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UNIDAD DIDACTICA 1:"ME PONGO EN FORMA"

LAS CUALIDADES FiSICAS BASICAS

1. CONCEPTO: Son aquellas que permiten de forma elemental realizar cualquier tipo de actividad fisica:
desplazarse rdpidamente, soportar esfuerzos durante un cierto tiempo, movilizar objetos, adoptar diferentes
posturas con nuestro cuerpo, etc. Las cualidades fisicas bdsicas son cuatro: RESISTENCIA, FLEXIBILIDAD,
FUERZA y VELOCIDAD

La suma de todas las cualidades fisicas es lo que llamamos CONDICION FISICA y a su desarrollo intencionado
lo llamamos ACONDICIONAMIENTO FISICA.

1. RESISTENCIA

1.CONCEPTO DE RESISTENCIA: Podemos definir de una manera sencilla la resistencia como la cualidad
fisica que nos permite realizar un esfuerzo determinado durante el mayor tiempo posible.
2.CLASES DE RESISTENCIA
Resistencia aerdbica: Es la capacidad que nos permite realizar esfuerzos de larga duracién y de baja o
mediana intensidad, con suficiente aporte de oxigeno. En este tipo de esfuerzos podemos respirar el oxigeno
que necesitamos, sin sentir por tanto sensacién de asfixia. La frecuencia cardiaca en estos esfuerzos se sitla
alrededor de las 140 y las 160 pul/min.
Resistencia anaerébica: Es la capacidad que nos permite realizar esfuerzos muy intensos de corta duracidn en
condiciones de deuda de oxigeno. En este tipo de esfuerzos no podemos respirar todo el oxigeno que
necesitamos, por lo que tendremos que detenernos tras un breve espacio de tiempo (no mds alld de 2 minutos y
30 segundos). La frecuencia cardiaca en estos esfuerzos se sitta alrededor de las 180 pul/ min, y atn mds.
3.SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA RESISTENCIA
La resistencia puede mejorarse con gran variedad de actividades fisicas: la marcha, la carrera, la natacién,
ciclismo, piragliismo, etc.. Nos vamos a centrar en sistemas de entrenamiento basados en la carrera, pues son
los que mds fdcilmente podemos desarrollar en las sesiones de Educacion Fisica escolar.
Los sistemas de entrenamiento empleados para mejorar la resistencia se pueden dividir en dos grandes
grupos:
Continuos: Son aquéllos que se realizan durante un largo periodo de tiempo de forma continuada. No existen
pausas en el desarrollo de los mismos y por lo tanto la intensidad de trabajo va a ser media o baja. Veremos la
carrera continua y el fartlek.
Fraccionados: El esfuerzo se realiza en distancias mds cortas, seguidas de tiempos de recuperacion,
lo que permite realizar el trabajo a mayor intensidad. Veremos el interval - training.

3.1. CARRERA CONTINUA
Es el sistema mds sencillo para el desarrollo de la resistencia aerédbica. Se trata de correr de forma
interrumpida durante un largo periodo de tiempo, teniendo en cuenta los siguientes criterios:
- La intensidad debe ser moderada (baja - media), trabajando entre 140 - 160
pulsaciones por minuto.
- El ritmo serd uniforme, manteniendo siempre la misma velocidad.
- El tiempo de trabajo dependerd de nuestro grado de adaptacién. Podemos
comenzar por 10” - 15" para ir ampliando el tiempo hasta los 20 - 30 minutos,
que consideramos suficiente para las edades de 2° curso de ESO..
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"FICHA DE CONTROL: “CARRERA CONTINUA” |

Alumno/a A —s= Nombre y apellidos: ek ____P/m, reposo:

Alumno/a B —s= Nombre y apellidos: ___Pim, reposo:

REGISTRO DE PULSACIONES / MINUTO

DURANTE LA CARRERA DURANTE LA RECUPERACION

Alumnos A Iue; £ | Atos 4 | Alos6® | Alos & | Alos 10° | Al eabo de 1' | Al cabo de 2° | Al cabo de 3°
A |
e -4 :
B

— — .

Ahora con los datos que habéis obtenido tanto en la carrera como en la recuperacion, viis a
elaborar una grifica, para ello viis a utilizar cada uno un trazo de distinto color:

| Alummnos | Color

Fe/m

240
230 —
220 —
210 —
200
190 —
180 —
170
160 —
150 —
140
130
120 —

1 O X AT T G T T ! T s

! Tiempo

2 3
CARRERA REPOSO

Nota: En ¢l punto 0 de la abscisa indicardis la frecuencia cardinca que tenéis al comenzar el esfuerzo.

