zimmermann

Morehouse Capacidad de gjercer tension contra una resistencia

Mosston Capacidad para vencer una resistencia exterior o afrontarla mediante
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un esfuerzo muscular

Zacziorski Capacidad para vencer resistencias externas o contrarrestarlas
mediante esfuerzos musculares

Bompa Capacidad neuromuscular de superar resistencias externas o internas
gracias a la contraccién muscular

Kuznetsov Capacidad de vencer la resistencia externa o reaccionar contra la
misma mediante |a tension muscular

Fucd y Benigni Posibilidad de vencer una carga por la contraccion producida por los

musculos. (Capacidad de redizar un trabgjo: Transformacion de energia)

Tabla 1: Algunas definiciones de fuerza.

Segin las anteriores definiciones podemos concluir que fuerza es la capacidad

fisca que nos permite, mediante acciones musculares, vencer resistencias u oponerse a

elas, y en algunos casos crear la tensOn suficiente para intentarlo (Moreno, 1999).

Pero gudes son los posibles fines dd proceso de preparacion de la fuerza en €

deporte? Exponemos para responder a esta cuestion la opinién de Platonov y Bulatova

(1995):

> Desarrdllar distintas cudidades de lafuerza

> Aumentar lamasamuscular activa

> Reforzar lostgidos conjuntivosy de gpoyo

» Megorar la congtitucion corpord.

Pardelamente se edtablecen interacciones con la velocided, la flexibilidad y la

coordinacion.

1.2.- Cladificacion de la fuerza (Fucc y Benigni, 1988, Platonov y Bulatova, 1995,
Portolés, 1995, Moreno, 1999)

F=mxa

A) Fuerza méaxima®: prevalece la “m” sobre la“d’ . Puede ser estéica o dindmica A

su vez Fucal y Benigni (1988) d referirse alafuerza“purd’ distinguen entre:

* Fuerza muscular absolutas méxima (F max) que puede redizar un deportista 'y

laque més se acercaalafuerza pura

“Lafuerzaabsolutaes el tope que se puede desarrollar. No eslo mismo quela
fuerzamaxima. De lamism opinién son Platonov y Bulatova (1995).
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* Fuerza muscular reativa (Fr): maxima en rdacion d peso  corpord
(levantadores de pesas) o en relacion a otros factores. sexo, edad, discapacidad etc.

Podriamos a este respecto establecer la sguiente formula:

Fr =F max / Peso

B) Fuerza velocidad o explosiva, o potencia prevaece la “a’ sobre la “m” : Ejemplos
de dla pueden ser lavelocidad pura, los lanzamientos 'y 10s juegos.

C) Fuerza resistencia: Es la capacidad dd sstema muscular y de los aparatos
respiratorios y circulatorio de sostener un trabgo de fuerza relativa que se darga en €
tiempo (p.g.: remo).

Al referiros a la fuerza dbsoluta y méxima hay que tener en cuenta @ concepto
de Umbral de Movilizacion (Grosser et a.,1989), donde podemos ver las diferencias
gue exigen entre lo que podemos llamar fuerza absoluta (6 tope Méximo que
podriamos dcanzar § movilizamos las reservas autondmicamente protegidas, o 100%
de nuestras posibilidades), y fuerza méxima que es d tope que pdemos acanzar S no
traspasamos € citado umbra. Como podemos entender fécilmente este concepto es
vdlido para todas | as capacidades fisicas basicas
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SIN ENTRENAMIENTO

RESERVASAUTONOMAMENTE
PROTEGIDAS

90%

|_100%
|

! 7109
Umbrad de éir
mmaliza~n A

AMBITO DE ENERGIA
VOLUNTARIAMENTE APLICABLE

| [259 |

RENDIMIENTO AUTOMATIZADO b |

Un individuo no entrenado puede Ilegar al 70% de su-fterzaabsol uta.(F. Max.=70%)

CON ENTRENAMIENTO

RESERVASAUTONOMAMENTE
PROTEGIDAS

Umbral de
movilizadd

AMBITO DE ENERGIA VOLUNTARIAMENTE
APLICABLE

RENDIMIENTO AUTOMATIZADO

Unindividuo entrenado puede |legar al
90% de su fuerza absoluta. (F. Max.= 90%)

Fig.2: Umbral deMovilizacion

También podriamos hablar de fuerza general (cuando € desarrollo que pretendemos
se dirige a dcanzar un nivel generd de condicion fisca), o especial (cuando € desarrollo que
pretendemos se dirige a dcanzar un nivd més especifico, en relacién con una especididad

concreta). O de fuerza dinamica y estdtica segin haya o no haya desplazamiento. En
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cudquier caso conviene tener en cuenta que edtos tipos de fuerza no se manifietan en €
deporte de forma aidada, sino en complga interaccion, segin las digtintas moddidades
deportivas.

Por otra parte Adam y Verjoshanski (1974) distinguen hasta ocho formas digtintas de

tenson:

- Ténica: cuando se trata de vencer una gran resstencia durante un tiempo largo y
con unaveocidad de gecucion lenta.

- Fasica: cuando se dternan fases de contraccion y relgacion, como ocurre en
movimientos de tipo ciclico (ciclismo, patinge, canotge, etc.).

- Fasico-tonica: cuando hay combinacion de ambas (combinaciones de eementos
gimnédticos).

- Explosivo-ténica: cuando se trata de vencer una resstencia de tipo subméaximo de
manera rgpida con un tipo de contraccion concentrica (6l SJ con sobrecarga).

- Explosivo-balistica: cuando se trata de vencer una resistencia pequefia a méxima
velocidad y se gecuta con una contraccion concéntrica precedida de una
excéntrica (sato de dtura).

- Explosivo-reactivo-balistica: se diferencia de la anterior en que la fase de
contraccion  excértrica es mas intensa y € tiempo de paso entre esta primera
contraccion y la segunda de tipo concéntrico es menor.

- Veozaciclica: cuando se trata de movilizar € propio cuerpo ante situaciones que
s presenten (cambios de direccion o aceleraciones en los juegos deportivos,
boxeo, etc).

- Vdozciclicas s diferencia de la anterior en que existe una repeticion mas
continuada de la gplicacion de lafuerza (d sprint).

Como resumen de todo lo anterior exponemos € dSguiente cuadro de

modaidades de la fuerza muscular humana.
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Fuerza muscular del
hombre

Modalidad de fuerza

Fuerza maxima Fuerza-resistencia

Fuerza-velocidad

general
Tipo de trabajo muscular
Propulsor De Estatico Combinado
Tipo de contraccion
. Isométrica , .
Isotonica Auxotdnica
Carécter de la contraccion muscular
109
Veloci- Veloc- Explo- Explo- Féasica Fasica Ténica

dad aci-clica

ciclica

siva siva tonica
balistica ténica



Fig.2 : Moddidades de la fuerza muscular humana (Verjoshanski, 1974)

1.3. - Bases cientificas para e estudio de la fuerza

En primer lugar debemos hacer referencia a los factores determinantes de la
fuerza, que podriamos resumir en los siguientes:

- Endégenos: Morfoldgicos, metabdlicos, neuromusculares etc.

- Exdgenos. Magnitud de la carga a vencer, velocidad y angulo ded movimiento (en

las articulaciones y en lagplicacion de lafuerza) y € tiempo de duracion del esfuerzo.

- Edad y sexo: Por sexos la diferencia es mayor en fuerza méxima a favor dd hombre

y menor en fuerza relativa. En la edad adulta la diferencia entre los sexos en fuerza

méxima puede ser de 35-40% Yy se debe atribuir a la digtinta produccion de andrégenos

(Manno, 1999,18) . Lo mismo podria decirse, gproximadamente, respecto a la fuerza-

veocidad o fueza-répida En generd entre ambos sexos exigen diferencias

morfologicas (edtatura, masa corpora, porcentge de grasa y su digtinta distribucion,

menor masa muscular en las mujeres etc.) y fisoldgicas (frecuencia cardiaca, volumen

pulmonar, eficiencia mecanica etc.) todas elas originadas principdmente en la diginta

produccién hormona. Respecto a la edad ya se edtudiara a referirnos a la evolucion

delafuerza

Veamos a continuacion adgunos de estos factores, siguiendo fundamentamente a
Generdoy Tierz (1994).

Fuerza: Perspectiva Anatomica:

Funcion de la biomaquina:

PALANCAS HUESOS
JUNTAS ARTICULACIONES
CABLES TENDONES

REFUERZOSY CIERRE LIGAMENTOS

MOTOR MUSCULO
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En rdacion a los aspectos morfoldgicos (seccion transversal de los musculos y fibras,
relacion entre fibras de digtinto tipo, capacidad de extenson de musculos y tendones etc.)
vamos a condderar a continuacion la relacion masa muscular-fuerza Segin Platonov 'y
Bulatova (1995): ...“Un oportuno entrenamiento de fuerza puede aumentar sustancidmente la
parte muscular en la masa globa del cuerpo. Los deportistas especidistas en moddidades que
exigen dtos indices de fuerza maxima y de fuerza velocidad pueden aumentar la masa
muscular hagta un 50-55%, mientras que los culturistas presentan indices todavia més dtos:
hasta 60-70% (la norma esta cerca dd 40%). El aumento de la masa muscular no implica €
aumento de la fuerza de forma lined: un aumento de masa de dos veces provoca € aumento
de la fuerza maxima en tres-cuatro veces. Esta correlacion puede variar sustancidmente segin
la eficacia de la coordinacion intra e intermuscular, la configuracion [composicion] de las
fibras musculares, la edad y sexo de los deportistas. Por gemplo, € aumento de la superficie
de la seccion muscular en 1 cm2 en los hombres provoca d aumento de la fuerza en 712
kg/cm2, y en las mujeres en 6-10 kg/cm2 (Hartmann y Tinemann, 1988).” Manno (1999,
19) d referirse a los factores que influyen sobre € nivel de fuerza es aln més rotundo
afirmando que: “En lineas generdes, se puede decir que € factor més importante es la seccion

transversal”.

Fuerza: Per spectiva Fisiologica
En la contraccion muscular hay que tener en cuenta:
A) Sistema nervioso: (coordinacion inter e intramuscular, frecuencia de impulsos)

1°. - Viadferente. Trangmison del dato sensorid

2°. - Procesamiento del dato sensoria

3°. - Viadferente: Tranamision del impulso motor hastad masculo.

4°. - Activacion de la contraccion muscular.

La coordinacion intramuscular es la capacidad de reclutar las fibras que nos interesen
y hacerlas actuar de manera sincronizada (Portolés, 1995). La coordinacion intermuscular es

semgante alaintramuscular pero interviniendo fibras de diferentes misculos.
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B) Sistemas energéticos: Ya vistos en la resistencia (aerdbica, anaerodbica y fosfagenos).
Reservas de fosfagenos (ATP y CP) y de glucdgeno muscular y hepatico, eficacia de la

circulacion sanguinea periférica etc.

Fuerza: Perspectiva Kinesioldgica
1.- Tipos de contraccion muscular:
* |sotonica (igua tono muscular durante todo € gercicio): Puede ser:
+ Concentrica: Trabajo positivo (F>R)
+ Excéntrica: Trabgjo negativo (F<R)

* |sométrica (igua medida muscular durante todo € gercicio). F=R.

* Auxotonica: Es aguella que combina trabgo isotonico con isométrico de manera cas
smultdnea ( por gemplo en d lanzamiento del peso).

2.- Funcion muscular: Nos referimos aqui d diginto papel de los musculos (agonistas,
gnergistas, antagonistas y fijadores).

3. — Funcion mecanica dd movimiento: Por gemplo la accion de la gravedad, la velocidad y
angulo dd movimiento, etc.

4. - Cadena cindtica Se tiene més fuerza cuanto més amplia es la cadena cinética, asi sera
mayor la fuerza s usamos las piernas, @ tronco y los brazos, que S sdlo usamos los brazos.
Un gemplo es d lanzamiento del badn medicind en distintas psiciones. de pie, de rodillas y
sentado.

Paa aclarar los tipos de contreccion podemos recurrir a la figura sguiente
(Eindngbach, T., Klumper, A. y Biedermann, L., 1989,40). En ela vemos que en una
contraccion edtdica la longitud permanece condtante y aumenta la tendon muscular. En la
contraccion isoténica se incrementa la longitud y permanece condante la tensén muscular.
En la contraccién dinamica excéntrica se incrementa la longitud dd musculo y se incrementa
la tensgdn. Findmente en la contraccion dindmica concéntrica disminuye la longitud ded

musculo y se incrementalatension.
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Fuerza

1909 |
isocimética isométrica exceéntrica
A
lsotdmnica negativa Isotdnica positiva
tono T < >
reposo
| longitud

longitud relajado
Grafico de tipos de fucrza

1.4. Efectos dd entrenamiento dela fuerza

Sguiendo fundamentalmente a Generdlo y Tierz (1994) podemos decir que son los
sguientes:
» Hipertrofia muscular: desarrollo del volumen del musculo. Desaconsgjable en el
acondicionamiento escolar, pues se logra con grandes pesos o velocidad de g ecucion baja.
El concepto de hipertrofia no debe confundirse con € de hiperplasia que supone la

posibilidad de aumentar el nimero de fibras musculares.
»Megjora de la coordinacion: un correcto trabgo de fuerza meora la excitabilided y la

velocidad de la conduccion nerviosa
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> Elevacion dd tono [muscular]: mayor dominio corpora; ayuda a mantener posturas
correctas frente a defectos como hombros caidos en jovenes o las escoliosis causadas por

sentarse ma en € pupitre.
» Megjoradd metabolismo muscular: aumentan las reservas energéticas del musculo.

1.5. Evolucion de la fuerza

Veamos en primer lugar d sguiente cuadro ¢ Fucci y Benigni (1988, modificado) del

incremento de las expresiones de fuerza segiin |as edades:

INCREMENTO DE LAS EXPRESIONES DE FUERZA CON LA EDAD

F.VELOCIDAD F. RESISTENCIA
6-10 afios Minimo Minimo
11-13 afios Bgo Discreto
14-15 afios Bueno Bueno
16-17 anos Elevado Elevado
18- edad Optima
paracada disciplina Optimo Optimo
Edad 6ptimaen Mantenimiento de los vaores Mantenimiento de los vaores
addlante acanzados con tendenciaa acanzados con tendenciaa disminuir
disminuir

En base aeste cuadro Fucci y Benigni (1988) nos afirman los sguiente:

La fuerza relativa 0 fuerza velocidad se podra estimular en los jovenes a partir de los
11-12 afios (cuando su sstema nervioso centra ha acanzado plena madurez).

La fuerza dbsoluta o fuerza pura [fuerza maxima] se podra entrenar [especificamente]
después de los 16-17 afios (cuando se haya completado la formacion del sstema esquelético y
muscular, y se haya dcanzado la total eficiencia de los aparatos respiratorio 'y

cardiocirculatorio) para asi evitar lesones. Desde nuestro punto de viga € incremento de la

®Pues d trabgjo de fuerza debe ser sempre individudizado segin las caracteristicas
auxol égicas, morfoldgicas, organomusculares, técnicas'y psiquicas ddl atleta.
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fuerza maxima en las edades anteriores a los 14-15 afios no se puede considerar nulo como lo
estiman Fucci y Benigni (1988), pues Sempre existe un incremento de este tipo de fuerza.

La fuerza resistencia es entrenable a partir de la fase de especidizacion deportiva
inicid (11-12 afos). Requiere soporte organico y muscular. (Comparase con € cuadro de
Grosser et d. (1981) de relacion entre las aptitudes fisicas y @ grado de entrenamiento en
funcion de laedad (pg. 29)

Generdo y Tierz (1994) nos aportan d sguiente gréfico dd “Desarrollo Fisico y

evolucion de la Fuerza’

100
\\
\\
75 ~————
50
"
25
0
10 20 25 30 35 40 50

» Hagta 11-13 afios no hay gran desarrollo de la fuerza Evolucion muy suave. No conviene
presentar estimulos especificos. Las acciones globales propias de esta edad: correr, sdtar,
lanzar, trepar etc. son suficientes para el desarrollo natura de esta capacidad.

