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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.1 LOS CONCEPTOS DEL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

= Condicion fisica (entrenamiento):

Entrenamiento cuyo objetivo es la mejora o la
conservacion de la condicion fisica. Segun los diferentes
conceptos de condicion fisica, este entrenamiento se
concreta en programas muy diferentes. (Diccionario de
Ciencias del Deporte, 1992).
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.1 LOS CONCEPTOS DEL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

= Condicion fisica (entrenamiento):

La condicion fisica en el deporte es la suma de todas las
cualidades motrices (corporales) importantes para el
rendimiento y su realizacion a traves de los atributos de la
personalidad (por ejemplo la voluntad, la motivacion) y, por
tanto, la condicion fisica se desarrolla por medio de las
cualidades fisicas. (Grosser, Starischka y Zimmermann,
1988).
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.1 LOS CONCEPTOS DEL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

= Condicion fisica (entrenamiento):

La preparacion fisica es uno de [os componentes
primordiales del entrenamiento deportivo para
desarrollar las cualidades fisicas o motoras: fuerza,
velocidad, resistencia, flexibilidad, coordinacion. Se divide
en general y especial e incluso algunos especialistas
recomiendan destacar la preparacion auxiliar. (Platonov vy
Bulatova, 2001)
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.1 LOS CONCEPTOS DEL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

= Condicion fisica (entrenamiento):

La forma deportiva es la consecuencia de los grados de
adaptacion que al organismo alcanza por accion de las
cargas especificas o globales de entrenamiento. (Garcia
Manso y Cols., 1996)
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.1 LOS CONCEPTOS DEL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

= Condicion fisica (entrenamiento):

Se puede deducir que todos los autores coinciden de una
manera mas o menos explicita, en que el objeto de la
condicion fisica es el nivel de capacidad o de aptitud que
permite realizar determinados trabajos fisicos o tareas
motoras.

MASTER EN PREPARACION FiSICA PARA EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO



1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.1 LOS CONCEPTOS DEL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

Observamos que aunque la condicion fisica puede ser empleada fuera de un
ambito deportivo, expresando el rendimiento fisico en funcion del estado de
salud de la persona, en la mayoria de los casos la condicion fisica se define
dentro de un ambito deportivo o de entrenamiento deportivo. En este ambito
encontramos que diferentes autores utilizan, ademas del término de condicion
fisica, los términos de “preparacion fisica”, de “forma deportiva” o de
“physical fitnness” para definir el nivel de capacidad de trabajo o de
adaptacion que presenta el organismo del deportista en un determinado
momento.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.1 LOS CONCEPTOS DEL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

Toda mejora o desarrollo de la condicion o preparacion
fisica se consigue por medio de la ejercitacion, en definitiva
a traves del entrenamiento fisico.

El entrenamiento fisico es una repeticion sistematica de
tensiones musculares en funcion de objetivos precisos cuyo
fin es estimular la adaptacion morfologica, estructural y
funcional de los organos implicados, directa o
indirectamente, y mejorar la capacidad de rendimiento
fisico.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.1 LOS CONCEPTOS DEL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

A pesar de la gran diversidad de capacidades funcionales,
todas ellas dependen a la vez de aptitudes o potencialidades
iniciales geneticamente predeterminadas, y que segun su
grado de desarrollo o expresion no solo pueden modular la
accion motriz sino también influenciar el comportamiento
global, delimitando las esferas de la capacidad organica
funcional (Hamel y cols., 1986).
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.2 ADAPTACION, FATIGA Y RECUPERACION

El organismo humano se halla en un intercambio constante
e intenso con su medio y toda actuacion de este
constituye un estimulo al que se debe enfrentar y
compensar con los fenomenos de adaptacion. El
desarrollo normal e imperturbable de los procesos vitales
esta garantizados mientras el organismo sea capaz de
mantener su equilibrio con las cambiantes condiciones
ambientales. Los estimulos permanentes dirigidos de forma
determinada, provocan cambios de la funcion que
finalmente influyen en la estructura.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.2 ADAPTACION, FATIGA Y RECUPERACION