3.2.FARTLEK
Es un sistema de entrenamiento que por su variedad puede resultar mds divertido.
Consiste en correr de forma continuada pero variando el ritmo de carrera y aprovechando terrenos variados
en la naturaleza. En la realizacion del fartlek tendremos en cuenta los siguientes criterios:
- La velocidad de carrera es variable (media - baja - alta). Aprovecharemos los tramos de velocidades bajas
para recuperarnos de los esfuerzos realizados a velocidades mayores, ya que no existen pausas en este
entrenamiento.

- El terreno serd lo mds varido posible, incluyendo subidas y bajadas para ayudae a cambiar los ritmos de
carrera.

- La duracién del Fartlek variard en funcion de nuestro grado de entrenamiento. Podemos comenzar por
recorridos de 8 a 12 minutos, para ir aumentando hasta los 20 6 25 minutos, suficiente a estas edades.
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FICHA DE CONTROL: “FARTLEK"

Alumno/a A —s Nombre y apellidos: ___ __P/m, reposo:

Alumno/a B —s Nombre y apellidos: _ P/m, reposo: _ N
Alumno/a C —e= Nombre y apellidos: — P/m; reposs; -
Alumno/a D —s= Nombre y apellidos: ___ P/m, reposo: __ A

l REGISTRO DE TIEMPO Y PULSACIONES POR MINUTO

—
VARIACIONES
RITMO

FRIMER CICLO SEGUNDO CICLO F.C. RECUPERACION
T
A B C n A B :
CARRERA T T £ v
Fe Fe Fe Fe Fe Fe Fe Fe "

s0% B 17 2

Als
1
e = |
0% > s { =
0% i ;

¥

OBSTACULODS

¥

&
0% 5 n

50% + 3 "
L3 sprints L |

Ahora con los datos que habéis obtenido tanto en la carrera como en la recuperacion, vdis a
elaborar una grifica, para ello vdis a utilizar cada uno un trazo de distinto color. Sacad vuestras pro-

pias conclusiones y exponedlas por detris de esta hoja.
Kl'.'nmms ’ Color
= Negro

A
E | Azul
L€

Fe/m
240 |
230

T e T T,
01 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 II' 1‘ ‘r T (minutos)

CARRERA REPOSO
Nota: En el punto 0 poned la frecuencia cardiaca que tengéis al iniciar el ejercicio.

3.3.INTERVAL - TRAINING
El interval training o entrenamiento a intervalos es un entrenamiento fraccionado.
Sus caracteristicas son:
- Se recorre una distancia corta (en nuestro caso no mds de 100 metros).
- La velocidad de carrera serd del 70 % aproximadamente de nuestra mdxima velocidad.
- Esta distancia se repite un nimero determinado de veces en funcidn de nuestras posibilidades.
- Entre cada repeticién se efectda un descanso que permita empezar el siguiente esfuerzo a un nivel de 120
pulsaciones por minuto aproximadamente.
Otras formas de mejorar la resistencia.
Ademds de los sistemas que hemos mencionado hay otro gran nimero de actividades fisicas en las que se
pueden realizar esfuerzos similares siendo por tfanto excelentes para mejorar la resistencia: Juegos
populares, deportes, danza, actividades fisicas al aire libre, montafismo, escalada,
ciclismo, piragiiismo, natacion etc.
4. PRINCIPIOS BASICOS PARA EL TRABAJO DE RESITENCIA
Progresion: ir aumentando progresivamente y no de forma brusca.
Continuidad: todos los dias podemos realizar un pequefio trabajo de resistencia. Al menos deberiamos hacerlo
2 6 3 dias por semana si queremos mejorar la cualidad.
5. EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA SOBRE EL ORGANISMO
Aumento de la cavidad cardiaca. Aumento del mdsculo cardiaco.
Mejora el funcionamiento del sistema respiratorio.
Pérdida de grasa corporal.
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2. FUERZA
1. CONCEPTO DE FUERZA: Es una de las capacidades mds importante s desde el punto de vista del
rendimiento deportivo. Pero ademds es una cualidad muy importante para la salud, pues el simple
mantenimiento de una postura corporal correcta implica un buen desarrollo muscular.
Podemos definir la fuerza como la tensién que puede desarrollar un midsculo contra una resistencia.
2. CLASES DE FUERZA
Podemos considerar dos clases de fuerza:
Fuerza estatica: cuando realizamos una tension muscular sin que exista movimiento. Ej: cuando mantenemos
una carga pesada en nuestras manos.
Fuerza dindmica: cuando al realizar una tensién muscular provocamos movimiento. Esta fuerza a su vez puede
ser:
Fuerza madxima: es la capacidad de movilizar una carga mdxima sin tener en cuenta el tiempo empleado en ello
(halterofilia, levantamiento de piedras, etc.).
Fuerza resistencia: Es la capacidad de aplicar una fuerza no mdxima durante un espacio de tiempo prolongado
(remo, escalada, etc.).
Fuerza explosiva: denominada también fuerza- velocidad o potencia, es la capacidad de movilizar una carga no
mdxima en el menor tiempo posible (lanzamientos, saltos, etc.).
3. FORMAS DE TRABAJO SENCILLAS PARA MEJORAR LA FUERZA
Entre estas formas sencillas de trabajo destacamos:
Ejercicios gimndsticos con el peso del propio cuerpo: se trata de movilizar nuestro cuerpo o determinado
segmentos de mismo contra la accién de la gravedad. También se denomina a esta forma de trabajo con el
nombre de autocargas.
Ejercicios con compafieros: se trata de aprovechar la oposicién del o de los compafieros para desarrollar
nuestra fuerza. De esta forma podremos realizar ejercicios como: empujar, arrastrar, levantar, transportar,
efc.. Es importante tener en cuenta en este tipo de trabajo que el peso de nuestro compafiero puede ser
excesivo en algunos ejercicios.
Ejercicios con materiales ligeros: materiales ligeros como bancos suecos, balones medicinales, etfc., pueden
ser excelentes también para trabajar la fuerza de forma divertida y variada.
Entrenamiento en circuitos (ver cuadro).