> Entre 14 — 16: fuerte aumento debido d desarrollo anatdmico. Aparece un par de afios
antes en las chicas. Segin Manno (1999) “Después de los 14 afios, en los chicos, d
crecimiento de la fuerza es muy marcado y se agota hacia los 18-20 afios, dos o tres afios més
tarde que en las chicas, que tienen un crecimiento menes evidente y que, en € mismo periodo,
muestran una estabilizacion.”

» Méaximo de fuerza: entre los 20 y 25 afios. A partir de los 25 afios entrenando se pueden
mejorar |os valores de fuerza. Pero S no es asi se inicia un lento descenso a partir de esta edad

y hasta los 45-50, donde e llega a perder un 25% de la fuerza conseguida entre los 25-30
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ahos. Al parecer esto sucede por una disminucion de las fibras Il b - de contraccion répida —
(cfr. Manno, 1999, 20)

2. M éodos de entrenamiento

Segun Fucci y Benigni (1988, modificado):

FUERZA Pesasy sus derivados Carga piramidal Contracciones dinamicas
PURA Método de pesas Auxoténicas
= Body building system Con acortamiento del

(|\/| axXl ma) Ejercitacion con grandes aparatos Paraéas, barrafija, maquinasde | misculo (concéntricas)
musculacion...
I sometria Duracion: 2-3" alaméximatension | Contracciones estéticas o

isométricas
FUERZA Ejercitaciones con carga natural Con elevadas | Contracciones dinamicas

Auxotonicas
VELOCIDA | resistencias naturales representadas por el peso del cuerpo o por | con acortamiento del
D distribuciones especiales de lacarga. msculo (concéntricas)
Conresistenciamediay alta velocidad de

gjecucion

Ejerc. con pequefios aparatos Bal6n medicinal,

bastones, apoyos con resistencias medias a alta velocidad.

Ejerc. con grandes apar atos Paralelas, barra fija, maquinas
de musculacién, etc.
Resistencias medio-ligeras,

gjecucion répidadelos gjercicios elegidos

Circuit-training diversificado Ejercicios con resistencias
medias y ata velocidad de
gjecucion. Numero limitado de

repeticiones.
Ejercicios de pliometria Reacciones el asticas Contracciones dinamicas
Auxotdnicas
Con estiramiento contrariado
del musculo (excéntricas)
FUERZA Ejerc.con carganatural  Conresigencias | Contracciones dinamicas
RESISTENC Auxoténicas
natural es representadas por € peso del cuerpo o por Con acortamiento del

A

muscul o (concéntricas)

distribuciones especides de la carga.
Con resistencias medias que consientan
un ato nimero de repeticiones

Ejerc. con pequefios aparatos ~ Apoyos, baln medicinal, bastones,
mancuernas, con resistencias
mediasy unavelocidad de
g ecucion gue permita un elevado
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ndmero de repeticiones
Ejerc. con grandes aparatos Paralelas, barra fija, pértigas,
maquinas de musculacién, etc.

Circuit-training diversificado Alto nimero de repeticionesy
resistencia media

B Body Building System (culturismo en Espafia) es un entrenamiento en estaciones,
con un nimero variable de series, repeticiones y carga digtinta, cuya findidad principa es d
desarollo ddl volumen muscular, y que se ha extendido para € desarollo de la potencia,
favoreciendo la velocidad y la coordinacion neuromuscular e incrementando indirectamente la
resstencia anaerdbica. Se rediza en sdas de musculacion con méguinas. Seglin Ruiz Alonso
(1994, 138) es d dgtema de entrenamiento de la fuerza mas aplicable y recomendado para
todas las especididades deportivas que requieren fuerza, fuerza-veocidad y fuerza-
resstencia Son caracterigticas de este sstema la gran variedad y cantidad de gercicios para
todos y cada uno de los grupos musculares ded cuerpo. Deberdn efectuarse controles
periddicos y conviene tener una ficha por deportista (como recomendamos para todos los

trabg os de acondicionamiento fisico.

2.1. Componentes dela carga en e entrenamiento de fuerza

Sguiendo a Gonzdez Badillo y Gorogtiaga (en Mora, coord., 1995,179) estos
componentes son:
» VOLUMEN(cantidad de trabgjo): nimero de repeticiones de un gercicio, series, sesones,
kilos, toneladas, duracidon dd estimulo, etc. Esto nos daria d finad € tiempo red de trabgo sin
contabilizar |os descansos.
> INTENSIDAD: es € porcentge de la carga maxima movilizada con una acderacion y
velocidad determinadas (también podemos tener en cuenta para este componente la frecuencia
cardiaca durante € gercicio). Por gemplo una serie de diez repeticiones con un 80% de la
caga maxima es més intensa que una serie de diez repeticiones con d 60% de la carga
maxima, manteniendo lamisma velocidad de gecucion dd movimiento.
» TIPO DE EJERCICIO. Pueden ser:
- Gengrdes. aguellos que inciden sobre € entrenamiento bésico. Por gemplo para €

velocista sentadilla con carga.
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- Especificos tienen una mayor sSmilitud con la competicion y tienen un efecto directo
sobre & rendimiento. Por gemplo multisaltos parad veocida
- Competitivos. integran la técnica propia de la moddidad con d trabgo de fuerza Por
gemplo carreracon lastre parad velocista.
> VELOCIDAD DE EJECUCION: es fundamental para € resultado find del entrenamiento.
Hay que redizar los gercicios de entrenamiento a la velocidad que se va a utlizar en la
competicion.
> DENSIDAD DEL ESTIMULO: relacion tiempo de trabgjo-descanso. S la densidad es
muy ata podriamos llegar d sobreesfuerzo, por lo tanto es un componente que hay que
cdibrar con cuidado, para llegar a un esfuerzo redmente gudado, y de esta manera
asamilar correctamente e trabgo y producir la adaptacion del organismo.
La relacion entre estos componentes de la carga y la especificidad dd entrenamiento
viene reflgada en € sguiente cuadro de Harre (1980, en Manno, 1999, 35). Donde debemos
aclarar que € numero de repeticiones de este cuadro es orientativo y no se debe tomar como

un cantidad exacta, pues hay que adaptar sempre d trabgo de fuerza a las caracterigticas de

cada persona.

% del NUumero | Numero|Veocidad o/ y Tiempo de Especificidad por
maximo | repeticiones| series |intensdad I ecuper acion
85-100% 1-5 3-5 |Vd.Bga 2-5min. F. maxima

70-85% 5-10 3-5 |Vd.Bga 2-4min, F. max. (hipertrofia)
30-50% 6-10 3-5 | Vd. Max. 4-6 min. F. veloz

75% 6-10 35 |Vd. Max. 4-6 min. F. veoz (max.)

40-60% 20-30 3-5 |Vd.Bga 30-45sg. |F. resgente
25-40% 25-50 3-5 | Vd. Moderada Optimo F. resistente

2.3. Méodos de entrenamiento de la fuerza y edades adecuadas Segiin Fucd y Benigni
(1988, modificado)

EDAD FUERZA - VELOCIDAD FUERZA PURA
FUERZA RESISTENCIA (méxima)
6-10 Carga naturd -
11-13 Carga natura
Pequefios aparatos -
Circuit training diverdficado
14-15 Seincrementala cantidad y la -

118




intensidad de la fase precedente
16-17 Se suma alos métodos precedentes Grandes aparatos
el circuit training con * dominante’
18 afios hasta la edad ptima Pesas
paralaredizacion dela Todos los medios Body building system
maxima performance (culturismo)
Edad dptima en addlante Todos los métodos de Pesas
mantenimiento Body building system

Como veremos mas addante (apartado 3), Generelo y Tierz (1994, 1, 26) a referirse
a trabgo de fuerza en la edad escolar establecen una divisén entre fuerza genérica — generd
desde nuestro punto de vista, que es la que se debe trabgar en la edad escolar, y fuerza
especid, que es la que utilizaria unos sstemas mas sofisticados de trabgo (barras y discos,
mégquinas de musculacion, isometria, etc.) y cargas més importantes. Asi la primera utilizaria
fundamentamente € trabgjo con autocargas (€l peso del propio cuerpo) y € de sobrecargas
(peso afiadido a del propio cuerpo y d de la accidon de la gravedad) pequefias. gercicios por
pargas, baones medicinaes, cuerdas, bancos suecos etc. Respecto a trabgo con sobrecargas
Generdloy Tierz (1994, 11, 59) nos ofrecen @ sguiente cuadro orientativo.

Entrenamiento con sobrecargas (Generelo y Tierz, 1994, 11, 59, modificado)

F. MAXIMA F.VELOCIDAD F. RESISTENCIA
INTENSIDAD Maxima carga Media carga 50/75% Bga, menor ddl
85/100% 50%
REPETICIONES 1-3 5-10 12-30
SERIES 2-3 2-4 2.5
RECUPERACIONES Completa (3-5) Completa (3-5) No esimportante

Donde podriamos afadir que la velocidad es menor, logicamente, en € caso de la
fuerza maxima y dta en la fueza veocidad, como se expresa en la dguiente figura de
Generdlo y Lapetra (1993). También conviene puntudizar que a la hora de hablar de

sobrecargas habria que tener en cuenta sempre la influencia dd peso de segmento corpord
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implicado en cada gercicio; pues no es o mismo redizar una sentadilla donde ademas de
levantar la sobrecarga, hay que mangar gran parte del peso corpora, que un “press’ de banca
donde levantamos fundamentamente la sobrecarga y una menor proporcion de peso corpora
(laque corresponde alos brazos).

M=media M=M maxima M<M mfixima
%M — SO% M — BS5- 1005 %M — SO-859%

a = media

FUERZA RESISTENCIA [

REPETICIOMNES
12 a 30

Generelo y Lapetra (1993)

Como resumen Fucci y Benigni (1988) nos dan unos méodos del desarrollo de la
fuerza parad deporte:
% CONSTRUCCION DE BASE:
» Ejercicios con carga naturdl
> Ejercicios con pequefios aparatos. balén medicina, picas, gomas etc.

> Ejercicios con grandes gparatos. paraelas, barrafija, pétigas etc.

# INICIAN LA ESPECIALIZACION

» Circuit training (yavigto d hablar de laresistencia)
> Circuit training diversficado (ver figura en pagina 106)



» Circuit training con dominante (segin busguemos una u otra findidad que prevalece sobre

el resto; por gemplo un circuito sdlo paratrabgar las piernas o sdlo los brazos)

#* PROPIOS DE LA ALTA COMPETICION
» Power-training (cfr. power lifting en Ruiz Alonso,1994,139)
» Body-building (fisioculturismo)

Segin Ruiz Alonso (1994, 138) la findidad de culturismo, como medio de
preparacion fisca, es @ incremento de la fuerza dindmica, fuerza velocidad, fuerza resstencia
y coordinacion neuromuscular. Respecto a su aplicacion afirma que “es sin duda € sSstema de
entrenamiento de fuerza més aplicdble y recomendado para todas las especiaidades
deportivas que requieren fuerza, fuerzavelocidad y fuerzaresstencia”
> |sometria

Es un méodo de entrenamiento de la fuerza edtédico en d cud los misculos se
contraen de forma isométrica, Sin acortarse ni dargarse, solamente aumentan su tensén. Su
findidad es la mgora de la “fuerza maxima, fuerza velocidad y fuerza explosiva; adoptando
posciones de patida Edimula € sstema neuromuscular y aumenta rgpidamente € volumen
muscular produciendo hipertrofia; pero no aumenta en la misma proporcion la vascularizacion
(oclusién devasosy capilares)” (Ruiz Alonso 1994, 153)

Respecto a la forma de gecucion lvanov (en Ruiz Alonso 1994) opina que los
mayores incrementos de fuerza corresponden a sujetos que redizan € gercicio entre 4 y 6
veces con cargas entre 80 y 100% del maximo y con una duracion de la tensén de 6 a 8
segundos.

No debe agplicarse como sistema uUnico sino combinado con otros. pesas, “autocarga’
etc.

» Pesas: |as sobrecargas utilizadas son las clésicas de la hdterofilia: barrasy discos.

> Pliometria nos referimos agui a las tensones originadas por d edtiramiento previo de los
musculos que a continuacion se van a contragr. Este estiramiento se produce, por gemplo, en
e cuddriceps d <dtar desde una dtura consderable —amortiguacion de la caida — y a
continuacion impulsar con este mismo musculo pararedizar un sdto.
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Ejemplo de circuit training diversficado (Fucci y Benigni, 1988)

Musculatura Musculaturaflexpra Musculaturalpga Musculaturadel Musculgturadta Musculatura anterior
elos

M uscul atura gxtensora M uscul atur
delapierna | delosbrazos
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3. Aplicacion en la escuelay en las edades infantiles y juveniles

3.1.- Lafuerzay contenidos dela Educacion Fisica escolar
Segln Generdlo y Tierz (1994) de entre todos los contenidos de la educacion fisica

escolar los que permiten un mayor seguimiento de la fuerza son los que estan unidos con una

PSICOMOTRICIDAD JUEGOS
DEPORTE ESPECIFICOS
AIRE LIBRE GIMNASIA
FUERZA
HABILIDADES
DANZAS Y DESTREZAS
CONDICION BASICAS
FISICA
MEDIO
ACUATICO

EXPRESION CORPORAL

flecha en d dguiente gréfico. (Aunque logicamente todos los contenidos tienen que ver con €

desarrollo de esta capacidad)

3.2.-Situaciones detrabajo delafuerza

Generdlo y Lapetra (1993) v Generdlo y Tierz (1994) proponen los siguientes
métodos para € trabgo de fuerza en edad escolar.

124



* AUTOCARGAS: (Carga natural)
- Propio cuerpo: Gimnasiamanos libres
- Sdtosy multisatos. Desarrallo de la cgpacidad de impulso, fuerza generd ddl tren inferior y
mejorade la coordinacion . Tipos:
a) Horizontaes o verticdes
b) En llano, gradas, terreno inclinado
¢) Con o sin obstaculos
- Espaderas
- Circuitos naturdes
* SOBRECARGAS:
- Pegquefias cargas (Balon medicinal / Arrastres/ Bancos suecos)
- Pargias. Con & compaiiero
- Grandes cargas®: Colchonetas de sdltos.

En secundaria ya empezaremos a trabgar la fuerza especid para la cud utilizaremos,
con la debida precaucion, barras y discos, méguinas de musculacion, isometria, pliometria etc.
(sobre todo a partir delos 16 afios y quizés un poco antes en las chicas).