1.2.1. Concepto de adaptacion

El proceso a través del cual el hombre se adecua a las
condiciones naturales, de vida, de trabajo, etc..., que
llevan a una mejora morfologico-funcional del organismo, y
a un aumento de su potencialidad vital y de su capacidad no
especifica de resistir a los estimulos extremos del ambiente
(Meerson, 1981; Kuznetsov, 1984; Verjoshanski, 1990).
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.2 ADAPTACION, FATIGA Y RECUPERACION

1.2.1. Concepto de adaptacion

Este proceso depende de una serie de estimulos biologicos
que implican una reaccion organica, psiquica y afectiva. De
todos los estimulos que influyen sobre el organismo el
mas importante es, sin duda, el estimulo del movimiento.
Su ausencia es causa de subdesarrollo e hipofuncion.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.2 ADAPTACION, FATIGA Y RECUPERACION

1.2.2. Mecanismos de adaptacion

Se dice que un organismo esta adaptado a una situacion
determinada cuando existe un equilibrio entre la sintesis y
la degeneracion mientras no se interrumpan las exigencias
normales.

Si un estimulo rompe la homeostasis, el organismo intentara
restablecer un nuevo equilibrio correspondiente a la
situacion modificada.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.2 ADAPTACION, FATIGA Y RECUPERACION

1.2.2. Mecanismos de adaptacion

Si el tipo del estimulo se basa en una nueva carga elevada,
la homeostasis se interrumpe por un predominio de procesos
degenerativos (catabolicos). La respuesta frente a este tipo
de estimulo es un aumento de los procesos regenerativos
(anabolicos), con el fin de proteger la estructura de un
agotamiento excesivo de su capacidad en caso de que se
vuelva a presentar otra carga similar.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.2 ADAPTACION, FATIGA Y RECUPERACION

1.2.2. Mecanismos de adaptacion

Asi pues, los procesos regenerativos no solo intentaran recuperar el nivel inicial
sino que lo van a superar. A este fenomeno se le denomina supercompensacion

La supercompensacion es, por tanto, el primer nivel de adaptacion del organismo a la
actividad muscular. (Yakovlew, 1977).
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.2 ADAPTACION, FATIGA Y RECUPERACION

Figura 1.- La adaptacion biologica en relacion al
aumento de los depositos de glucogeno, con las
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En funcion de la intensidad y de la duracion de los estimulos fisicos
a la que es sometido el organismo podemos diferenciar dos tipos
de adaptacion, la inmediata o rapida y la crénica o a largo plazo.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.2 ADAPTACION, FATIGA Y RECUPERACION

La velocidad de adaptacion tras estimulos eficaces y
repetidos de entrenamiento es diferente para diversos
sistemas funcionales, y depende de su grado previo de
forma fisica; en este sentido el sistema muscular es un
ejemplo de una capacidad rapida de adaptacion, mientras
que el consumo maximo de oxigeno es un sistema de
adaptacion medianamente rapido (Weineck, 1982).
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.2 ADAPTACION, FATIGA Y RECUPERACION

lgualmente, se puede diferenciar entre una adaptacion
especifica al entrenamiento fisico, manifestada por
cambios especificos en los grupos musculares implicados
para una actividad deportiva en concreto, y una adaptacion
general, comun para todas las disciplinas de resistencia
aerobica, que se manifiesta por una mejora en la resistencia
aerobica de base en todos los sistemas funcionales
participantes en ella.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.2 ADAPTACION, FATIGA Y RECUPERACION

1.2.3. Concepto de fatiga fisica, recuperacion y sobre
entrenamiento

La aparicion de la fatiga durante el ejercicio fisico se
expresa por la incapacidad, del musculo o del organismo en
su conjunto, para mantener la misma intensidad de
esfuerzo. Clasificacion de la fatiga:

DE ORIGEN FISICO DE ORIGEN NEUROLOGICO FATIGA PERIFERICA
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.2 ADAPTACION, FATIGA Y RECUPERACION

La aparicion de la fatiga depende de la intensidad del
esfuerzo, pudiendo suceder casi inmediatamente al
comienzo de la aplicacion de la carga de trabajo (por
ejemplo un movimiento efectuado con una elevada potencia
de esfuerzo o velocidad de ejecucion, como un salto o una
carrera de 50 metros en atletismo, puede provocar una
fatiga muscular local, que hace practicamente imposible
una repeticion inmediata a la misma intensidad)
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.2 ADAPTACION, FATIGA Y RECUPERACION

La practica deportiva intensa y continuada durante largos
periodos de tiempo, puede conducir a la condicion de fatiga
cronica o sobre entrenamiento. Esta es una condicion
organica especial, que puede considerarse como “pre
patologica”.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.2 ADAPTACION, FATIGA Y RECUPERACION

El efecto de entrenamiento puede ser diferente en funcion
de como se relacione la carga vy la recuperacion. Segun
donde se coloquen las nuevas cargas de entrenamiento,
antes, durante y después de la cima de supercompensacion,
se podra conseguir un aumento del rendimiento (super
compensacion positiva) o un mantenimiento del rendimiento
(supercompensacion nula). o una disminucion del nivel de
rendimiento (Supercompensacion negativa).
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.2 ADAPTACION, FATIGA Y RECUPERACION

o Cuando se administra un estimulo de entrenamiento en la fase de maxima
supercompensacion del estimulo anterior se produce un aumento del rendimiento
(supercompensacion positiva) (Figura 2).

o Podemos obtener un mayor incremento del rendimiento cuando administramos el nuevo
estimulo antes de la maxima supercompensacion del estimulo anterior (Figura 2).

o Por el contrario si adelantamos en demasia el nuevo estimulo, sin dar tiempo a la
recuperacion del organismo podemos producir una disminucion del rendimiento
(supercompensacion negativa) (Figura 3).

o Cuando se da esta situacion debemos cesar los estimulos de entrenamiento y dejar al
organismo que se recupere antes de administrar nuevos estimulos, de esta manera
estaremos aumentando el rendimiento por encima de los valores iniciales
(supercompensacion positiva acumulada) (Figura 4).

o Si los estimulos de entrenamiento se sitUan demasiado espaciados en el tiempo no se
produce una mejora en el rendimiento del deportista, si no que se produce una
estabilizacion de éste (Figura 4).
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.2 ADAPTACION, FATIGA Y RECUPERACION

SUPERCOMPENSACION POSITIVA
A

h 4

SUPERCOMPENSACION POSITIVA

Figura 2.- Supercompensacion positiva.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.2 ADAPTACION, FATIGA Y RECUPERACION

SUPERCOMPENSACION NEGATIVA
r 3

L J

Figura 3.- Supercompensacion negativa.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAJO FiSICO

La carga dirige el proceso evolutivo de la condicion fisica,
Verjoshansky (1990) la define como: el trabajo muscular
que implica en si mismo el potencial de entrenamiento
derivado del estado del deportista, que produce un efecto
de entrenamiento que lleva a un proceso de adaptacion.

La carga fisica puede definirse en base a cuatro aspectos o
componentes fundamentales: la naturaleza, la magnitud,
la orientacion y la organizacion.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAJO FiSICO

1.3.1. La naturaleza de la carga

La naturaleza de la carga implica lo que se va a trabajar y
esta determinada por el nivel de especificidad y el potencial
de entrenamiento (Verjoshanskij, 1990).

El nivel de especificidad indica la mayor o menor similitud
del ejercicio con la manifestacion propia del movimiento
durante la competicion.