ENTRENAMIENTO EN CIRCUITOS
CUALIDAD TIPO DE N DE N°DE TIEMPO DE VELOCIDADDE | N° CIRCUITOS TIEMPO
DEs:RROLLiR CARGAS EJERCICIOS REPETICIONES | RECUPERACION EJECUCION RECUPERACION
EJERCICIO | ENTRE EJERCICIOS CIRCUITOS
FUERZA Méximas 5-8 1-5 Mixima Lenta 2-3 Méxima
MAXIMA (80-100%) (5-6") (6-8)
POTENCIA Medias 8-12 6-10 Media Ripida 24 Media
(FUERZA (50-80%) (2'3") (alrededor de 57)
EXPLOSIVA)
Media-Lenta
FUERZA Ligeras 8-14 12-30 Apenas existe (aerdbica) 35 3.5
RESISTENCIA (-50%) (0 mds) (10"-60") Media-Répida
(anaerdbica)
Ejercicios variados
ACONDICIO- | intercalando 10-12 10-15 Apenas existe Media 35 35
NAMIENTO ejercicios de (10"-60™)
FISICO  |fexibilidad, fuerza
GENERAL y activacion
cardiorespiratoria
en general
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4. CONSIDERACIONES A TENER EN CUENTA EN EL TRABAJO DE LA FUERZA

Antes de realizar un entrenamiento de fuerza debemos hacer un buen calentamiento.

No realizaremos ejercicios de fuerza con la espalda encorvada, pues podriamos dafiar nuestra columna
vertebral.

Trabajaremos de forma equilibrada todos los segmentos del cuerpo: brazos, piernas y tronco, y haremos
especial hincapié en los muisculos abdominales y dorsales pues son los que aseguran una correcta postura

corporal.

Tenemos que trabajar de forma simétrica, fortaleciendo los lados derecho e izquierdo por igual.

Después de una sesién de fuerza realizaremos ejercicios de flexibilidad, para relajar mdsculos y

articulaciones y recuperar la elasticidad normal de los mdsculos.

-

FICHA DE CONTROL: “FUERZA™

Alumno/fa A —m= Nombre y apellidos:

Alumno/a B —s= Nombre y apellidos:

A continuacion vais a disefiar una sesion de entrenamiento de fuerza utilizan-
do para ello ejercicios por el método de sobrecargas y de isometria, buscando un
trabajo equilibrado para todas las partes del cuerpo.

‘ FICHA DE CONTROL: “FUERZA"

Alumno/fa A —m= Nombre y apellidos:

Alumnofa B —» Nombre y apellidos:

A continuaci6n vais a disefiar una sesion de entrenamiento de fuerza utilizan-
do para ello ejercicios por el método de autocargas y buscando un trabajo equilibra-
do para todas las partes del cuerpo.