En esta misma linea Sanchez Martin, (1988, en Generelo y Lapetra, 1993) nos

presenta el siguiente cuadro para el desarrolloy trabajo de la fuerza:

EDAD CARACT. OBJETIVOS EJERCICIOS | INTENSIDAD VOLUMEN ELEMENTOS
SOBRECARGA
6-9 Fuerza Desarrollo Naturales Estimulos cortos, | Gran nimero de | Propio cuerpo.
Resistencia funcional de los dternados  con| repeticiones [autocarga)
grandes  grupos pausas Cuerpo de los
musculares manejadas de demés. Elemen-
forma irregular tos livianos. Ele-
paa no dar mentos més
sensacion de pesados.
trabajo metddico
Fuerza
10-12 | Resistencia
Fuerza Capacidad de [ Ejercicios Altaintensidad y | Poco volumen
Répida respuesta localizados cortaduracion
Fuerza
13 Resistencia
Fuerza
Répida
Fuerza Fuerza especia | Ejercicios de| En funcién del| En funcion de
Especial requerida por la|asmilacion téc- | tipo de| tipo de
modalidad nica modalidad modalidad
deportiva

Desarrolloy trabajo de la fuer za (Sanchez Martin, 1988, modificado)

®Apenas e utilizan entre 6 y 12 afios
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3.3.-Principios generales para € desarrollo de la fuerza en la edad escolar (Generloy
Tierz,1994)

» Trabgo continuado (Principio de continuidad)
» Principio de sobrecarga (aumento de la resistencia a vencer)
» Laresstenciaavencer se modifica por:
- Incremento del nimero de repeticiones (F-R)
- Incremento de laintensidad (F. maxima)
- Incremento de lavelocidad de gecucion (F-V)
> Eleccion de gercicios correctos (localizacion)
> Multilateralidad (porque pretendemos una fuerza generd).
> Redizar un trabgo ameno, variado y dinamico en contra dd trabgo de pesas (mondtono,
repetitivo, estético y doloroso). Un diado excepciond en este sentido sera d juego.
» Una gran hipertrofia no interesa. Pretendemos fuerza ressencia, fuerza velocidad y

coordinacion; no utilizaremaos por lo tanto movimientos lentos en € trabgjo de fuerza.

3.4.- Precauciones a tener en cuenta en € desarrollo delafuerza

Batalla (en Blazquez, dir., 1995, 179) nos las siguientes medidas fundamentales de

prevencion de riesgos en el trabajo de fuerza:

- Cuidado de la columna vertebral en egercicios que impliquen sobrecargas,
levantamientos o transportes. Pues “ se ha comprobado que la columna vertebral,
en especial los discos intervertebrales de las Ultimas vértebras lumbares soportan
enormes presiones en caso de incorrectas gecuciones durante €l levantamiento o
carga de pesos...Para evitar este riesgo es muy importante trabajar con la espalda
recta en caso de cargar, levantar o mover pesos. ”

- Higiene de la columna vertebral tras las sesiones de trabajo.
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Debemos realizar estiramientos y movilizaciones de la espalda y del tronco, asi
como de los grupos musculares mas utilizados tras la sesion.

- Reforzamiento muscular general: “ Para poder realizar sin riesgo los gjercicios
gue impliquen € uso de una sobrecarga ... es necesario que €l sujeto tenga un
correcto nivel de desarrollo muscular general, una formacién muscular basica,
gue le permita soportar las citadas cargas sin que éstas le afecten
negativamente.”

- Dominio de la técnica del gercicio: Para que no se provoquen dafios al
organismo por un incorrecta e ecucion.

- Eleccidn correcta de la sobrecarga. Es muy importante que la sobrecarga esté
adaptada a las posibilidades del sujeto. Esto es especialmente importante en las
épocas en las que e desarrollo 6seo y muscular no esté4 consolidado (infancia y
adolescencia) pues una carga no adecuada puede tener efectos muy negativos.

- Calentamiento correcto: Para mejorar e rendimiento y prevenir las posibles

lesiones.

4. Situaciones practicas

Redliza diferentes gercicios de fuerza utilizando sus diferentes formas de aplicacion.
Prueba a redizar trabgjo sobre méguinas. Analiza su funcionamiento y su efecto.
Inventa sobrecargas para entrenar la fuerza

Analizalas actividades fisicas de nifios y nifias para detectar en que momentosy de
que forma estén desarrollando la fuerza.

¢Como discriminarias un incremento de fuerza debida a crecimiento o d trabgjo
fisco?

Elabora una clase de juegos para desarrollar |a fuerza en las diferentes partes del
cuerpo.
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VI.LA FLEXIBILIDAD

1. Conceptoy evolucion

1.1. Concepto

Es la més olvidada en la literatura Hoy en dia es més vaorada, para é mantenimiento
de la condicion fisca media e ided (adultos y 3* edad). En d dto rendimiento se obtiene
mayor eficacia en los gestos y srve también para la prevencion de lesones. La flexibilidad no
es incompatible con la fuerza, ya que son cudidades complementarias. (Generdlo y Tierz,
1994).

Exisen dgunos problemas terminoldgicos para establecer @ concepto de flexibilidad
pues agunos autores condderan que movilidad es un concepto mas amplio que flexibilidad
(cfr. GarciaManso et d., 1996), y otros confunden ambaos términos.

La flexibilidad (Van Gyn, 1986; Einangbach y cols, 1989; Andujar y cols, 1996) es la
capacidad de los cuerpos de adaptar una determinada forma, Sn romperse, y en é ssema
musculo esquelético suele atribuirse d complgo aticular. La eadicidad es la capacidad de
deformarsey recuperar laformaorigind y suele atribuirse genéricamente alos mascul os.

Segin Alvarez dd Villar (1985) es agudla cudidad que con base en la movilidad
aticuar y extenshilidad y dadicidad muscular, pemite d méimo recorrido de las
aticulaciones en posiciones diversas, permitiendo a sujeto redizar acciones que requieren
gran agilidad y destreza.

Para Hahn (1988), la flexibilidad (0 movilidad) es la capacidad de aprovechar las
posibilidades de movimiento de las articulaciones lo dptimamente posible.

Dentro de laflexibilidad hay que tener en cuenta, segin F. Gil (1988):

> Extenghilidad: que esla capacidad de deformacion o extenson del musculo.

> Movilidad articular: “Es la capacidad que tienen agunas articulaciones de permitir

que los segmento 6seos que las forman se desplacen unos respecto a los otros’

(Moreno, 1999). Recorrido méximo de la articulacion hasta encontrarse con los topes

0Se0s.

> Hladicidad muscular: “Es la capacidad de extenson o dargamiento de
misculo y la vudta d estado primitivo  cuando las fuerzas que lo eongaron cesan
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en su accion”.
Como resumen dd concepto de flexibilidad, y sguiendo a Generdo y Tierz (1994),
podriamos decir que la flexibilidad equivde a la movilidad aticular mas la dadticidad

muscular (suponiendo gque esta Ultima presuponga la extensbilidad muscular).

FLEXIBILIDAD = MOVILIDAD ARTICULAR + ELASTICIDAD

a. La movilidad articular depende de los tipos de articulacion y de las posibilidades
de movimiento: (Cfr. Generdloy Tierz, 1994)
Clasficacion de las articulaciones (de Bichat, segin la amplitud del movimiento y
sus caracterigticas anatdmicas):
A. Sin cavidad articular o uniones Gsess.
+ Inmoviles (Sinartross).
* Sinfibrosis 0 suturas. Ej. suturas del craneo.
* Sincondross: Uniones cartilaginosas Ej: sincondrosis ddl craneo.
+ Semimoviles (Anfiartrosis de Window):
* Anfiartrods verdaderas o tipicas. Ej: union de los cuerpos vertebrdes entre si
a través de los discos intervertebrales, que podemos definir como un aparato
ligamentoso compuesto de laminas fibrocartilaginosss y de un nuceo
gdlatinoso (& nucleo pulposo).
* Diartroanfiartrosis. Ej. Sinfissdd pubis.
B. Con cavidad articular o Snovides
+ Diartrosis (Gaeno, ampliamovilidad):
* Ginglimo o articulacion en bisagra o troclear. Movimientos en
un solo planoy ge. Ej. Articulacion del codo y articulaciones interfalangices.
* Articulacion trocoidea 0 en pivote. Movimiento arededor de
un solo ge. Bj: articulacion atloaxoidea
* Condiloidea o dipsoidea. Movimientos arededor de dos ges.
Ej. articulacion de lamurieca
* Enatrods o esférica. Movimientos arededor de tres ges. Ej.
articulacion de la cadera o dd hombro.

* Encge  reciproco o dlla de montar. Movimientos
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arededor de dos ges. E. articulacion carpometacarpiana del pulgar.

* Arntrodias o aticulaciones planas. Los movimientos son de

desplazamiento o dedizamiento. Ej. art. intercarpianas, intertarsianas.

Movilidad de los difer entes sector es funcionales (Kapadji, 1977):

Flexion hiperextendon | separacion | rotacion gproximacion
Columna 40° 75° 35-45° 45-50° -
cervica
Columna 105° 60° 20° 35° -
dorsolumbar
Columna 60° 35° 20° 50 -
lumbar
Columna 110° 140° 75-85° e -
total
Hombro 180° 45-50° 180° externa: 80° 30°en
interna: 95° antepulson
Codo activa 145° | 0° 0° supinacion: 90° -
pasva 160° pronacion: 85°
Mufieca 85° 85° 15° - 30°
Metacarpofal | 90° activa 30-40° | indice: 30° | pasiva: 60° -
angica pasiva 90°
Interfdangi- |[del 2°ad 5° [ Q° o° - -
cas dedo
proximales aumentade
90-135°
Interfdangi- hasta90®en | Q° o° - -
casdigtaes el 5° dedo.
Cadera 90° 20° 90° internac30-40° 30°
rodilla externa: 60°
flexionada
120°
Rodilla cadera o° - En flexion: -
extendida interna: 30-32°
120° externa: 40-42°
cadera
flexionada:
140°
pasiva: 160°
Tohillo 20-30° 30-50° - - -




Pe - - 45° Supinacion; 52° 35°
pronacion; 25-
30°

b. La elasticidad muscular depende de la estructura y funcién del musculo estriado
(movilidad voluntaria).

Smplificando, la flexibilidad es la cudidad que permite la maxima amplitud de
movimiento en cada articulacion.

La flexodagicidad meora la cdidad de movimiento y su eficacia biomecdnica
(Stewart y Rewt, 1986; Van Gyn, 1986; Einsingbach y cols, 1989; Pozo, 1998).

Tiene un papd destacado en la prevencidén de lesones: proporciona margenes amplios
de movimiento y capecita d complgo muisculo-articular para la absorcion de impactos y
amortiguacion de fuerzas (Hardaker y cols, 1986; Peterson y Renstrom, 1988).

1.2. Condicionantes dela flexibilidad

Los factores que intervienen en laflexibilidad (Einsngbach y cols, 1989) son:

- Aspectos anatémicos y biomecanicos: los que describen € tipo de aticulacion, la
condicion de las edructuras de sostén dd tgido conjuntivo, la ordenacion y € sentido de
traccion de las estructuras de sostén pasivas y activas del movimiento, asi como la eaticided
y fuerza de los musculos 'y |os tendones.

- Factores bioquimicos: s refiere d metabolismo de los masculos y articulaciones.
En d ediramiento dd 10 d 15% de la longitud de reposo, la utilizacion de oxigeno y la
produccion de caor pueden aumentar de 3 a5 veces susvaoresinicides.

- Factores neurofisioldgicos: incluyen € tono muscular y la cgpacidad de relgacion
de lamusculatura

- Edad: A menor edad més flexibilidad.

- Estado psiquico: € nerviodsmo o la excitacion influyen negativamente

- Ambiente: Temperatura ambientd.

- Hora dd dia.

- Sexo: Las mujees tienen més  flexibilidad (o movilided).
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- Predisposicidn genética: hipomovilidad o hipermovilided.

Segun Grosser (1981) en Hahn (1988):

CONDICIONANTES FAVORABLE DESFAVORABLE
DEPENDENCIA

Edad Infantil (hastalos 14 afios) Edad adulta

Elagticidad muscular y Gran extenghilidad, buena Poca extengbilidad, maa
ligamentos coordinacion entre agonistas | coordinacion

y antagonistas

Edtimulacion muscular. Capacidad de relgjacion Regacion inhibida
Tenson tonica

Excitacion emociond. En pequefia medida Demasiado fuertey
Tension psiquica demasiado tiempo.

Biomecanico, anatémico.

Aplicacion optimade
palancas'y grados de libertad

Ignorancia de las paancas
naturales

Horade dia Dellal6h. Primeras horas de la maiana
y delanoche

Temperatura externa mayor de 18° menor de 18°

Cdentamiento Suficientey progresivo Excesivamente corto y
demasiado rpido.

Cansancio Sin cansancio Cansancio fuerte

Entrenamiento Hasta 1 hora Més de una horao
entrenamiento duro

Las fibras de los musculos presentan una “eadticidad pléstica’ que puede ser
modificada, La dadticidad ded mulsculo es decisva para su capacidad de adargamiento
(Einsingbach y cols, 1989)

La plagticidad o capacidad dd mulsculo para modificar la forma, y su adaptacion d
dargamiento se explica porque después no recupera d ingtante dicha forma. Esta ganancia de
longitud tempord por d ediramiento s llama “dargamiento remanente’ (Einsngbach y cals,
1989)

El grado de poshilidad de estiramiento se obtiene dividiendo la ganancia de longitud
entre la fuerza necesria para € ediramiento. A mayor longitud de estiramiento, a igud o
menor fuerza de edtiramiento, mejor es la eadicidad. A la inversa, cuanto mayor sea la fuerza
de ediramiento, a igud o menor ganancia de longitud, tanto més “rigido” sera d musculo
(Einsingbach y cols, 1989)
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La ganancia de longitud por edtiramiento representa del 20 d 50% de la longitud de
reposo (Einsngbach y cols, 1989).

La dadticidad de los tendones, como eementos transmisores de fuerza es sdlo dd 3 d
4% (Einsngbach y cols, 1989).

La resgencia principd antagonista, a un estiramiento (Einsngbach y cols, 1989) s
debea:
1° Haces musculares no eagticos.
2° Capsulas articulares.
3° Tendones

4° Musculatura (husos neuromusculares y corpuscul os tendinosos de Golgi)

1.3. Clasificacion y tipos de flexibilidad

Laflexibilidad puede ser (Dick, 1993):
- Activa: 9 eslograda por € esfuerzo muscular propio.
- Pasva s es lograda mediante la gravedad o un eemento externo (aparatos o
compafieros)
- Cin&tica Es d movimiento que se efectlia debido d impulso de una u otra de las
pa ancas que intervienen.
Ladasificacion mas ampliay sencilla nos parece lade Gil (1988):
1 Atendiendo al tipo de gercicio:
- Gengrdes implican lamovilidad de los grandes sistemas articulares.
- Locdlizados actian sobre una articulacion concreta
- Especides: imitacion de un gesto deportivo.
2. Atendiendo a la g ecucion:
- Pesivos
- Activos

- Combinados (o mixtos como vemos en  cuadro siguiente).

Clasificacion delos gercicios de flexibilidad (segun Fucci y Benigni, 1988)



ESTATICOS

ACTIVOS

B algda toma una
posicién dirigida a edirar
un determinado  sector
muscular, la fija en d
punto de mMaximo
ediramiento por la
contraccion de diferentes
grupos musculares y  la
mantiene por un tiempo
vaiableentre3y 8”.

PASIVOS

B aleta adopta una
posicion por la que
condgue un ediramiento
pasvo de un determinado
sector muscular, y lo
mantiene por un tiempo
entre5y 107,

DINAMICOS

ACTIVOS

B alaa rediza un
movimiento por la
musculatura agonisa que,
d moviliza d segmento
0se0 interesado, obliga a
edirarse a la musculatura
antagonista.

Kf

PASIVOS

B alga utiliza € peso de
segmentos
corporales y la fuerza de la
gravedad para obtener €

los digintos

efecto de edtiramiento.

ad




MIXTOS B alea utiliza la vdocidad
de caida dd miembro sobre €
gue actla un impulso cinético,
debido a la contraccion de la
musculatura  agonista, con &
findidad de aumentar Ia|
anplitud dd movimiento, vy
obtener asi un mayor efecto de
ediramiento. E  movimiento
seria ciclico, es decir, habrd
una dternancia de acciones y
efectos.