Cargas de entrenamiento o competicion. Aseguran una
mayor movilizacion informacional, energética y afectiva de
los practicantes
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAJO FiSICO

v Cargas especificas y no-especificas. La especificidad de la
carga es definida por la analogia de los ejercicios que
constituyen la actividad competitiva de la modalidad
deportiva.

v Cargas en funcion de la temporada deportiva.
(preparacion general o especifica, de competicion, de
transicion).
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAIJO FisSICO

1.3.2. La magnitud de la carga

La magnitud de la carga es el aspecto cuantitativo del
estimulo utilizado en el entrenamiento. Esta determinada
por el volumen, la intensidad y la duracion de la carga.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAJO FiSICO

EL VOLUMEN DE LA CARGA

Es la medida cuantitativa de las cargas de entrenamiento.
El volumen de entrenamiento puede ser cuantificado
mediante el tiempo o la duracion del entrenamiento
(segundos, minutos, horas), la distancia cubierta (metros,
kilometros) o la carga elevada por unidad de tiempo
(Kilogramos), el numero de repeticiones de un ejercicio o
elemento técnico ejecutado en un tiempo dado.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAIJO FisSICO

LA INTENSIDAD DE LA CARGA

Se entiende como el aspecto cualitativo de la carga

ejecutado en un periodo determinado de tiempo (Bompa,
1993).

La intensidad de la carga de entrenamiento es el criterio de
la carga que controla la potencia y la especificidad del
estimulo sobre el organismo.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAJO FiSICO

La forma de valorar la intensidad de la carga varia en funcion de las
caracteristicas especificas de la actividad fisica deportiva que se trate.
Asi, aunque en muchas modalidades deportivas sea posible cuantificar la
intensidad mediante la altura, amplitud (m; en deportes de
lanzamientos y saltos); la velocidad (m/seg; en deportes que involucran
velocidad); o la magnitud de la carga (Kg, Kgm, watios; en actividades
contra resistencia), en aquellas actividades que se caracterizan por la
presencia de un esfuerzo discontinuo y de intensidad variable, como por
ejemplo los deportes de equipo o de lucha, valorar la intensidad del
esfuerzo resulta muy complejo, se suele estimar mediante el ritmo de
juego
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAJO FiSICO

En las propuestas presentadas (véanse tablas 3, 4, 5,6 y 7), se refleja el
nivel de intensidad en funcion de un porcentaje determinado de
esfuerzo sobre el rendimiento maximo, la intensidad correspondiente a
una frecuencia cardiaca o una concentracion de lactato determinada.

La intensidad viene determinada no solo por el esfuerzo muscular sino
también por la energia nerviosa gastada durante un rendimiento en
entrenamiento o competicion.

Bompa (1983) establece una graduacion del 1 al 5 para establecer los
diferentes niveles de carga. Este autor se basa en la duracion de los
ejercicios, nivel de intensidad con que se realizan los ejercicios del
entrenamiento y sistema de energia implicado (tabla 3)
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAIJO FisSICO

»| Duracion del | Nivel de Smem? de Ergogenesis
AL trabajo intensidad UL LT Anaerdbico Aerobico
energia

1 1-15 seg. En el limite ATP-CP 100-95 0-5

2 15-60 seg. Maximo ATP-CP y LA 90-80 10-20

3 1-6 min. Submaximo | LA+ Aerdbico 10-(40-30) 30-(60-70)

4 6-30 min. Medio Aerobico (40-30)-10 (60-70)-90

5 Mis de 30 min. Bajo Aerdbico 5 95

Tabla 3.- Propuesta de cinco zonas de intensidad para deportes ciclicos. Bompa, modificada por Navarro (1998).
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAIJO FisSICO

Harre (1987a) utiliza el porcentaje de trabajo de la mejor
marca alcanzada en un test para determinar el indice de
carga de los estimulos del entrenamiento:

N*® Porcentaje del rendimiento Intensidad
intensidad maximo individual

1 30-50% Bajo
2 50-70% Intermedio
3 70-80% Medio
4 80-90% Submaximo
5 90-100% Miximo
6 100-105% Supermaximo

Tabla 4.- Escala de intensidades propuesta para ejercicios de velocidad y fuerza.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAIJO FisSICO

Fuerza: % de Intensidad Resistencia: % del Frecuencia cardiaca por
la fuerza mejor tiempo minuto
maxima
30-50% Escasa 30-50% 130

50-70% Leve 50-60% 140
70-80% Media 60-75% 150
80-90% Submaxima 75-90% 165
90-100% Méxima 90-100% 180

Tabla 5.- Escala de intensidad para el entrenamiento de la fuerza y la fuerza-resistencia para una persona medianamente
entrenada. Martin (1977), citado por Grosser, Starischka y Zimmerman (1988).
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produccion de

1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAJO FiSICO

Tambien se han usado indicadores metabolicos como la
lactato para determinar

la carga de

entrenamiento:

Carga| Fuente de energia Lactato (mmol/l) Tipo de ejercicio
1 Aerdbica 2 Recuperacion activa
2 Aerobica 2-45 Resistencia
3 Anaerobica + Aerobica 8-10 Resistencia
4 Anaerobica lactica Max. 22 Entrenamiento especiﬁccr
5 Anaerdbica lactica Velocidad

Tabla 6.- Cuantificacion de la carga. Absaliamov (1981), modificada por Vasconcelos Raposo (2000).
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAIJO FisSICO

Nikiforov propone la frecuencia cardiaca como parametro ha
utilizar en la monitorizacion de la carga de entrenamiento:

Zona |Tipo de intensidad | Frecuencia cardiaca
por minuto
1 Baja 120-150
2 Media 150-170
3 Alta 170-185
- Maxima > 185

Tabla 7.- Las cuatro zonas de intensidad basadas en la respuesta de la frecuencia cardiaca a la carga de entrenamiento.
Nikiforov (1974). citado por Bompa (1983).
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAIJO FisSICO

La intensificacion del entrenamiento en el deporte moderno se logra, principalmente,
por medio de la elevacion de la intensidad de los ejercicios y, en menor medida, a
costa de la reduccion de intervalos de descanso entre ellos.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAIJO FisSICO

LA INTENSIDAD DE LA CARGA

Es el periodo de influencia de un solo estimulo o un periodo
mas largo en el que se trabaja con cargas de una misma
orientacion.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAJO FiSICO

Investigaciones que nos aproximan a saber cual debe ser la
duracion de la carga (Verjoshanskij, 1990):

v La fuerza muscular absoluta revela un crecimiento lineal en relacion a una
determinada carga, mientras que se inicia una disminucion sustancial cuando se supera
la duracién normal del entrenamiento.

v La fuerza explosiva, cuando es objeto de desarrollo especial, revela una marcada
tendencia a decrecer. Cuanto mas rapido es su crecimiento, antes se consigue una
“meseta” (estancamiento). Esta meseta se consigue en tres o cuatro meses, en el caso
de que la fuerza explosiva sea la capacidad condicional principal.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAJO FiSICO

v Las cargas de orientacion aerobica provocan, en un mes, un aumento sustancial de los
indices de rendimiento aerdbico. La dinamica de los indices de la capacidad aerobica y
de la carga desarrollada por debajo del umbral anaerobico es casi la misma y tiene un
caracter lineal durante dos o tres meses. Sin embargo, si el volumen de carga sigue
aumentando, los indices de la capacidad aerobica no creceran sustancialmente y se
mantendran sobre los limites del nivel conseguido.

v En la zona de produccion de energia por via anaerobica, el ritmo de desarrollo de la
capacidad se queda atras con respecto al ritmo de crecimiento de la carga de la misma
orientacion. Para conseguir valores maximos de la capacidad anaerobica se necesitan
cerca de cuatro meses. Ademas, el incremento del volumen de trabajo de orientacion
anaerodbica ejerce una accidon positiva, solo cuando va precedida de una cantidad
importante de trabajo aerdbico.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAJO FiSICO