SOBRECARGAS
() (2) (3)
B8 i et NGO L M embOe
|
4) (3) (6)
Musculos: o] Misculos: . -4 Musculos: .....
|
ISOMETRIA
(h (2) (3)
MUSCUIOS! .ovcmrensamissnsersessnremraseaseerd. MEISCUIOBE erveisniscssmsmmmmsaniasiemrissanin] MUESCUIOE! wiiiicisionisnicrsmiemarasrsiasians

AUTOCARGAS
(1) 2) (3)
Misculos: ..., SRR S Milseulos: ..o i A Bl T L R e o
(4) (5) (6)
Musoulos: it MISOUI0S! vt imimissssriaiasea MIBSEUlORs - o et e it
(7) (8) 9N
Muiseulos: Miisculos: Muisculos:
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FICHA DE CONTROL DE UN CIRCUITO

Alumnofa A —s Nombre y apellidos: P/m, reposo:
Alumno/a B —s Nombre y apellidos: P/m, reposo:
Alumnofa C —s= Nombre y apellidos: P/m, reposo:
Alumno/a D —s Nombre y apellidos: Pim, reposo:

REGISTRO DE REPETICIONES Y FRECUENCIA CARDIACA
AL FINAL DEL CIRCUITO

= N DE N-DE N DE N DE
EJERCICIOS REPETICIONES REPETICIONES REPETICIONES REFETICIONES
Tiempa de ejecuckin por A B e n
. 1" 1 3 g i L L’ b A 1.* 1 i ]
L |

RECUPERACION A B C n
Fe. al final del cirenito

Fe. al cabo de 1"

Fe. al cabo de 2'

Fe. al cabo de 3

Observaciones: Al cumplimentar la ficha colocaréis los ejercicios en el orden en que los
habéis realizado. Realizad el primer circuito a un ritmo medio. En el 2° v 3° circuito aumentaréis
todo lo posible la velocidad de ejecucion en cada ejercicio. Elaborad vuestras propias conclusiones
a partir de los resultados obtenidos.

5. LA FLEXTIBILIDAD
1. CONCEPTO DE FLEXIBILIDAD: En términos generales podemos considerar la flexibilidad como la
capacidad que nos permite realizar los movimientos en su mdxima amplitud, ya sea de una parte especifica del
cuerpo o de todo él. Esta capacidad fisica es fundamental tanto para la prdctica deportiva como para nuestra
salud.
2. FACTORES CONSTITUYENTES DE LA FLEXIBILIDAD.
La flexibilidad depende de dos componentes que son:
La elasticidad muscular: es la capacidad que tiene el misculo de alargarse y acortarse sin deformarse,
pudiendo volver a su forma original.
La movilidad articular: es el grado de movimiento que tiene cada articulacion. Varia en cada articulacién y en
cada persona.
POR TANTO: FLEXIBILIDAD = MOVILIDAD ARTICULAR + ELASTICIDAD MUSCULAR
3.ARTICULACIONES Y ZONAS MUSCULARES. DIMENSION MECANICA.
Para poder realizar una representacion grdfica correcta, debe conocer las articulaciones, los segmentos y
principales huesos que los forman, las zonas musculares del miembro superior, inferior y tronco, asi como los
musculos mds significativos de las mismas.
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Llamamos articulacién a la union de dos segmentos préximos. Segmento corporal como la parte del cuerpo que
une dos articulaciones. El cuerpo humano, desde el punto de vista anatémico, se divide en miembro superior,
miembro interior, tronco y cabeza.

DIMENSION MECANICA

Analiza el tipo de movimiento que empleamos para desarrollar la cualidad fisica deseada. Los tipos de
movimientos pueden ser:

- SIMPLES, cuando ponen en funcionamiento una sola articulacién:

FLEXION - EXTENSION; ABDUCCION - ADUCCION; ROTACION EXTERNA E INTERNA;
CIRCUNDUCCION.

- COMPLEJOS, ponen en funcionamiento varias articulaciones.

CORRER; LANZAR; TREPAR efc...

cobo

HURECA "onako ..\u
l- HMUNECA
FL-E
YLEnion &R TENL 9._; U u K1 ExTEuSiou O et ‘ -ua
%, ; ASThciod :ul.I.LB .
: 3 " Y \)J .