1.4. Evolucién delaflexibilidad (Generdoy Tierz, 1994, Moreno, 1999, Bravo, 1985)

» Hastalos 2- 3 afios evoluciona positivamente.
» Frescura hagta los 10 afios, luego decrece. La flexibilidad de la columna alcanza su
méximo a la edad de 8-9 aflos (Fomin y Filin, 1975). También la abertura de
piernasy la movilidad escapular tienen su maximo en este momento. De los 10-12
afos gproximadamente, parece que se reduce la flexibilidad de cadera y de los
hombros.
> 12-14 anos (pubertad): Se acentlia laregresion. Fase criticade laflexibilidad.
A partir de los 12-14 afios, la ecloson hormond y la enorme aceleracion del crecimiento,
modifican la capacidad de estiramiento acentuando su regresion paulatinamente.
En cuanto a las diferencias intersexuaes respecto a edta cudidad, muestran que las
chicas suelen & més flexibles que los chicos y parece que su pérdida de flexibilidad es mas

lentay menor.

. /\
T \
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40
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> Después de la adolescencia debe haber cargas especificas de flexibilidad.
> 20-22 ahos Se dcanza gproximadamente € 75% de la flexibilidad méxima. De
modo que a los 22 afios se puede haber perdido de un 25 a un 30% sno se ha
trabajado. Hastalos 30 continua € descenso, pero de forma més lenta.
» Dos momentos criticos: En ambos casos debemos favorecer la libertad de los
movimientos que se hagan y controlar asi latendenciainvolutiva
+ 6-9 afos
+ 9-12 aios
Por dlo durante la educacion primaria debemos mantener una atencion especid para
favorecer en nuedtras clases la amplitud de los movimientos corporaes, y asi poder modificar la
tendencia involucionista de esta cualidad.

2. M éodos de entrenamiento

2.1. Base dd entrenamiento de la flexibilidad

Labase dd entrenamiento de laflexibilidad es d estiramiento muscular.

Seglin Manno (1991) para producir este edtiramiento hay que estimular los “husos
neuromusculares’ 'y los “drganos tendinosos de Golgi” que son dos tipos de receptores
nerviosos de las estructuras musculotendinosas. Los husos son estimulados por € estiramiento
dd musculo y provocan una respuesta reflga de contraccion en @ mismo. Los érgamos de
Golgi  son edimulados por € edtiramiento excesvo del misculo produciendo una reduccion
de latenson (reflgo inverso por estiramiento).

Para esimular de la mgor manera posible los dérganos de Golgi se precisa un
edtiramiento que ha de durar ad menos 6 segundos, mientras que la respuesta de los husos es
inmediata

Las técnicas ettéticas se Srven dd reflgo inverso, permaneciendo 30 segundos en una
poscion que son mé que sficientes para edimular los o6rganos de Golgi e inhibir la

contraccion.



2. 2. Méodos de entrenamiento

Consideraciones Previas

“Los dercicios de flexibilided tendran Sempre un carécter generalizado, sera

imprescindible redizarlos durante y a término de las actividedes de resgtencia y fuerza, para

proporcionar & justa longitud de aguellos haces musculares que han sido contraidos intensa y
repetidamente’ (Fucci y Benigni 1988).
“Todas las articulaciones deben ser afectadas. El cdentamiento puede ser  momento

diario que utilicemos para estos gercicios. En la fase find dd misno y antes dd inicio dd

entrenamiento propiamente dicho y también a find de éste’ (J. Bravo 1985).

También deberiamos tener en cuenta € concepto de busgueda del equilibrio muscular

(Spring et d, 1992).

CONTRACCION

(M Uscul os tonicos)

SN

DESEQUILIBRIO
MUSCULAR

Fdtay exceso de carga
Gimnasiaerrénea
Lesion

Leson
I nactividad

i

DEBILITAMIENT
O

Este desequilibrio muscular se deberia compensar de la siguiente manera:

Extensibilided

{

CONTRACCION

DESEQUILIBRIO
MUSCULAR

DEBILITAMIENT

Fortdecimiento
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Donde vemos que d mismo tiempo que redizamos un trabgo de extenshilidad de los
musculos contraidos, fortalecemos los misculos debilitados para lograr un correcto equilibrio
muscular.

Conviene recordar, que s da una combinacion idonea para mgorar la flexibilidad
activa recurriendo a gercicios de musculacion y edtiramiento posterior de los mismos grupos
musculares, segin demostraron Tumanyan y Dzhanyan (1984, cfr. Garcia Manso et d, 1996).
Hasta d punto que de esta manera se producen los maximos incrementos de flexibilidad

activay aumenta sgnificativamente la correlacion entre flexibilidad activay pasva

I ndicaciones metodol égicas

“El entrenamiento de la movilidad debe redizarse de forma continuada, a ser poshble
diariamente, de lo contrario disminuira la cdidad de la movilidad y de la condicion fisca’.
(Grosser et a. 1988)

Debemos dternar los gercicios dindmicos y edtdticos, asi en los nifios y jovenes la
proporcion serdde 4:1y en los adultos 1:1. (Grosser et a. 1988)

Debemos gercitar mas la flexibilidad activa que la pasva egpecidmente en las
primeras edades. “El gercicio gimnéstico tradiciona que busca ampliar recorridos articulares
seralabase del trabgjo en las primeras etapas’ (Genereloy Tierz, 1994).

Importancia de trabgo de flexibilidad en la espdda; una espada flexible es sinénimo
de saud tanto en € deportista como en la persona de vida sedentaria. Su rigidez repercute
negativamente sobre la amplitud de cuaquier recorrido aticular, por distd que sea Ede
principio no deberia ser tan frecuentemente olvidado, pero o es.

No debemos entrenar la flexibilidad en Stuacion de fuerte cansancio. (Grosser et dl.
1988). Nunca debemos entrenar la flexibilidad en condiciones de fatiga locd o generd, puesto
que las probabilidades de leson se multiplican. Los motivos son diversos.

- Exige una hipersengbilidad de los husos musculares, la cud desencadena una fuerte
descarga contractil d menor estiramiento.

- La excitacion general de dstema nervioso que persse mucho tiempo después de



findizada la ses6n de entrenamiento, sobre todo S la misma ha sdo de dta intensdad,

dificulta la reduccion dd tono muscular en todas las zonas anatdbmicas del organismo. La

saturacion de mecanismos de procesamiento de la informacion después de estresantes

sesones de carécter fisco-técnico dtera, d mismo tiempo, la naturd percepcion del

propio cuerpo. Los umbraes de dolor no se digtinguen con la misma facilidad 'y, en estas

condiciones, la sobre-exigencia puede pasar inadvertida y promover lesones de digtinta

consideracion.

Criterios generales paratrabajar laflexibilidad (Generdloy Tierz 1994):

>
>

YV V YV V

YV VvV

Respetar € principio de continuidad y de progresion

Edrategias que motiven, sn cuestionar la cdidad dd trabgo (buscar & vaor
intrinseco ddl trabgo de flexibilidad) para evitar la monotonia y d aburrimiento de
este tipo de trabgjo.

Debe trabgarse desde las primeras edades, pero sin pasarnos

No superar e umbra de dolor y respiracion.

Se trabgjara sempre con suavidad y Sin prisas.

Los gercicios de ediramiento deben edtar presentes en todas las clases o
entrenamientos para crear un habito y luchar contra la pérdida de esta cudidad.
Individuaidad dedl trabgjo en lamedidade lo posible.

Buscar méximos recorridos articulares.

Predominio de los gercicios dindmicos sobre los edtéticos, como hemos visto
anteriormente, en la edad escolar.

Formas detrabajo segun diferentes autor es:

Se emplean las siguientes técnicas (Manno, 1991):

- Técnicas baliticas.

- Técnicas de estiramiento estético.

- Técnicas de facilitacion propioceptiva neuromuscular (PNF) en su fase de strech

Seguin Eingngbach y cols (1989):

Estiramiento estatico: Los musculos se ediran lentamente y con  precaucion,

manteniendo la posicion de 5 a 30 segundos. Detresformas.



+ Activa
+ Pasva
+ Mixta

- Estiramiento dinamico o balistico: movimientos suavesy ritmicos.

- CHRS (Contract-hold-relax-strech) 0 ediramiento muscular  postisométrico o
edtiramiento muscular propioceptivo o técnica de relgacion o técnica de agotamiento: Se basa
en que a la contraccion estética de un masculo le sigue una fase de regacion con disminucion
de tendon de dicho muasculo, lo cud disminuye la resgencia muscular reflga contra €
ediramiento. El CHRS es d paron que se emplea en la FNP (facilitacion neuromuscular
propioceptiva). De forma préctica se aplica de la sguiente forma:

1° Extension estéticade 5 a 15 segundos.

2° Redlizar una contraccion del 40 d 75% de lafuerza maxima

3 Relgjacion completade 2 a5 segundos.

4° Edtiramiento suave.

Segln Garcia Manso et a (1996) los méodos concretos de trabgjo de la flexibilidad
son losSguientes.

1. Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva (FNP) que tiene su origen en los

trabagjos de rehabilitacion de Kabat en los afios 40 ddl siglo XX.

2. Stretching. Método Solveborn.

- Tensondel10” a30".

- Regacionde?2’ a3’.

- Edtiramiento de 10" a 30".

3. Sretching. Método dd grupo de Linkdping (Ekstrand).

- Tensdnded” ab’.

- Regacionde2’ a3’.

- Ediramientode 8'.

4. Sretching. Método Anderson.

- Estiramiento no forzado de 10" a 30".

- Redgacionde?2’ a3'.

- Edtiramiento forzado de 10" a 30".

Con respecto a stretching recomendamos consultar los gercicios que Spring e d.
(1992) denominan “Top Ten” y que como dlos dirman “condituyen un programa
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bésco de diez gercicios de extenshbilidad para los grupos musculares més importantes y que

resultan redizables Sn recurrir amedio auxiliar dguno”

Ventajasy desventajas de los métodos dindmico y estatico (Generdlo y Tierz, 1994)

VENTAJAS DESVENTAJAS
METODO DINAMICO * Facil detrabgjar. * Menos efectivo.

* Compromete la * Mad utilizado (rebotes),

coordinacién neuromuscular puede producir lesiones.
METODO ESTATICO * Més efectivo. * Aburrido.

* Maximalocalizacion del * No tiene riqueza

trabgjo. coordinativa.

* Exige dtaconcentracion y

dominio corpord.

3. Aplicacién en la escuelay en las edades infantilesy juveniles (entrenabilidad)

“La movilidad aticular y la flexibilidad deben gercitarse desde los primeros
afhos de actividad motora (3-6 afios) y los gercicios de movilidad articular deben abarcar
todas las grandes articulaciones’ (Fucci y Benigni 1988).

“Parece podtivo, ya en la infancia, redizar un programa de formacion de la
flexibilidad junto con una gimnasia especifica’ (Hahn, 1988).

El gercicio tradiciona que busca ampliar recorridos articulares serd la base dd trabgo
en las primeras etapas (Generelo y Tierz, 1994)

S es poshle utilizaremos dempre que se pueda juegos. Por gemplo, careras de
relevos pasandose una pelota. Los equipos se ponen en filas, separados un metro entre si. El
primero de la fila con la pelota entre las manos se la pasa a su compafiero por encima de la
cabeza, sn mover los pies. Cuando llegue d Ultimo de la fila, dan media vudta todos, y € que
tiene € baodn lo pasa con las dos manos girando d tronco hacia un lado, d llegar d find
vudven a pasar @ baodn por € otro lado, después por debgo de las piernas, y asi
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sucesvamente, segiin se nos vayan ocurriendo diferentes estiramientos.
En la programacion de la Educacion Fisica la flexibilided se trabgjard en € bloque de
contenidos de condicion fisca en secundaria y ademés en los contenidos de gimnesia (0

habilidades gimnésticas) y expresion corpora tanto en primaria como en secundaria.

4. Situaciones practicas

Haga gercicios de flexibilidad activos y pasvos y pruebe los diferentes tipos de
entrenamiento de la flexibilidad.
Métodos de entrenamiento de la flexibilidad:
1. Méodo dinamico simple.
Redlizar de 2 a 4 series de 10 a 20 repeticiones forzando € gecutante por si solo, Sin
ayuda de compafiero o maquinas, la posicién deseada.
Ejercicios:
Repite cada gercicio 15 veces en dos series
a Cudlo.
- Hiperextenson de cudlo.
- Hexion dd cudlo
- Separacion dd cuello (ambos lados)
b. Hombro.
- Brazos en dlto, haciaarriba, cruzar extendidos por detras de la cabeza.
- Brazos en cruz, hiperextender todo lo posible en esta posicion.
- Con los brazos en cruz, cruzar |os brazos extendidos por delante del tronco.
c. Tronco.
- Con los brazos en la cintura, hiperextension del tronco
- Flexidn de tronco hacia delante, piernas abiertas.
- Separacion de tronco (ambos lados).
d. Cadera.
- Flexion del mudo sobre € pecho con larodilla flexionada.

-  Hiperextenson de la extremidad inferior.
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- Separacion laterd delaextremidad inferior.
- Aproximacion de laextremidad inferior.

1.a. Método cinético.

Es una variante dd anterior, aqui también redizamos de 2 a 4 saries de 10 a 20
repeticiones pero en cada gercicio nos ayudamos del peso del cuerpo o de agparatos para
redizar rebotes (indstencias) forzando por un momento € limite eléstico que tenemos.

Ejercicios:
Redlizar 15 repeticiones en dos series redlizando rebotes (insstencias)
a Hombros
- Tumbados en declbito supino sobre un banco, coger con ambas manos una pica y llevarlo
por detras de la cabeza.
b. Tronco
- Con las piernas abiertas y extendidas, tratar de tocar € suelo con las manos.
- Con una pica sobre los hombros y agarrada con las manos redlizar separaciones con rebote.
- Con la pica sobre los hombros, redizar rotaciones de tronco con rebotes.
c. Cadera.
- Ogtilaciones de piernas. hacia delante, atrés, lateralmente y cruzando por delante de la otra.
d. Pe
- Sobre un escaon, devar y bgar € taon.

2. Método estatico simple.

Con este méodo la posicién se adcanza con @ propio cuerpo 0 con ayuda de un
compaiero pero dn que medie movimiento. Se rediza una sola serie de repeticiones,
manteniendo la posicion drededor de 25" (hay que inhibir @ reflgo miotdico que dura
alrededor de 20”).

Ejercicios.

a Hombros.

- Tumbados boca-abgo sobre € suelo, con los brazos en cruz, un compafiero tratara de juntar

los brazos todo lo posible.

b. Tronco

- Sentados en € suelo con las piernas extendidas rectas, un compafiero empuja € tronco todo

lo posible.

- Tumbados boca-abgo y manos en la nuca, un compariero trata de levantar € tronco por
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los codos.
c. Caderas.
- Por pargas, sentados uno frente d otro con las piernas abiertas y extendidas y empujando
los piesdel compafiero paralograr que abra més.
3. Método mixto.
- Streching:
Empleagercicios activos y pasivos. Segun las siguientes normas.
a. Extens6n maxima en rgacion.
b. Tension isométrica del grupo muscular de 10 a 30 seg.
c. Relgacion de2 a3 s=g.
d. Obtener laméxima extenson sin que se produzca dolor.
e. Adquirir de formalentala posicion de partida.
Repetir € gercicio de 2 a3 veces.
Ejercicios:
a Tronco.
- Sentados en d sudo con las piernas caradas y extendidas flexionar € tronco todo lo
posble, una vez dcanzada esta podcion tratar de volver a la extensdn impidiéndolo €
compafiero y luego volver aflexionar.
b. Cadera.
- Sentados en @ suelo, tratar de abrir las piernas todo lo posible, una vez en esa posicion tratar
de cerrarlasimpidiéndolo un comparfiero o la pared, y volver a abrir todo lo posible.
c. Hombros.
- Con los brazos en cruz, tratar de llevarlos o més atrés posible, una vez en ese punto tratar de
volver a la posicion de brazos en cruz, impidiendosdo un compa ero y volver a llevar detrés
los brazos.
- Con los brazos en cruz, cruzarlos por encima de la cabeza, tratar de volver a poner los
brazos en cruz con oposicion de un compafiero y volver a cruzarlos por encimade la cabeza.
- Cruzar los brazos por delante del cuerpo y tratar de abrirlos con oposcidn y volver a

cruzarlos nuevamente.

144



Disefia juegos para desarrollar la flexibilidad.
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VIlI. MEDIDA'Y E\/ALUACIQN DE LAS
CAPACIDADESFISICASBASICAS

1. Concepto de medida y evaluacion

1.1. Definiciones

La evauacion es un proceso dindmico, continuo y Sseméico, mediante d cud
verificamos los logros adquiridos en funcion de |os objetivos propuestos (Blazquez, 1990)

La prueba o test es la heramienta o insrumento capaz de obtener datos objetivos
(medida) que pueden ser tratados de forma estadistica para comparar resultados y establecer
normas, tratando de diminar la subjetividad y formando parte del proceso de evauacion,
junto a otros criterios.

Las pruebas de condicién fisica hay que pasarlas como poco cada tres meses ya que es
el periodo minimo para que logremos una adaptacion o desadaptacion. Si pasamos los test con
més frecuencia vamos a obtener los mismos resultados, aunque también se pueden espaciar
més. En d caso de primaria creemos convenientes pasarlos unavez d afio.

Hay que tener en cuenta que la condicion fisca dd nifio va variando a lo largo de
crecimiento debido precisamente a proceso de desarrollo y d gercicio que congantemente
eda redizando, por lo tanto, aunque en primaria no se haga un programa especifico de
condicion fisica, debemos medir como van evolucionando las capacidades en cada nifio para
compensar posibles desequilibrios.

En las pruebas hay que vdorar la cdidad, hay que ver los resultados cuantitativos y
cuditativos, controlando d factor eecucion. Precisamente por € factor eecucion, la
coordinacion del movimiento, planteamos pruebas que no solo deben ir mgorando las marcas
sino que vamos dificultando la forma de gecucion.

Por otra parte, debemos tener bien presente que es o que estamos midiendo o lo que
nos interese medir (pertinencia). Por gemplo, d medir la fuerza, nos interesa sobre todo la
fuerza méxima, € hecho de que un adumno progrese redizando més 0 Menos repeticiones en
una prueba de abdominales puede no darnos esa nformacion, sino la mgora de la habilidad

pararedizar € gercicio.
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La evaduacion que vamos a redizar regpecto a la condicidn fisica serd una evauacion
diagndstica, porque nos da informacion sobre la evolucidén de sus capacidades fisicas debido

a crecimiento. En ningln caso en primaria la eva uacion sera sancionadora.

1.2. Etapasdelaevaluacion

La primera etapa es la evauacion inicid. Evduacion inicid para stber donde s
encuentra cada alumno y donde va, que efectos produce en é € gercicio fisico.

Para una correcta evaluacion y controlar € desarrollo de todas las cudidades se
deberian redlizar las pruebas cada tres meses, pero para controlar la evolucion en la etapa de
primaria redizando una a principio de cada afio y una d find de sexto afio es suficiente, con
lo que d cabo de sais a os (los tres ciclos) tendremos Sete evauaciones por dumno. El
método que nosotros proponemaos para no perder excesivo tiempo es @ de redizar una prueba
por ses6n y Stuando esta, d principio o d find de la sesdn segun la idoneidad para €
desarrollo de la prueba aprovechando € resto de la sesion para e trabajo programado.

Llegados a este punto, hay que hacer una aclaracion. Al tener que cefiirnos a la teoria y
préctica del acondicionamiento fisico, tenemos que referir bastantes pruebas, que no son Utiles
para nifios, pero que es obligado que d lector las conozca, desde luego no vamos a ser prolijos
en su explicacion, nos cefiremos a la explicacion de la prueba por los diferentes autores,
aquella persona que desee conocer més detalles sobre cada prueba debera acudir a la
bibliografia especidizada en evauacion.

A continuacion, vamos a explicar cuales son las caracteristicas que deben tener las
pruebas normaizadas y 9 dguien quiere embarcarse en la aventura de crear una prueba que
condiciones deben cumplir.

L as pruebas readlizadas deben ser:

- Vdidasy pertinentes: Cuando miden lo que queremos medir.

- Fiables. Esd grado de exactitud de lamedicion.

- Objetivas: Cuando no se dtera con factores externos.

- Econdmicas. En cuanto atiempo, materid, dificultad.

- Normdizadas. Existe una ampliamuestra, y sirven parala poblacion en generd.

- Util: Sirve para nuestros propdsitos.
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Los coeficientes de cdidad (validez, figbilidad y objetividad) de pruebas motrices
deportivas presentados por Barrow y McGee en 1971 son:

Coeficiente  Vdidez Fiabilidad Objetividad
09509 - xcdete  excdente
0,90-0,94 - muy bien muy bien

0,85-0,89 exceente aceptable aceptable

0,80-0,84 muy bien aceptable aceptable
0,75-0,79  aceptable dénil débil

0,70-0,74  aceptable débil dénil

0,65-0,69  dudoso dudoso dudoso

Es posible que nos encontremos en € caso de una prueba que apenas discrimina entre
los diferentes sujetos. Para esto, nos pueden ser Utiles, los indices de dificultad (IF) de
Lienert y de selectividad (indice ULI [upper-lower-index]):

I
IF :%*100 uLl :M

IF: indice de dificultad en porcentgje.
Nr: Nimero de sujetos que resolvieron bien la tarea.
N: NUmero de suj etos examinados.
Rsup: NUmero de respuestas correctas en € grupo superior.
Rinf: NUmero de respuestas correctas en € grupo inferior.
f: NUmero de examinados de cada grupo.
Se dice que una prueba es sdectiva, § segin este Ultimo indice, se diferencian
nitidamente un grupo bueno de otro malo, d redizar la prueba.
Las pruebas especificas de cada capacidad las reflgamos en sus correspondientes
capitulos, agqui vamos a explicar las baterias de pruebas.
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2. Evaluacion delas capacidades fisicas basicas

2.1. Pruebasde fuerza

- Abaakov:
Descripcion: De pie, con cinturdn de sato (un cinturén d gue se une una cinta mérica
tensa hagta d suelo). Hexionar las extremidades inferiores y sdtar 1o més dto que se

pueda. Leer la cintamétrica.

- Lumbares.
Descripcion: Tendido boca-abgo, con las manos en la nuca 'y sujetos los pies, devar €
tronco hasta una marca (cuerda Stuada a la dtura de la rétula dd sujeto de pie) d

mayor nimero de veces en 15 segundos.

- St-up o abdominalesen 30" 0 1' 0 Sin tiempo.
Descripcion:  En  decubito (tumbados), supino (boca arriba), sobre la colchoneta,
enganchar los pies en d escdon més bgo de la espaldera, 0 por un compafiero,
flexionar las rodillas sentdndose cerca de la espadera, poner las manos entrelazadas
detrés de la cabeza, levantar @ tronco cada vez hasta que los codos toquen con las
rodillasy a baar, tocar con las manos en la colchoneta.

- Press de banca:
Descripcion: Tendido boca-arriba sobre un banco con los pies apoyados en € sudo, y

se van levantando las pesas con |os brazos, que cada vez son de peso superior.

- Rull-up:
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Descripcion: Tendido boca-abgo en un banco de pesas, flexionar los brazos eevando
las pesas ddl suelo. Registrar € peso maximo que es capaz de levantar.

- Elevacion extremidades inferiores:
Descripcion: Tendido boca-arriba, sujeto con las manos a la espaldera y brazos rectos,

levantar las extremidades inferiores, n doblar por las rodillas, hagta la vertica y
bgarlas d suelo. Se cuenta d niimero de veces en 20 segundos.

- Triple sdlto:

Descripcion: Desde la posicion de parados, con una pierna adelantada, dar tres saltos
(efectuar tres gpoyos) sobre esa pierna de impulso. Medir la distancia conseguida

- Hexién sobre un pie
Descripcion: Se registra € tiempo que @ sujeto permanece en cudlillas sobre una

pierna, en d gparato de la prueba, manteniendo en las manos un par de mancuernas

con & 5 % de su peso corpord.

- Flexion de rodilla sobre un pie:

Descripcion: De pie, sobre una pierna, flexionar esta 20 veces hasta tocar € suelo con

las manos en & menor tiempo posible.

- Traccion:
Descripcion: Colgado de una barra, flexionar los brazos hasta que la barbilla supere la
barray descender. Contar € nimero de repeticiones en 30 segundos.

- Extendones de brazos en pardéelas.
Descripcion:  Sobre las pardelas, sosteniendo @ cuerpo con las  extremidades

superiores extendidas flexionar y extender estas € mayor nimero de veces en 10
segundos.

- Extenson de brazos o push-up:
Dexcripcion:  En posicion de tierra inclinada (agpoyado sobre las manos y las
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puntas de los pies), flexionar los brazos hasta que @ pecho toque @ suelo y extender

los brazos. Contar € nimero de repeticiones en 30 segundos.

- Lanzamiento de balon medicind:
Descripcidn: Con un baén medicina de 2 6 3 Kg. para las chicas, y 3 6 4 6 5 Kg para
chicos, lanzarlo por encima de la cabeza, con ambas manos, como s fuera un sagque de
banda en fatbol y los pies a la misma dtura, Sn desplazarse y sSn sdtar. Nosotros
hemos hecho un estudio y aconsgamos para los nifios y nhifias de primaria lanzar con
un baon de 2 Kg, que permite lanzar a los niifios desde los 6 afios y podemos

comparar su evolucion.

- Detente 0 sAlto verticd:
Decripcién: Sdto verticd sn carera. Ponerse a lado de una pared que tenga una
escala métrica, devar un brazo y se dar hasta donde llegan las puntas de los dedos,
sdtar dn carrera, sefidando donde lleguen los dedos, con € brazo en dto. Apuntar la

diferencia entre ambas medidas.

- Sdto de longitud piesjuntos:
Descripcion: Ponerse con los pies juntos detras de la linea de sdto, sdtar 1o més lgos

posible.

- Trepa de cuerda:
Descripcion: Trepar por una cuerda de 4 m. con ayuda de pies y manos, para pruebas
de acceso. Trepar a pulso, Sn ayuda de pies y bgar cronometrando € tiempo que se

tarda, partiendo de la posicion sentada en € suelo, parala prueba normdizada.

- Sentadillabarraanterior:
Descripcion: De pie, agarrar las pesas, flexionar y extender las piernas, anotando la

cargamaxima con laque se puede redizar € gercicio.

- Flexion de brazos, suspension pura:
Descripcion: Colgados de una barra, flexionar los brazos hasta la dtura de la
151



barbillay mantener la posicion € mayor tiempo posible.

- Hexion de brazos, en suspenson inclinada hacia addante:
Descripcién: Colgados de una barra, manteniendo los talones gpoyados en € sudo y

en podcion inclinada flexionar y extender los brazos en mayor nimero de veces

posible.

- Dinamometria manud:
Descripcion: Es un gparato sobre € que se aprieta con lamano paramedir lafuerza

- Levantar labarra
Descripcion: Se trata de levantar una barra fija por un extremo, seis veces en @ menor
tiempo posble flexionando y extendiendo sus extremidades inferiores desde la

posicion de firmes.

- Lanzamiento de pelota de softbol:

Descripcion: Lanzar una pelota de softbol 10 més |g os posible con una mano.

- Fondos de brazos, avanzando en las tres posiciones que exponemos segun se va teniendo
més fuerza

+ Primera posicion: Posicion detierrainclinada.

+ Segunda posicion: Posicidn de tierrainclinada con los pies sobre banco sueco.

+ Tercera posicion: Podcion de tierra inclinada con pies y manos sobre tres bancos

SUECOS.

- Hexion-extenson de extremidades inferiores. De pie, con brazos en la cintura, una pierna

extendida en una espddera, flexionar y extender la pierna que gpoyaen € suelo.

- Hexiones sobre barra, avanzando en las posiciones que explicamos segin se tenga més
fuerza.
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+ Primera posicion: Agarrado a la bara, con las piernes sobre los hombros de un
compafieroy e cuerpo horizontal respecto a suelo.

+ Segunda posicion: Agarrado a la barra, con los talones gpoyados en  sudo y €
tronco en posicion inclinada.

+ Tercera posicion: suspendidos de la barra.

- Lumbares, aunque es mas correcto hablar de contraccion de la musculatura dorsd, ya que s
recuerda los musculos que se contraen para producir una hiperextension del tronco sobre todo
es la musculatura superficid de los muasculos intrinsecos del retrosoma esto es d  triceps
egind. Sdvo € cuadrado lumbar, no tenemos en la region lumbar otra musculaura
especifica Evidentemente la “region lumba” (que no los misculos) tiene més movilidad que
latorécica porque selo impiden las codtillas.

- Suspension, manteniendo la posicidn, en barra con brazos flexionados. Medimos fuerza
edtética

2.2. Pruebas de velocidad

- Carrerade 20 m. sdidade pie:

Descripcion: Desde la posicion de parado, correr 1o mas rgpidamente 20 m.

- Carrerade 30 m. sdlida lanzada
Decripcion:  Iniciando la carera 10 m. antes de la marca inicid para poner €
crondémetro, correr [0 mas rdpidamente los 30 m. sguientes.

- Carrerade 30 m. sdidade pie:
Descripcion: Desde la posicidn de parado, correr 1o mas rgpidamente 30 m.

- Carrerade 50 m.:

Descripcion: Desde la posicion de parado, correr 1o més répido posible 50 m.



- Carrerade 300 m.:
Descripcion: Desde la posicion de parado, correr 1o maés répido posible 300 m. Para

resstenciaalaveocidad.

- Carrerade 500 m.:
Descripcion: Desde la posiciéon de parado, correr [0 més répido posible 500 m.  Para
resstenciaalavelocidad.

- Carrerade 600 m.:
Descripcion: Desde la posicion de parado, correr 1o mas répido posible 600 m. Para

resstenciaalaveocidad.

- Carrerade 800 m.:
Descripcion: Desde la posicion de parado, correr [0 més répido posible 800 m. Para

ressenciaalavedocidad.

- Carrera’7 x 30 m.:
Descripcidn: Sobre una distancia de 30 m. recorrer esta distancia 7 veces tocando con
la mano las marcas en € suedo. En edtas pruebas de ida y vudta, también se mide la

coordinacion o agilidad més que la velocidad pura.

- Carera4 x 9m.:
Descripcion: Se sefidan dos lineas a una distancia de 9 m., colocando dos tacos de
madera de 5 x 5 x 10 cm. detrés de la linea més lgjana. El gecutante debe ir por cada

taco y colocarlo detréas de lalinea de salida en  menor tiempo posible.

- Velocidad 10 x 5 m. (Eurdfit):
Descripcion: Sobre dos rayas separadas 10 m. redlizar cinco carreras entre dlas, girar
nada més sobrepasarlas, contabilizando € tiempo en que serediza

- Carrera4 x 10m.:
Descripcion: Se sefidan dos lineas a  una distancia de 10 m., colocando dos tacos
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de madera de 5 x 5 x 10 cm. detras de la linea mas Igana. El gecutante debe ir por
cadataco y colocarlo detras de lalinea de sdida en € menor tiempo posible.

- Carerabx 9m.:
Descripcion: Entre dos lineas que estén separadas 9 m. hacer 6 carreras, tres de ida 'y

tres de vuelta ala maxima velocidad posible. Tocar las lineas con lamano.

- Carrera100 m.l.:
Descripcidn: Desde la posicion de parado, correr o mas rdpido posible 100 m.