TMII o

CIACUMOUEE IO

I

@q < “ ° ARERN S s ToBiLLo

Filkion LATERAL TR Fraal FLEX 0K ERTEUSION
'l-'a.i.n Tou ExTEMSION

4.METODOS DE ENTRENAMIENTO

Los métodos fundamentales para el desarrollo de la flexibilidad son:

Método activo: se caracteriza porque el ejecutante alcanza por si mismo las posiciones deseadas, sin utilizar
aparatos o la ayuda de un compafiero.

Método pasivo: se caracteriza porque el ejecutante alcanza las posiciones deseadas con la ayuda de un
compafiero o de aparatos, alcanzando posturas que seria imposible alcanzar de otro modo.
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FICHA DE CONTROL: “FLEXIBILIDAD"”

Alumno/a —m= Nombre y apellidos:

A continuacion vas a colocar el niimero correspondiente al miisculo estirado en
cada ejercicio (dentro del rectangulo libre).

(1) Al (an
2 1 \

Hiceps braguial § 11
Floxores de b
mano 7

2 Dehoides.
13 Fp——

6 Recto shdominal

21

(3) ’ )
2 Deliides & 7 £ R Trapecio 13
15 15 Dorsal ancho ——f ¥ / — Tricaps braquial 14
1 3 Extenmores
17 Lmbarcs — ) b, W oo lamana 16
AR 8 . Glieos 16

Gremelos 21

(4)

CARA POSTERIOR

@ i B (10)
\| L Tibsind anterior 12
Q Wl by b 18
3 R g& é
CARA ANTERIOR

) Yl
20
17
(5) (6) )
17 18
20
=" - :

9
(8
[
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FICHA DE CONTROL: “FLEXIBILIDAD FICHA DE CONTROL: “FLEXIBILIDAD” |
Alumno/aA —» Nombre y apellidos:
Alumno/a A —m= Nombre y apellidos:
Alumno/a B —= Nombre y apellidos:
- e il ' Al /o = I n v anasll; s
Colocad un ejercicio en cada recuadro indicando el o los miisculos que son Alumno/aB. —»= Nombre y apellidos: ___
estirados en su ejecucion. Colocad un ejercicio en cada recuadro indicando ¢l o los misculos que son estira-
dos en su ejecucion,
METODO ACTIVO g
MIEMBRO SUPERIOR TRONCO MIEMBRO INFERIOR METODO PASIVO
: . : MIEMBRO SUPERIOR TRONCO MIEMBRO INFERIOR
(13] 2) () - .
(1) (2) {3) i
Misculos: ] MOSCOIOS ovoeresserssssssmsmansens L
MUSCUHOSE oo | MISCEIOE: i | MisEulos: ...
. (4) (5) ()
(4) (5) (]
Musculos: ............... B el e B L
|
| |t el ol
| _ 1
Miisculos: ... Midsculos Miusculos:
| METODO l‘..'[lN'I'Ra\(_'('IONAF:S'I'Illr\.’\‘lll'IN'l'()—|
)] (8) (9) I 3 T
| MIEMBRO SUPERIOR TRONCO l MIEMBRO INFERIOR
(1) (2) 3 (3)
]
MBSCUNO: covionnmimmsisviieness | WAESCUNORE it | MAIsCUNOSE i | Misculos: ....... | MUSCUIOS: oiocnivisnicimssiisnisissiored MBSCUIO8 Lot ‘

4. LA VELOCIDAD

1. CONCEPTO: “capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo posible”. Otras
definiciones mds simples son: "Capacidad de realizar acciones motrices en el menor tiempo posible”. "Tiempo
en recorrer una distancia”.

2.TIPOS DE VELOCIDAD:

- VELOCIDAD CICLICA: repetir un movimiento lo mds rdpido posible y con la mdxima eficacia. Se pueden
distinguir, siguientes subtipos de la velocidad ciclica y que se pueden identificar si observamos una carrera de
100 m. lisos: V reaccién (tiempo desde el estimulo-disparo- hasta que reacciona el atleta, V. Aceleracién
(tiempo que tardo en alcanzar la mdxima velocidad, de los O a 30 metros), V. mdxima (tiempo que corro
manteniendo la mdxima velocidad, de 40 a 80 metros) y V. resistencia (la velocidad mdxima va disminuyendo,
de los 80 a los 100 metros).

- VELOCIDAD ACICLICA O GESTUAL: realizar un movimiento en el menor tiempo posible. Un gesto dnico en
un momento determinado. Esgrima, tenis, chutar, lanzar, saltar, golpear.,...