- Skiping:
Descripcion: Carrera en @ dtio levantando las rodillas hasta la horizontal, contar los
pasos en dos series de 10 segundos y obtener la media de ambas, con un descanso

entre series de 20 segundos.

- Prueba 9-3-6-3-9:
Descripcion: Recorrer un circuito 1o mas rdpidamente posible, marcado por lineas, que
consdste en 9 m. hacia delante, volver 3 m., avanzar 6 m., retroceder 3 m. y avanzar

findmente 9 m.

- Golpeo de placas:
Descripcion: Golpear rdpida y aternativamente dos placas separadas 60 cm. entre sus
bordes internos manteniendo la mano contraria sobre una placa centrd entre las otras

dos, 25 veces.
- Carreraobstéculos |: Pruebadd INEF

- Carreraobstaculosll:
Describir: Redizar un recorrido, tres veces, en forma gproximada de ocho pasando por
dos eementos de plinto que hay que pasar entremedias y un plinto entre ambos
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elementos que hay que tar.

- Carrerarectangulo:
Descripcion: Recorrer 6 veces alamayor velocidad un rectangulo de 25 x 10 m.

- Natacion 25 m.:
Descripcion: Nadar 25 m. (un largo de piscinade 25 m.) en @ menor tiempo posible.

- Natacion 33 m.:
Descripcion: Nadar 33 m. (un largo de piscinade 33 m.) en & menor tiempo posible.

- Natacion 50 m.:
Descripcidn: Nadar 50 m. (un largo de piscinade 50 m.) en  menor tiempo posible.

- Natacion 200 m.:
Descripcion: Nadar 200 m. en e menor tiempo posible.

- Coger un baston.

Descripcion: El testado esta sentado y agpoyando la mufieca sobre un lugar fijo y la

pama de la mano pardela a extremo inferior de una vara que sostiene por su extremo

superior € controlador. Al soltar la vara € testado debe agarrarla o antes posble. Se

mide la distancia que hay entre & extremo inferior de labarray la mano.

- Test de Carlson-Fatique, 10 carreras, en € stio, de 10 seg. con 10 seg. de descanso entre

cada carrera. Contamos € nuimero de pasos efectuado en cada carrera 'y observamos la forma

delacurva



2.3. Pruebasderesistencia

- Test de Cooper, carrera de 12 minutos para ver ladistancia recorrida.

- Burpe Test, gercicio redizado en cinco tiempos, partiendo de la posicion de firmes, redizar
una flexién de piernas a la posicion agrupada, extenson del tronco, echando las piernas dras
y apoyando las manos en d sudo (posicion de tierra inclinada), vudta a la posicion agrupada

y vudtaalaposicion de pie, durante un minuto. ES una prueba de resistencia anaerdbica

- Elevacion piernas en espaderas.
Descripcion: Colgado de la espadera con los brazos eevar las extremidades inferiores

hasta la horizontd sin doblarlas. Redizar € mayor nimero de repeticiones.

- Tirar y fuerza desde un banco:
Descripcion: Tendido boca-abgjo en un banco de pesas, flexionar los brazos eevando
las pesas del suelo. Redlizar d mayor nimero de repeticiones en 45 segundos.

- Resigtencia en baoncesto:
Descripcion: De una canesta a otra ir botando lo mas rdpido posible y encestar en
bandgja, recogiendo € rebote e iniciando otro recorrido a la canasta contraria, hay que
hacer un total de nueve recorridos de una a otra canasta, registrar @ tiempo que se

tarda.

- Test de Kipke/Labitzke:
Descripcion: Nadar 10 x 50 m. con un minuto de descanso entre cada serie. Registra
FR (Factor de rendimiento.

- Sugpension en espadera con piernas en la horizonta:
Descripcion: Colgarse de las espdderas y poner las extremidades inferiores en

horizontal sn doblar las rodillas. Cronometrar @ tiempo que se permanece en edta

posicion.
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- Resgtencia en natacion:
Descripcion: Nadar a 90 % de la velocidad posible, la méxima distancia. Anotar la
distancia conseguida

- Prueba de cansancio:
Descripcion: Recorrer alamayor velocidad unas distancias determinades:

- Natacion: 400 m., descanso 3-5 min., 200 m.

- Remo: 2.000, descanso 5-7 min., 1.000 m.

- Ciclismo: 5.000 m., descanso 5-7 min., 2.500 m.

Regigrar € indice obtenido = (Tiempo en la primera carera - 2) x tiempo en la

segunda carrera.

- Carrerade 15 min.:
Descripcion: Recorrer lamayor distanciaposible en 15 min.

- Carreradeiday vudtao shuttle run:
Descripcion: Correr 30 m. a la méxima velocidad y anotar € tiempo (t1); después de
descansar 3 min. redizar una prueba de 210 m. en tramos sn pausa de 30 m. (ida y
vuelta, 7 veces) y anotar € tiempo (t2). Anotar € tiempo por e indice i = (t2)? / ((t1) x
7)

- Prueba de fortaleza de Querg I:
Descripcion: Correr 1.000 m. a la maxima velocidad (t1), descansar 30 min. y correr

5,000 m. alamaximavelocidad (t2). Cacular i = (5x t1) / t2

- Sdltos laterdes de plinto:
Descripcion: Durante 90 seg. sdtar sobre € plinto (40 cm. de ato) de un lado a otro.

Registrar e nimero de saltos de lado alado.

- Hexiones derodilla:
Descripcion:  En podcion de firmes  flexionar las rodillas hasta tocar con las
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manos € sueo 'y volver alaposicion de firmes. Contar |as repeticiones en 60 seg.

- Pruebaciclical:
Descripcion: Hay que redizar cuatro gercicios, cada uno de dlos en 30 seg. y con un
descanso entre ellos de 15 seg. Primer gercicio: sdtos a pies juntos sobre un banco de
30-35 cm. ariba-abgo. Segundo gercicio: Flexiones de brazos en € suelo con los pies
en un banco sueco. Tercer gercicio: Abdominaes en "v", desde tumbado boca-arriba
tocar con las manos d devar @ tronco, la punta de los pies qie se devan a la vez
Cuarto gercicio. Movimientos "de &guild', con € abdomen apoyado en un banco
sueco y sujeto por los pies devar d tronco con los brazos abiertos (lumbares). Se da
un punto por cada sdto d banco, un punto por cada abdomina, un punto por cada

flexion-extens On de brazos y un punto por cada lumbar. Sumar la puntuacion.

- Pruebaciclicall:
Descripcion: Hay que redizar ocho gercicios, cada uno de elos en 60 seg. y con un
descanso entre ellos de 60 seg. Ejercicios:
a. Desde la posicion de firmes flexionar las rodillas hasta tocar con las manos € suelo
sdtar haciaarribay volver ala posicion de firmes. Contar € nimero de sdtos.
b. Colgados de la espddera devar las extremidades inferiores hasta la horizontal.
Contar & nuimero de repeticiones.
c. Colgados de una bara con las manos flexionar los brazos hasta que llegue la
barbillaalabarra. Contar € nimero de flexiones.
d. Tumbados boca abgjo, brazos extendidos por encima de la cabeza, girar € tronco
hacia la izquierda y luego hacia la derecha levantando € tronco del suelo. Contar €
nUmero de repeticiones.
e. En poscidn de tierra inclinada gpoyadas las manos sobre una silla (50 cm) flexionar
y extender |os brazos. Contar € nimero de repeticiones.
f. Tumbados boca-arriba con los pies sujetos en la espddera y un baon medicind (3
Kg.)por encima de la cabeza, levantar € tronco hasta que € badn toque la espadera 'y
bgar. Contar e nimero de repeticiones.
g. Agarados a unas barras pardédas sdtar hasta que los brazos estén extendidos.
Contar & nimero de saltos.
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h. En podicion de tierra inclinada, flexionar las rodillas mediante un sdto y volver a
extenderlas. Contar  nimero de repeticiones.

Sumar & nimero de repeticiones en cada gercicio.

- Flexiones de brazos:
Decripcion:  Hexion extensdn de brazos sobre € sudlo, en podcion de tierra

inclinada hasta que no se pueda mas. Anotar € nlimero de repeticiones.

- Prueba de carrera de medio fondo de Kosmin y Ovchinnikov:
Descripcion: Correr durante 60 seg. la méxima distancia posble (L1), descansar 3
min. y volver a repetir la carrera (L2), descansar 2 min. y repetir la prueba (L3),
descansar 1 min. y repetir la prueba (L4). Obtener la media de la distancia recorrida en

un Minuto.

- Prueba de fortaleza de Querg I1:

Descripcion: Durante 5 min. como maximo redizar sn interrupcion 30 flexiones de
rodillas en 30 seg., correr sobre € terreno lo més rgpido posible durante 30 seg.
elevando las rodillas a la horizontal, continuar corriendo sobre € terreno durante tres
minutos Sn devar las rodillas y sn ir rgpido, continuar con satos de cuerda a pies
juntos durante un minuto. Hay que contabilizar € tiempo que hemos sSdo capaces de
mantener @ gercicio, € pulso en reposo (P), € pulso d acabar @ gercicio (P1), d
pulso alos cuatro minutos de acabado d gercicio (P2). Cacular € indice:

| = (duracion del trabajo en segundos x 100) / (2 x (P1 + P2 + P3))

- Pruebadd escalon de Ruffier:
Descripcion: Tratar de subir un escadon (a una dtura que d mudo quede en dgulo
recto respecto a tronco) 90 veces durante 3 min., es decir un ritmo de 30 por minuto.
Hay que contabilizar € tiempo que hemos sdo capaces de mantener € gercicio, €
pulso en reposo (P), @ pulso d acabar € gercicio (PL), @ pulso d minuto de acabado
e gercicio (P2). Cdcular € indice:
| =(P1+P2+P3-200)/10
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- Prueba de Ruffier-Dickson:
Descripcion: Se redizan 30 flexiones de piernas desde la poscion de firmes, en 45
segundos. Hay que contabilizar € tiempo que hemos sdo capaces de mantener €
gercicio, d pulso en reposo (P), € pulso d acabar € gercicio (PL), d pulso d minuto
de acabado € gercicio (P2). Cacular € indice:
| =(P1+ P2+ P3-200)/10

- Test del escalon de Harvard:
Descripciones: Escadon de 40 cm. para hombres y 33 cm. para mujeres, subir y bgjar €
exaon durante 5 min. a un ritmo de 22 subidas por minuto. Contar € tiempo de
gercicioy lafrecuencia cardiaca a minuto de acabar € gercicio. Cdcular d indice
| = (tiempo de gercicio en segundos x 100) / (5,5 x pulso en 30 seg.)

- Prueba de recorrido parciaes en piragua:
Descripcion: Pdear 250 m. a la maxima velocidad, descansar 10 min. y palear 350 m.

alaméximavelocidad, registrar los tiempos en cada serie.

- Prueba de resstenciade tenis.
Decripcion: Con una ragueta, cruzar la pierna la izquierda y desplazar un baon
medicind hacia la derecha, cruzar la pierna a la derecha y desplazar € baon a la

izquierda durante un minuto. Contar € ndmero de contactos en un minuto.

- Carrerade 1.200 m.:
Descripcion: Desde la posicion de parado, correr |0 mas rapido posible 1.200 m.

- Course-Navette o test de L éger-Lambert:
Descripcion: Se rediza sobre una pista de 20 m. Ayudandonos con una cinta
magnetofdnica, tenemos que recorrer la digancia en € tiempo que nos marque la
cinta, que cada minuto se va acderando. Cuando no se pueda seguir @ ritmo se

abandona sabiendo en que ciclo se abandona.

- Carrerade 1.000 m.;
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Descripcion: Desde la posicion de parado, correr |o més rdpido posible 1.000 m.

- Carrerade 1.500 m.:
Descripcion: Desde la posicion de parado, correr 1o mas rapido posible 1.500 m.

- Carrerade 2.000 m.:
Descripcion: Desde la posicion de parado, correr [o més rdpido posible 2.000 m.

- Carrerade 6.000 m.:
Descripcion Desde la posicion de parado, correr |o mas rgpido posible 6.000 m.

- Carrerade 8.000 m.:
Descripcion: Desde la posicion de parado, correr 1o mas rapido posible 8.000 m.

- Step:
Descripcidn: Subir y bgjar sobre un banco de 45 cm. de dto. durante 5 min. Contar €

ndmero de subidas.

2.4. Pruebas de flexibilidad

- Giro de hombros:
Descripcién: Agarrar con ambas manos un baston 1o més cerca posible una de otra y
con los brazos extendidos pasarlo por encima de la cabeza hasta tocar con € baston en
la espdda. Cdcular € indice de flexibilidad:

| = digancia entre las manos en cm. / anchura de hombros en cm.

- Puente:
Descripcion: Tumbados de espadas levantar € tronco gpoyado sobre las manos y los
pies. Medir la distancia entre los tdones y las manos (dl) en @ puente y medir de pie,
brazos en dto, la digancia de las manos a los tdones (d2) y cdcular € dguiente
indice: | = (d1 x 100) / d2
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- Hiperextens 6n de tronco atras.
Descripcion: Sobre @ plinto, boca-arriba, sujeto por los pies, con € tronco fuera de
plinto, manos a la nuca, bgar d tronco todo lo posble. Medir  angulo entre & plinto

y laespalda

- Spagat transversal:
Descripcion: abrirse de piernas de ddante-atras, se mine la distancia entre d sudlo y la

entrepierna.

- Hexidn de tronco addante:
Descripcion: Test de flexion de tronco adedlante desde la posicion de sentado tratando

de llegar lo més Igos posible. Se mide la distanciaen cm.

- Spagat laterd:
Descripcion: separar las piernas hacia los lados, se mide la distancia entre € sudo y la

entrepierna.

- Hexidn profunda de tronco:
Descripcion: De pie, con las piernas abiertas, se ponen los taones en una marca, se
flexiona @ tronco, introduciendo los brazos por entre las piernas, llevar las manos lo

més lgos posble, tocando € suelo, s2 marca la méxima longitud alcanzada. Recuerda
gue puedes flexionar las piernas, que no te puedes gpoyar sobre las manos y que no

puedes rebotar.
- Elevacion de hombros.
- Hexion de tobillo.
- Sde gdlits.

- Spagat.
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- Extensidn de tronco hacia atrés.

- Movilidad de la cintura escapular.

- Movilidad esté&tica de la articulacién de la cadera.

- Hexion de tronco hacia ddante.

- Hexién de tronco hacia atrés.

2.5. Pruebas combinadas

Eur ofit

No podemos dgar este apartado sin explicar en que consste la bateria Eurofit. La
bateria Eurofit es una bateria creada para evaduar la aptitud fisca y establecer referencias para
los ni os en edad escolar en Europa. Consste en nueve pruebas de aptitud fisca, que miden
las Sguientes cudidades:

1. Test de equilibrio del flamenco (mide € equilibrio),

2. Test de golpeo de placas (mide velocidad de los miembros superiores),

3. Hexion de tronco addante en posicidn de sentado (mide laflexibilidad),

4. Sdto delongitud sn impulso (mide la fuerza explosva de extremidades inferiores),
5. Dinamometriamanua (mide lafuerzamaxima),

6. Abdominaes en 30"(Fuerza dd tronco),

7. Suspensidn con flexiodn de brazos (mide la fuerza estética),

8. Course navette 10 x 5 m (mide velocidad-coordinacion) y

9. Carreraiday vudta“course navette’ de resstencia.

A edas pruebas s deben unir los datos de identificacion y diversas medidas
antropometricas.
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TEST AAHPER’ Test de la Asociacion Norteamericana de Saud, Educacion Fisica y

Recreacion, parahombresy mujeres de 12-17 afos:

- Hexiones de brazos en barra
- St-up sn tiempo.

-9m. x4

- Sdto de longitud.

- 50ml.

- Lanzamiento pelota softbal.

- Carrerade 500 m.