VELOCIDAD DE REACCION: es la capacidad de respuesta motriz en el menor tiempo posible ante la
presentacién de un estimulo. Es distinto a los reflejos que son un movimiento automdtico. Es el tiempo que
media entre el estimulo y la respuesta motriz. Podemos distinguir entre periodo latente (compuesto por: T1
excitacion del receptor + T2 transmision de la excitacién por el SNPeriférico al SNC + T3 paso por las vias
nerviosas y formacion de una sefial motora + T4 llegada al misculo de la sefial emitida por el SNC) y el tiempo
de reaccion (T5 excitacion del milsculo y desencadenamiento de la actividad mecdnica).
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7. LEYES DEL ENTRENAMIENTO

La supercompensacion es un mecanismo de adaptacién que permite al cuerpo humano mejorar su estado o
condicion fisica. Estd constatada su existencia en la prdctica, pero en realidad todavia no se sabe a ciencia
cierta como el organismo regula este proceso bioldgico.
Para entender como funciona la supercompensacién tenemos que entender primero el concepto de
“homeostasis”, es decir, que el cuerpo tiende a un equilibrio entre acciones “anabélicas” (creadoras) y
“catabélicas" (destructivas).

El entrenamiento produce una carga, un trabajo, que genera en el organismo un “estrés”, y por lo tanto una
accion negativa, catabdlica que produce una fatiga o desgaste en nuestro cuerpo. Este desgaste produce
(debido a la tendencia hacia la homeostasis mencionada) una regulacién o recuperacion. Pero esta recuperacion
no sélo nos lleva al anterior nivel de estado fisico, sino que se lo supera en cierta proporcidn, es decir, se logra
un “rendimiento” mayor de nuestras reservas de energia por un breve periodo de tiempo. Se logra una
compensacién afiadida de esa pérdida inicial de energia, es decir, una supercompensacion.
Combinando cargas de entrenamiento con descansos adecuados (durantes los cuales se supercompensa) es
como podemos mejorar nuestro estado fisico. Esta por lo tanto es la base de todo entrenamiento fisico o
deportivo. Algunos incluso afirman que existen supercompensaciones especificas (supercompensaciones
aerébicas, anaerdbicas, etc.).

La ley del umbral del estimulo, un principio que explica un proceso bioldgico o de adaptacién en el desarrollo
de la condicidn o el estado fisico, se basa en dos principios que podriamos clasificar como de “sentido comdn”
para cualquiera que tenga experiencia deportiva o en hacer ejercicio. Estos principios son:
a) - Todo organismo tiene un limite de intensidad de esfuerzo, a partir del cual obtiene beneficios en cuanto a
su estado fisico se refiere. Este es el “umbral”.
b) - Todo orgahismo tiene un limite de tolerancia al entrenamiento, a partir del cual se cae en el
"sobreentrenamiento”

Por lo tanto, el espacio de esfuerzo que queda entre este limite o umbral inferior (esforzarse poco) y este
limite de tolerancia o limite superior (esforzarse mucho) es el que produce un rendimiento, es decir, el que
produce una mejora en nuestro estado fisico. Hacer menos es insuficiente para lograr nada, hacer mds no sélo
no logra  rendimiento  fisico  alguno, sino que es  perjudicial para la  salud.
Cada persona tiene, en cada momento de su vida, un umbral y un limite de tolerancia determinado que puede
determinarse, y deberia hacerse antes de comenzar un entrenamiento de forma seria 'y con fundamentos como
el establecido con esta, /a /ey de/ umbral.

8.PRINCIPIOS FUNDAMENTALES DEL ENTRENAMIENTO

PRINCIPIO DE MULTILATERALIDAD

Este principio se refiere a que se debe trabajar el organismo de forma armdnica. El trabajo va enfocado a
todas y cada una de las partes el cuerpo: brazos, piernas, tronco y, ademds, trabajaremos en resistencia, en
fuerza, en velocidad submdxima, en flexibilidad, en coordinacién, etc. TRABAJO GENERAL.

PRINCIPIO DE LA CONTINUIDAD.

El esfuerzo debe ser realizado con continuidad (3 a 5 veces por semana), de no ser asi, no produce mejora
funcional, pues que no hay adaptacién.

PRINCIPIO DE PROGRESION.

Este principio no dice que los esfuerzos deben ser realizados de menor a mayor intensidad, debiendo crecer a
medida que el individuo se va adaptando.

PRINCIPIO DE LA SOBRECARGA.

Se aplica cuando existe un esfuerzo significativo que provoque adaptacion, este esfuerzo es superior a
nuestro umbral, y por debajo de nuestra mdxima tolerancia.

Ley de Umbral P — .

Limite a partir del cual se percibe una sensacién o estimulo. Umbral

. 3l
La carga 1 no entrena nada.
La carga 2 puede entrenar si la repites muchas veces.

cargas
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La carga 3 entrena muy bien. Esta es la zona buena.
La carga 4 perjudica el rendimiento y la salud.

9. FACTORES QUE INTERVIENEN EN EL ENTRENAMIENTO

Hay dos factores generales que tenemos que saber controlar que son el volumen y la intensidad de la carga.

El volumen es la cantidad de entrenamiento; es decir, los minutos o kilémetros que corremos, los kilos que
movemos, o las repeticiones que realizamos.

La intensidad es la calidad del entrenamiento; es decir, la velocidad con que movemos la carga, los tiempos de
reposo entre repeticiones, la frecuencia cardiaca y respiratoria con que trabajamos en una zona determinada
de nuestro umbral, etc.

Concretando todo esto, siempre que hagamos un trabajo tendremos que tener en cuenta:

Concepto del factor Se mide en .....
D . Distancia que corremos . Metros, kildmetros
. Cantidad de kilos que movemos . Kilos
. Tiempo del esfuerzo . Minutos, segundos
R 3 Repeticiones 'y series (agrupacién de | e 1,2,3,4, ..
repeticiones)
I . Intervalo de descanso entre repeticiones y | e Minutos, segundos
entre series
T . Trabajo o esfuerzo sobre el 100% . %o
. Velocidad de ejecucidn
A . Accion durante los tiempos de descanso . Activo o pasivo

D (DISTANCIA) y R (REPETICIONES) son factores particulares del volumen, y lo son de la intensidad: I, T
y A.

Al principio de un plan interesa trabajar mds el volumen, aumentdndolo progresivamente con una intensidad no
muy alta, y luego nos iremos centrando en la intensidad bajando el volumen.

SISTEMA [FRECUENCIA |INTENSI |DURACION |ACIDIOSIS |EJEMPLO
CARDIACA DAD (acido
lactico)
VIA Anaerdbico 95-100 % |Hasta 30 seg. Carrera de
ANAEROBICA |aldctico - - velocidad
ATP+CP
Anaerdbico | Mdxima 85-95 % |De 30 seg. A |Mdxima Descenso de
lactico 0 1 min. 30 seg. esqui alpino
glucélisis
anaerdbica
VIA Glucolisis 'y | 170 p/min. 80 % De 1 min. 30 |Mediana o |Ejercicio de
OXIDATIVA | oxidativo seg. A 3 min. |baja gimnasia
ritmica
VIA oxidativo Inferior  170|Inferior al | Mds de 3 min. | baja Una  etapa
AEROBICA p/min. 70 % ciclista
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CAPACIDADES |VOLUMEN INTENSIDAD RECUPERACION SISTEMAS DE
MOTRICES Tiempo/ repet. carga velocidad | duracion ENTRENAMIENTO
Resistencia Hasta3 min. Mds de 170 |Muy alta |Larga de 48 -72|Intervalos, circuitos
anaerdbica p/ m. horas
Resistencia De 3 min. A 30|140- 170 p/|Media- alta|Media de 24- 48 |Fartleck, intervalos
aerdbica min. m. horas
Mds de 30 min. 130- 160 p/|Moderada |Corta de 12 a 24 |Carrera continua,
m. horas. Entrenam. Total,
Fuerza mdxima Pocas de 3 a 5(90-95 % Lenta Larga de 72 horas Halterofilia,
repeticiones musculacion
(mdquinas pesos)

isométricos

Fuerza- velocidad | Medianas de 5 a 10 | 70- 80 % Rdpida Media de 24- 48| Multisaltos,

repeticiones horas musculacion

(mdquinas),

Fuerza- Muchas de 10, 20 |Menos  del | Media Media de 24 a 36 |Ejercicios
resistencia repeticiones 50 % horas gimndsticos,
Autocargas,

isocinéticos
(mdquinas)

Velocidad de | Medianas de 5 a 10 | Media Madxima Media 24 horas Ejercicios de
reaccion repeticiones concentracion
Velocidad Pocas repeticiones | Alta Muy alta |Larga de 48 a 72 |Flexibilidad, potencia
resistencia horas musc.(fuerza
explosiva ),
velocidad- resist.

(anaerdbica), técnica
de movimiento

flexibilidad Medianas de 5 a 10 | Baja Lenta Corta de 6 a 12|Métodos pasivos,
repeticiones horas métodos activos,
métodos  cinéticos,

stretching.