Prueba dela condicion de MAGGINGLER:
- 50 ml.
-4x10m.
- Hexiones de brazos en barra.
- St-up, Sntiempo.
- Sdto de longitud, piesjuntos.
- Step.

Prueba de fithessde ESSLINGER:
- Levantar barra
- Carrera obstéculos
-30ml.
- 400 m. rectangulo.

Prueba general de condicion de GROSSER:
-20m.l.
- Prueba 9-3-6-3-9
- Detente vertica
- Tripledto

"Seguin Litwin, J. y Ferndndez, G. (1982)
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- St-up (30"

- Lumbares.

- Giro de hombros,
- Flexion de tronco.
-7x30ml.

- Carrera15 min.

Pruebas de ingreso en Centros Docentes Militar es en Espafia:
- 50 m.l.
- 1000 m.l.
- Detente vertical.
- Extensiones brazos suelo (fondos).
- Hexiones de brazos en la barra

- 25 m. natacion.

Pruebas de ingreso en Ingtitutos Politécnicos ddl Ejército Espaiiol:
-50ml.
- 1000 m.l.
- Detente verticdl.
- Extensiones de brazos suelo (fondos).
- Flexiones de brazo en barra

- 25 m. natacion.

PAEF1: Prueba anual de evaluacion fiscaen € Ejército Espariol, mayores 40 afios:
- Extensiones de brazos suelo (fondos).
- Detente vertical.
- Sdto delongitud.
- 50ml.
- 8.000 m.l.

PAEF2: Pruebaanud de evauacion fiscaen @ Ejército Espafiol, menores 40 afios:

- Extensones de brazos sudo (fondos).
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- Detente vertical.
- Sdto de longitud.
-50ml.

- 6.000 m.l.

PUVAFBAS: Prueba unificada de valoracién fisica en € Ejército Espafiol, pruebas bésicas:
- 50ml.
- 1.000 m.l.
- Detente vertical.

- Extensiones de brazos suelo (fondos).

PUVAFAGM: Prueba unificada de vdoracion fisca en @ Ejército, complementarias para
ingreso en la Academia Generd Militar:
- Sdlto caballo.

- 33 m. natacion.

PUVAFAGBS. Prueba unificada de vdoracion fisca en d Ejército Espaiol,
complementarias paraingreso en la Academia Generdl Bésica de Suboficides:
- Sdlto caballo.

PUVAFPEF: Prueba unificada de vadoracion fisca en d Ejécito Espafiol, complementarias
para profesores de Educacién Fisica:

- Sdlto de cabalo.

- 50 m. natacion.

- 6.000 m. u 8.000 m.

- Trepade cuerda.

PUVAFMON: Prueba unificada de vdoracion fisca en € Ejército Espafiol, complementarias
para Montana:

- Sdto de cabdllo.

- 6.000 m. u 8.000 m.

- Flexiones de brazos barra
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- Equilibrio barra.

PUVAFOPES: Prueba unificada de vaoracion fisca en € Ejército Espafiol, complementarias
para Operaciones Especides.

- 50 m. natacion.

- 200 m. natacion.

- 18 m. buceo.

- 6.000 m. u 8.000 m.

- Flexiones brazos barra.

ICSPFT1 Comité Internaciond para la unificacion de pruebas de Educacion Fisca para
hombres mayores de 12 afios.

- 50m.ll.

- Sdto de longitud.

- Carrera 1.000 m. o carrera de 2.000 m.

- Dinamometriamanud.

- Flexiones de brazos en barra.

-4x10m.

- St-up durante 1'

- Hexién de tronco.

ICSPFT2 Comité Internacionad para la unificacion de pruebas de Educacion Fisca para
mujeres mayores de 12 afios:

- 50mll.

- Sdto de longitud.

- Carrera 800 m. o de 1.5000 m.

- Dinamometria manud.

- Suspension de brazos en barra.

-4x10m.

- St-up 1.

- Hexién de tronco.
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ICSPFT3 Comité Internaciona para la unificacion de pruebas de Educacion Fisca para ni 0s
y ni asmenoresde 12 aos.

- 50ml.

- Sdto delongitud.

- Carrera 600 m. u 800 m.

- Dinamometriamanud.

- Suspension de brazos en barra.

-4x10m.

- St-upIl.

- Hexién de tronco.

Pruebas de ingreso en los INEF para hombres:
- Detente vertical.
- Carrera de obstacul os.
- Lanzamiento balon de 5 Kg.
- 50ml.
- Flexion profunda de cuerpo.
- 1.000 m.l.
- 50 m. natacién.

- Coordinaciéon

Pruebas de ingreso paralos INEF mujeres.
- Detente vertical.
- Carrerade obstaculos,
- Lanzamiento bal6n de 3 Kg.
-50m.ll.
- Hexion profunda de cuerpo.
- 1.000 m.l.
- 50 m. natacion.

- Coordinacién
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3. Laevaluacion dela condicion fisica en edades infantiles

El problema que s= nos platea es d de degir las pruebas, que nosotros vamos a
proponer para cada cudidad, teniendo en cuenta que hay limitacién de tiempo, medios y hay
que redizarlas aveinticinco dumnos, como plantea e proyecto de reforma.

Parad sstema de seleccion de gercicios hemos seguido @ siguiente procedimiento:

1. Verlacudidad amedir.
2. Facilidad pararedlizar la prueba (materid, instalaciones,...)
3. A == posible, que se encuentre normalizadas.

Para poder comparar los resultados afio tras afio, debemos redizar las mismas pruebas,
en las mismas condiciones para poder comparar por elo la bateria de pruebas que hemos
disefiado paralos dumnos de primariaeslasguiente:

- Lanzamiento de balon medicind de 2 Kg. (para que puedan lazarlo los nifios de 6 afios) para
medir la fuerza de extremidades superiores.

- Sdto horizonta sn carera y pies juntos, o para medir la potencia de extremidades
inferiores.

- Carera 10x5 m. S tenemos 30 m, mgor utilizar carrera lined de 30 m. Para medir la
velocidad.

- Test Course-Navette de resstencia En € primer ciclo, redizara la prueba @ profesor con los
nifios agarrados de las manos, s iran soltando los que no puedan seguir, indicado por un
ayudante ddl profesor.

- Abdominales en 30 segundos.

- Dinamometria manud para medir la fuerza de presion de manos.

- Cgi6n de flexibilidad para medir laflexibilidad.

Sin embargo, carecemos de tablas adecuadas para la vaoracion de las pruebas,
teniendo en cuenta @ sexo, la edad y la tipologia; nosotros vamos a intentar dar algunos datos
gue sean orientativos, Sn embargo, recomendamos que en los diferentes Centros se obtengan
los datos para cada prueba, siguiendo la metodologia Siguiente:

1. Obtener lamediay la desviacion standard de cada grupo.
2. Hacer lamedia equivdente ala puntuacion 5y utilizar € indice de Hull

*
IH = 35* DS
50

170



Para una escala de 0 a 100.

3. A lahora de redizar las tablas tener en cuenta que la media de la muestra es equiparable a
la de la poblacion, cuando la muestra es superior a los 30 individuos (N > 30). Y que la
desviacion standard de la muestra es equiparable a la de la poblacién cuando la muestra es
superior a100 individuos (N > 100).

Hay determinados periodos donde es especidmente Optima € desarrollo de las
cudidades, aesto sele suele llamar "periodo sensible’. Consulte los temas correspondientes.

Para la resgtencia los nifios son sensibles a los esfuerzos aerdbicos a partir de los 8
ahos y asmilan su entrenamiento pero hasta la pubertad no se produce @ "periodo sensible' u
optimo para su desarrollo. La resistencia anaerdbica se desarrolla una vez adentrados en la
pubertad, cuando aumentan |os enzimas necesarios paradlo.

Para la fuerza, d periodo senshle de la fuerza-resistencia se sitlla en la pubertad. La
coordinacion inter e intramuscular tiene su fase sengible entre los once y trece a os, sobre todo
en la velocidad ciclica y € aumento de la seccidn transversal dd masculo se produce en la
pubertad. En los chicos entre los 12 y 14 a os y en las chicas entre 11 y 13 a os, se puede
redizar un mayor entrenamiento de la fuerza explosva y dd desarollo muscular; en los
chicos entre 13y 15 a 0s y en las chicas entre los 12 y 14 a os, s inicia  entrenamiento
combinado de la fuerza; a los chicos entre los 13 y 14 aosy alas chicasentre 15y 16 a 0s, se
comienza a entrenar la coordinacion intramuscular y lafuerza-resistencia.

En cuanto a la velocidad, la fase sensble se produce para la velocidad de reaccidon y la
velocidad ciclica entre los 7 y 12 a sy para la fuerza explosva y acderacion para los chicos
entrelos11y 15aosy entrelaschicasse produjo alos9y 13 aos.

La flexibilidad pasiva tiene su mgor momento proxima ad nacimiento y la flexibilidad
activa que exige un nivd de fuerza desarrollada, que en las chicas se produce entre 8 y 12
anosy en los chicos de 8 a 13 afios.

Seguln los diferentes autores la secuencia dd entrenamiento de la condicién fisica debe
edructurarse de la Sguiente manera:

El entrenamiento basico debe empezar entre los seis-ocho a 0s que conddtira en una
formacion fidca polivdente (flexibilided, fuerza generd, resisencia y coordinecion a través
del juego).

El segundo nivel se Stla entre los 9 y los 12 a os Sempre que hayan efectuado d nivd
anterior, sendo prioritarias las  coordinaciones y trabgaremos la velocidad
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de reaccion y cidlica, la fuerza explosva, la resgencia aerdbica y la flexibilidad con mayor
intensidad.

El nivd de mayor rendimiento se debe producir entre los trece y los dieciséis a os,
donde se debe trabgar especificamente la condicion fisica pues nos encontramos en las fases
sengbles, profundizando en la condicidn generd.

El nivd de maximo rendimiento lo encontramos en las chicas a los 15 0 16 afiosy en

los chicosentrelos 16 y los 18 afios.

4. Situaciones practicas

1. Sdleccionen las pruebas para dumnos de su nivel, pasen las pruebas y evaUenlas.
2. Sdleccionen pruebas para alumnos de primariay pasenleslas pruebas y evaUenlas.
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VIIl.EFECTOSDEL TRABAJO FISICO EN
RELACION CON LA SALUD

1. La adaptacion en la salud

Cuando explicamos las bases fisoldgicas dd movimiento en los edudios de
Magigerio ponemos de manifieto que estamos trabgando con nifios. El nifio es un
organismo Vivo, en proceso de crecimiento, con sentimientosy pensamiento.

Todo gercicio fisco condituye un estimulo. Este estimulo interacciona con su cuerpo
produciendo efectos postivos y negativos. Vamos a subrayar los efectos postivos y como
conseguirlos y avamos a dertar sobre los efectos negativos que la mayoria de las veces
acaban produciendo patologias y por tanto enfermedad o lesidn, por lo que debemos extremar
el cuidado d adminigrar las actividades fisca

El esfuerzo, cuando no estamos acostumbrados a €, funciona como un agente agresivo
hacia el organismo pues este no esta preparado para dlo.

Ademés hay ocasiones en que nos interesa que funcione como un agente agresivo para
gue induzca modificaciones es € organismo parameorar laeficacia, esto es € entrenamiento.

El mecanismo de adaptacion del organismo pasa por tres fases:

a Reaccidn de darma.

b. Fase deresistenciay

c. Fase de:

- Agotamiento o
- Adaptacion (Reaccion de Selye).

En la fase de darma se produce primero la accion del agente agresivo (choque) y a
continuacion la reaccion dd organismo para compensar la agresén (antichoque). S
redizamos un entrenamiento lo oportuno es rediza un efuerzo d que no estamos
acodumbrados, hay que llegar a nuestro limite (ley dd umbrd de Schultz Arnold). S
redizanos un trabgo d que ya edamos acostumbrados no obtendremos ninguna
modificacion de las que pretendemos con € entrenamiento (seria mantenimiento fisico, para
no desadaptarnos).

En la segunda fase de resgencia d organismo trata de volver a la Stuacion de

173



equilibrio que poseia antes de la agresén y actuar con los mecanismos que posee. S en €
entrenamiento forzamos un determinado ritmo de carera d organismo trata de forzar para
disminuir ese ritmo para que vayamaos comodos pero este no es € objetivo del entrenamiento.

En la tercera fase, de agotamiento o adaptacion, puede ocurrir que € organismo
sucumba 0 que reguste SUS mecanismos para adaptarse a ese trabgo. Con @ entrenamiento
obtenemos una modificaccion de nuestro organismo para que d afrontar otra vez esa tarea no

suponga una agresion.

2. El sobreesfuerzo o sobrentrenamiento

La desadaptacion més importante que aparece por redizar gercicio intenso y
duradero, superior a la reaccion de adaptacion, conduce a un sobreesfuerzo o
sobreentrenamiento.

La etapa inicid del sobreesfuerzo se caracteriza por reacciones psicologicas. Sude
haber cambios negativos en la edtructura mentd, fdta de concentraciéon y aumento de la
irritabilidad.

En un estado avanzado hay insomnio, sudores nocturnosy falta de apetito.

S edtas sefides de darma son ignoradas aparecen |os siguientes Sintomas.

- Pdcologicos: Aumento de la irritabilided, tendencia a la histeria, descontento, actitud
desfiante, aumento de la actitud pendenciera, fdta de contacto con & entrenador y los
compafieros y sengbilidad excesiva ante la critica. O por @ contrario, creciente indolencia,
pocainiciiva, indiferencia, obsesiones, ansedad, depresiones, melancolia e inseguridad

- Sintomas de rendimiento: dteraciones en la coordinacidon, espasmos, inhibiciones,
inseguridad, problemas en d ritmo de movimiento, pérdida de la capacidad de concentracion,
disminucién de la capacidad de diferenciacion y correccion. Disminucion de las capacidades
de resgencia, fuerza y velocidad, tiempo de recuperacion més prolongado, disminuye la
disposicion a competir, miedo a competir, fracaso en dStuaciones dificiles, panico a la
competicidn, tendenciaa darse por vencido y a desmoraizarse.

- Sintomas somatico-funciondes. Pérdida de suefio, pérdida de apetito, pérdida de
peso, trangtornos gedrointestindes, frecuentes vahidos, ligera sudoracion, aumenta la

susceptibilidad a las lesones y enfermedades infecciosas, disminuye la capacidad vitd y
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se prolonga la recuperacion de las pulsaciones.

En estos casos se debe suspender la actividad fisicay aplicar medidas de recuperacion.

3. El trabajo fisico y sus efectos sobre los diferentes érganosy sistemas

3.1. Adaptaciones cardiovasculares

Hay diferentes modificaciones a nivel vascular y anive cardiaco.

A nive vascular, en los musculos aumenta € flujo sanguineo y élo es debido a que
hay una vasodilatacion de los cepilares y @ corazdn bombea més sangre. También exise
vasodilatacion a nivel pulmonar y a nivel cutaneo, aunque eto Ultimo también depende de la
temperatura ambiente. No hay cambio en |os vasos cerebrales.

La presion arterid no se debe modificar demasiado y S esto ocurre es que hay un
sobreesfuerzo o sobreentrenamiento.

A nivel cardiaco se produce un aumento dd volumen sanguineo expulsado en cada
latido. Ello es debido a que disminuye € nimero de pulsaciones por minuto porque a su vez
aumenta la musculatura cardiaca y su potencia asi como las cavidades cardiacas que permiten
un mayor volumen de sangre.

Las demandas energéticas dd miocardio disminuyen debido a que la frecuencia
cadiaca y la preson aterid experimentan un menor incremento a un nivel de esfuerzo
determinado.

3.2. Adaptacionesrespiratorias

En d gercicio aumenta la frecuencia respiratoria, € volumen respiratorio y €
consumo de oxigeno. La adaptacion que rediza € deportita es aumentando su volumen

repiratorio 'y con €lo la poshilidad de  disminuir la frecuencia respiratoria para un

175



mismo gercicio. Para un individuo sedentario € volumen respiratorio es de 80-100 I/min y en
el deportigtallegaalos 150 I/min.

Exige un mecanismo nervioso que hace que d aleta aumente la frecuencia
respiratoria antes incluso de la prueba pero que d comenzar € gercicio la compensacion de la
deuda de oxigeno es mas répida.

También exigen modificaciones fiscoquimicas en la sangre que actan sobre los
Centros respiratorios.

Una de las consecuencias de mayor relevancia es € incremento dd consumo de
oxigeno (VO.), que guarda buena correlacion con la funcion cardiovascular. Esta mejoria se
produce d aumentar la cagpacidad dd sstema cardiocirculatorio y d meorar la utilizacion del
oxigeno por € muasculo esqueléico(McHenry e a.1990). El VO2 max varia en funcion de la
edad, € sexo y los factores genéticos. El vaor medio en un individuo sedentario de 20 afios es
de 45 mlikgmin-l, con desviacion de un 10-15%; € entrenamiento intenso produce
incrementos de hasta un 35%, de di de que en los dletas se encuentren normamente vaores

por encimade los 70 ml-kg-min-1 segin observo Agtrand et a. (1977).

3.3. Adaptaciones musculares

La adaptacion més importante que se produce en d musculo es la hipertrofia muscular
(aumento de volumen). En € muasculo se produce un aumento de mioglobing, una mejor
cpilarizacion dd muasculo y un menor riego sanguineo. Aumentan las mitocondrias 'y los
enzimas que intervienen en d metabolismo también aumentan.

El misculo se hipertrofia, més en @ entrenamiento de fuerza. S @ entrenamiento es de
resstencia aumenta € numero de fibras rojas (el musculo tiene fibras de dos tipos, rojas, ST,
0 de contraccion lentay blancas, FT o de contraccidn rgpida).

El porcentgje de fibras de @ntraccion lenta o de contraccion rdpida es de gran interés
parad prondstico deportivo y parad seguimiento del entrenamiento.

Cada persona genéticamente desarrolla diferente tipo de fibras musculares. Puede
tener predominio de fibras rpidas, predominio de fibras lentas o un equilibrio entre ambas.
Parece ser que en funcion de nuestros tipos de fibras elegimos la actividad fisica para la que
estamos mas dotados. Para saber que tipo de fibras predominan en nuestro organismo
deberiamos hacer una biopsa muscular. Aungque podemos tener una idea muy
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acertada S contestamos a la siguiente pregunta: ¢Qué prueba de estas tres prefieres y ademas
es en la que obtendrias un mgor resultado: 100 m.l., 1500 m.l. 6 3000 m.l.? S prefieres 100
m.l. predominan tus fibras rgpidas, 9 eiges 1500 m.l. tienes fibras lentas y répidas y S eliges
3000 m.l. tu predominio es de fibras lentas.

3.4. Adaptaciones osteoarticulares

Conocemos con seguridad que € gercicio moderado ayuda a crecimiento 6seo, Sn
embargo € exceso de gercicio detiene @ crecimiento dd esqueleto 0seo (existen grandes
dteraciones en nifios que practican gimnasia deportiva, jovenes que redizan levantamiento de
pesoy vela).

Por otra parte, la sujecion de las articulaciones meora con la actividad fisca puesto

que fortalecemos la sujecion activa de los tendones musculares.

3.5. Adaptaciones hor monales

Durante € gercicio fisco, los diferentes estimulos de este llegan a nivel de los centros
nerviosns y esos regulan la liberacion de catecolaminas que actlan sobre € sSistema
cardiovascular.

Parddamente @ hipotdamo regula la liberacion de corticoides, vasopresna, hormona
antidiurética, aunque indirectamente.

También s liberan serotoning, hisaming, acetilcoling, angiotensna y  bradiquinina

gue actlian sobre € sistema cardiovascular.

3.6. Beneficiosdela Actividad Fisicay del Ejercicio Fisico

El gercicio fisco aerdbico regular, mejora € rendimiento cardiovascular debido a
cambios hemodindmicos, hormonaes, metabdlicos, neurolégicos y de la funcion respiratoria
Interviene en la modificacion de los factores de riesgo cardiovascular y, en consecuencia,
desempefia un pape relevante en la prevencion primaria y secundaria de la cardiopatia
isguémica

El trabgo dinamico (andar a paso  vigoroso, carera continua, bicicleta o
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nadar) produce un aumento del grosor de la pared ventricular con hipertrofia generamente
concéntrica y dilatacion de la cavidad. La reduccién de la depreséon del ST durante las
pruebas de esfuerzo en pacientes con cardiopatia isquémica que Siguen programas de
entrenamiento sugiere que pudiera ser un efecto secundario d desarrollo de la circulacion
colatera (Ehsani et d.1981 y Sm et d. 1974). La bradicardia sinusal es d efecto més acusado
gue = observa tras un periodo de acondicionamiento fisico. Asmismo, € incremento de la
frecuencia cardiaca para un nive de efuerzo subméximo es menor. Al disminuir @ trabgo
por € menor incremento de la frecuencia cardiaca (y posiblemente de la preson arterid
sg0lica), aumenta la capacidad de gercicio por un mecanismo mas fisoldgico en pacientes
con angina. La bradicadia dnusd facilitaa ademés, d incremento de flujo sanguineo
coronario d aumentar d tiempo de didstole.

La persgencia de los efectos de entrenamiento, en la practica equivaentes a un
blogueo fisiolégico de los receptores 3adrenérgicos, pudiera tener efectos sobre la mortaidad
cardiovascular. Los estudios con ECG de Holter redizados en deportistas muestran una
actividad smpdtica més suave en la transcién dd periodo de suefio a vigilia La mortaidad
cardiovascular, mas frecuente en las primeras horas de la mafiana, se ha relacionado con la
presencia de picos de actividad smpética a esas horas. La reduccion de la mortalidad
postinfarto de miocardio con féamacos bloqueadores beta se deberia, en pate a este
mecanismo. A los pacientes con infarto de miocardio incluidos en programas de prescripcion
de gercicio de intensdad moderada-dta se les ha de gustar la dosis de farmaco a medida que
S van indaurando los efectos del entrenamiento. La asociacion del farmaco a los efectos de
entrenamiento produce con frecuencia sensacion de incomodidad por la propia braguicardia,
més acusada en aguellos pacientes con predominio del tono parasimpético congtituciond.

En un estudio redizado con varones se observd una reduccion précticamente lined de
la mortdidad a medida que aumentaba la cepacidad de gercicio medida en METS
(equivadentes metabdlicos) - cada MET conferia una megora en la supervivencia dd 12%. La
relacion es bastante clara ya que los individuos con capacidades de esfuerzo menores de 5
METS tuvieron una mortdidad de cas € doble que agudlos con vaores superiores a 8
METS y € riesgo redivo de muerte paa d subgrupo en d quintil més bgo fue 4 veces
mayor que en agquellos con regisros en d quintii més dto. Incluso andizando por subgrupos
de pacientes con factores de riesgo cardiovascular como hipertension, diabetes, tabaco y
obesdad, se cumple & binomio de que a mayor capacidad de gercicio mayor
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supervivencia. (NEIM Marzo 2002; vol: 346: 793-801 y 852-853)

3.6.1. Madificacion de factores deriesgo

3.6.1.1. Lipidos Plasmaticos

Todas las formas de gercicio fisco dinamico o aerébico promueven la pérdida de los
lipidos que congtituyen la cobertura de las lipoproteinas de muy bga densdad (VLDL). En
ede sentido, € gercicio actuaria como un verdadero hipolipemiante. El resto de particulas de
lipoproteina de bgja densdad (factor de riesgo més eevado) se transforma en particulas de
lipoproteinas HDL (de alta densidad o protector). Por consiguiente, a través de gercicio los
triglicéridos se trandforman en &cidos grasos que no s utilizan como fuente energética,
aumentan las lipoproteinas HDL y disminuye @ colesterol y lipoproteinas LDL, lo que tiene
efecto protector frente ala enfermedad arterioesclerdtica (Serra, 2000).

Estudios previos redizados en atletas demostraron que los vaores de lipoproteinas de
dta intensdad (HDL) eran més atos y los de bga densdad (LDL) mas bgos que en
individuos con edtilo de vida sedentario (Williams et a. 1987,1989). Los cambios producidos
por € gercicio fisco estan mas en rdacion con € gasto energético que con la intensdad del
geacicio. De eda forma se explicarian las modificaciones en los niveles plasméicos de
lipoproteinas con las diferentes moddidades de trabgo dindmico (carrera continua, andar a
paso vigoroso, remo, patingje, bicicleta, aerdbic, sesionesintegradas, €tc.).

Para observar cambios en los nivees plasméticos de lipoproteinas se requiere un
volumen de trabgo suficientemente elevado. Probablemente, los programas de gercicio en los
que € objetivo es la mgora de la condicion fisica con tres sesiones de entre 20-30 minutos a
la semana de trabgo dinamico son insuficientes para obtener cambios sSgnificaivos en las
lipoproteinas plasmétices En un esudio s ha recomendado un volumen de eercicio
equivdente a una carera continua de unos 20 km a la semana (Wood et a. 1983). La
sgnificacion estadigtica dd umbrad de gercicio para cambios en € colesterol HDL, se
establece en los 11 km, cuando se compara a corredores con personas sedentarias (Kokkinos
et a. 1996).
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3.6.1.2. Hipertension Arterial

Diversos estudios redlizados a partir de 1984 ponen de manifiesto la relacion inversa
entre actividad fisca e hipertenson arterid. Martin et a. (1990) vaoran d efecto del trabgo
dindmico durante 10 semanas en individuos sedentarios de 16-60 afios y comprueban que se
produce una reduccidén dgnificativa de la presion arterid en pacientes con hipertensén. Esta
modificacién no est4 asociada a la pérdida de peso, por lo que posiblemente € gercicio fisico
acttia como factor independiente.

El efecto favorable de los programas de gercicio de moderada intensdad sobre la
hipertensdn arterid se debe a la reduccion dd volumen plasmético y la concentracion de
norepirefrina en plasma. En pacientes hipertensos, especiddmente con niveles bgos de renina,
el gecicio condituye un importante agente no farmacoldgico en d tratamiento de la
hipertensgdn aterid a disminuir la actividad smpatico-adrenérgica y aumentar los niveles de
postaglandinas.

El control de la preson aterid mediante programas de gercicio en la poblacidon de
mediana edad es una medida eficaz de prevencion primaria; no obstante, los programas de
gercicio en nifios y adolescentes son més eficaces debido a que en édtos la actividad fisca y
deportiva es més intensa y no se han desarrollado todavia los signos de la enfermedad, ni
exige repercuson sobre @ dstema cardiovascular. Strazullo et d. (1988) han estudiado €
efecto dd gercicio sobre la preson arteria, comprobando que los nifios més entrenados
tienen cifras de preson arterid mas bgas El gercicio fisco es a la vez, un factor
independiente de la edad y de la obesdad. Guillum et da. (1989) ha observado que los
adolescentes que redizan trabgo dindmico megoran su hipertenson arteriad d  disminuir €
peso y mgorar la funcion cardiopulmonar. Los adolescentes obesos presentan cambios
edructurdes que dectan a las ressencias vasculares. Edta  dteracion se modifica
sgnificativamente a perder peso y en mayor grado S se asocia a gercicio fisco en pacientes
con hipertensién arterid eslaregularidad e intensdad moderada de predominio aerdbico.

Lo mas importante del programa de gercicio fisco en pacientes con hipertension
arterid eslaregularidad e intensdad moderaday de predominio aerébico.

3.6.1.3. Factores de Coagulacion



La reduccion en la actividad fibrinolitica se asocia con incremento del riesgo de
infarto de miocardio y accidente vascular cerebrd. Algunos estudios han demostrado que d
entrenamiento de predominio aerdbico aumenta la actividad fibrinolitica de la sangre (De paz
et a. 1992, Gris et a.1990 y Poupee et d 1993). Chandler et a. (1990), en un estudio
redizado en hombres y mujeres incluidos en un programa de entrenamiento de s8is meses,
demuestran que d entrenamiento aerdbico tiene potencidmente efectos favorables en los
mecanismos de la fibrindliss en hombres y mujeres adultos (incrementa la activided del
activador del plasmindgeno en ambos). En los hombres de edad avanzada se modifican d
menos dos de las tres dteraciones de la fibrindliss asociadas con la formacion del trombo en
laenfermedad cardiovascular, reduciendose d PAI-1y d antigeno tPA matutino.

Elwod et al. (1993), en un estudio sobre 2.398 varones de edades compendiadas entre
los 50 y los 64 afios, examinaron la asociacion de actividad fisca y factores de riesgo
incluyendo la concentracion de fibrinbgeno y la viscosidad, demostrando que la concentracion
de triglicé&ridos es sustancidmente més bga en hombres fiscamente activos con relacion a
sedentarios y que @ comportamiento de los factores homeostéticos es mas favorable. Etos
efectos corresponden a una diferencia en € riesgo de cardiopatia coronaria para hombres
activos y sedentarios de por 1o menos un 7-8%. La concentracion de triglicéridos mostré
poseer un importante valor predictivo para la cardiopatia, mientras que @ €efecto de gercicio
ega favorable. La actividad fisca en € tiempo libre eda inversamente asociada a la
cadiopatia coronaria y a la viscosdad de plasma; no obstante, @ trabgo redizado en la

actividad labora no tiene estos efectos en hombresy mujeres normales.

3.6.1.4. Cambiosen € estilo devida

El gercicio fisco contribuye a abandono de los hébitos toxicos (especidmente €
tabaco), d mantenimiento de dietas equilibradas y d menor consumo de dcohol. En un
estudio efectuado por Hartley et d. (1985) en individuos gparentemente sanos, se observo que
muy pocos participantes con nivel de actividad fisica dto eran fumadores y tenian sobrepeso.
En la misma linea, Hickey et d. (1975) comprobaron que los hombres fiscamente activos en
tiempo de ocio eran menos fumadores y con menores indices de obesidad. Por lo tanto, la
actividad fidca regular promueve cambios generdmente muy importantes en d edilo vida,
caracterizados por una meoria espontanea  en los hébitos  higiénicos-dietéticos.  El
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efecto inmediato es la sensacion subjetiva de bienestar, que a largo plazo se traduce en un

estado de salud y condicién fisica superiores.

Se ha comprobado que @ gercicio fisico tiene un efecto postivo en drogadicciones,
canceres, SIDA, enfermedades respiratorias y otras que seria prolijo ennumerar, 1o que si
debemos refirmar a través de estas lineas es @ auge que la Condicion Fisica relacionada con
la sdud et tomando. No nos extendemos mas, pero creemos que una reflexion seria sobre
los contenidos de este manud y esta materia en concreto, junto a los conocimientos
anatdmicos, fisologicos, de desarrollo, psicologicos y educativos que se deben poseer hacen
que cuaquier persona que se dedique a acondicionamiento fisco sea reflexivo y sea capaz de

discriminar cuando su actuacion es saludable o no.

4. Situaciones practicas

Hacer diferentes gerciciosy detectar |as diferentes desadaptaciones y reacciones.

Andizar los resultados d das pruebas fiscas y comprobar d efecto que sobre los
diferentes sistemas se han producido.

Al disefiar un programa de condicion fisca, andiza 9 los resultados que vamos a
aobtener y los medios que vamos a utilizar se encuentran en parametros saudables.

Pésate antes y después de acabar € gercicio para comprobar que no te has
deshidratado. Recupera rdpidamente ese peso perdido en una sola sesion de trabgo.
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