RESERVAS ENERGETICAS

Anaerdébica (sin oxigeno) ambas aerdbica (con oxigeno)
| |
% Aerdbico 0] 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
% Anaerdbico 100 90 80 70 60 50 40 30 20 10 O
Carreras 100M 200M 400 800M 1500M 3000M 5000M 42KM
Natacién 50M  100M 200M  400M 800M 1500M y por encima
Otros deportes saltos ciclismo pista baloncesto tenis esqui fondo
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SISTEMAS

Carrera Continua

Fartlek

Entrenamiento Total

Interval Training

Sistemas de
Repeticiones

con pesas)

medias. Intensidad

corta.

y recuperacion larga.

de trabajo-ejercicio de
flexibilidad)

Cuestas

Circuito

( Dependiendo de la
combinacién de las
variables y las
caracteristicas de los
ejercicios).

( Trabajo de repeticiones

Repeticiones de distancia

submaxima y recuperacion

Repeticiones de distancias
cortas. Intensidad maxima

( Repeticiones de esquema

FINALIDAD
Resistencia Aerdbica
Resistencia Aerdbica y
anaerobica

Desarrollo general de todas
/las condliciones fisicas.

Resistencia Aerdbica y
Anaerobica

Depende la combinacion de
las variables.

Fuerza

Resistencia Anaerdbica

Velocidad

Flexibilidad

Resistencia aerdbica y/o
Anaerobica

Potencia

Velocidad( Frecuencia)

Resistencia Aerdbica y/o
Anaerobica Fuerza,
Velocidad, Flexibilidad.

CARACTERISTICAS

Carrera, a ritmo moderado, de larga
duracion en terreno llano y sin pausas

Juego de ritmos y distancias.

Juego de ritmos, distancias y diversas
actividades o ejercicios gimnasticos.

Alternancia entre un esfuerzo de
intensidad subméxima y una
recuperacion parcial.

Combinacion de 4 variables segun:
Objetivos perseguidos:

- Duracion - Distancia
- Repeticiones

- Intervalo

- Trabajo

- Accién

Division de un espacio en "estaciones"
En cada una de ellas se realiza una
determinada actividad, y se pasa
sucesivamente por todas.
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Al finalizar este tema, y tal es nuestro objetivo, hemos de ser capaces de construir nuestro propio programa
de entrenamiento para mantener una buena condicion fisica

SISTEMA MUSCULAR Mejorar la fuerza
Mejorar la resistencia
Mejorar la velocidad
ht SISTEMA CARDIOVASCULAR Eficiencia del corazon y todo el aparato
% circulatorio. Disminucion de sus pulsaciones
g en estado de reposo
= SISTEMA RESPIRATORIO Aumento de superficies de intercambio ( CO;
% -0; ) y la mdxima capacidad pulmonar
< (capacidad vital)
AEROBICO Pulsaciones entre el 70% y el 85% de la
" ] mdxima tedrica *
Q ANAEROBICO Pulsaciones por encima del 85% de la maxima
P tedrica. Carrera de velocidad, saltar etc.
FRECUENCIA SEMANAL Entre 3 y 5 dias
h DURACION -VOLUMEN Entre 30 y 60 minutos para cada sesién.
o 3 INTENSIDAD No menos del 70% de la mdxima tedrica.
E 5 PROGRESION Iremos aumentando paulatinamente,
w = respetando los principios del entrenamiento
3 2 ACONDICIONAMIENTO BASICO Pulsaciones al 70% de la mdxima tedrica.
pa S Duracidn entre un mes y mes y medio.
= % |CONSEGUIR LA FORMA Alcanzar el 85% de la F.C.M. duracién de 4 a
§ Z 6 meses aproximadamente
w o MANTENER LA FORMA Tomaremos como base el 85% de la F.C.M.
2 CALENTAMIENTO Puesta en marcha de todos los sistemas.
s PARTE PRINCIPAL Corporal: trabajo sobre el sistema muscular
éz: Abierta: incidencia sobre los sistemas
2 % cardiovascular y respiratorio
a H VUELTA A LA CALMA Retorno paulatino al estado de reposo
% v (estiramientos, relajacién, etc.)
< < LA OBESIDAD El exceso de peso ho debe ser motivo que
< 8 % impida la prdctica del ejercicio. Cuidar la
0 g % ] alimentacidn.
% & S O |LAMENSTRUACION Puede ser beneficioso realizar ejercicio.
I 2RES Dependerd de cada persona.
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