1.3.3. La orientacion de la carga

La orientacion de la carga esta definida por la cualidad o
capacidad que es potenciada (en el plano fisico, técnico,
tactico, o psicologico) y por la fuente energética solicitada
predominantemente (procesos aerobicos, o anaerobicos).
Esta orientacion puede ser clasificada en: selectiva vy
compleja.
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1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAJO FiSICO

1.3.3. La orientacion de la carga

v La carga es selectiva cuando privilegia una determinada
capacidad.

v Es compleja cuando se solicitan diferentes capacidades y
diferentes sistemas funcionales.

v En el desarrollo de las tareas, es mas factible que puedan
aplicarse cargas selectivas en las sesiones y los
microciclos de entrenamiento.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FiSICO

1.3.4. La organizacion de la carga

Consiste en la sistematizacion de la carga en un periodo
de tiempo dado con el fin de conseguir un efecto acumulado
positivo de las cargas de diferente orientacion. Se deben
atender dos aspectos: la distribucion de la carga en el
tiempo y la interconexion de las cargas.
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1.3 LA CARGA DE TRABAIJO FisSICO

1.3.4. La organizacion de la carga

La distribucion de las cargas en el tiempo es la forma en
que se colocan las diferentes cargas en una sesion, dia,
microciclo, mesociclo o macrociclo.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FiSICO

1.3.4. La organizacion de la carga

v Las cargas regulares de una direccion funcional determinada
provocan reacciones funcionales de corta duracion, que no garantizan
las condiciones para el desarrollo de los cambios de la adaptacion de
larga duracion en el organismo.

v Las cargas concentradas de una direccion funcional determinada
garantizan modificaciones funcionales mas profundas en el organismo
y cambios mas sustanciales en el nivel de preparacion condicional del
deportista.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FiSICO

1.3.4. La organizacion de la carga

La interconexion de las cargas indica la relacion que las
cargas de diferente orientacion tienen entre si. Una
combinacion racional de las cargas de diferente orientacion
asegura la obtencion del efecto acumulativo de
entrenamiento.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FiSICO

1.3.4. La organizacion de la carga

El problema de la organizacion de la carga de
entrenamiento esta estrechamente ligado a la eleccion de
un intervalo optimo de recuperacion entre las distintas
unidades de entrenamiento y la alternancia de las cargas de
distinta orientacion.
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1.3 LA CARGA DE TRABAIJO FisSICO

1.3.4. La organizacion de la carga

Esto hace extremadamente compleja y dificil la toma de decisiones para elegir las variantes
optimas de organizacion del entrenamiento que permitan conseguir el nivel deseado de la
capacidad especial de rendimiento del deportista. Por lo tanto hay que considerar que si la
organizacion de la carga no se realiza correctamente los efectos que se producen sobre la
condicion fisica del practicante pueden ser negativos
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1.3 LA CARGA DE TRABAIJO FisSICO

1.3.4. La organizacion de la carga

. . Rapida.
Actividad Muy incompleta Incompleta Completa
Aerobica ) 12 horas 24-36 horas
+ -
Aerd/anaerdbica [h30°- 2h 12 horas 24-28 horas
Anaerobica 12-1% horas 48-72 horas
Fuerza maxima + 2-3 horas + 18 horas 72-84 horas
Neuromuscular + 18 horas 72 horas

Tabla 8.- Tiempos de recuperacion. Grosser y cols. (1988),

MASTER EN PREPARACION FiSICA PARA EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO



1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.3 LA CARGA DE TRABAJO FiSICO

1.3.4. La organizacion de la carga

Para que den los distintos tipos de supercompensacion, es
muy importante tener en cuenta el tiempo de regeneracion
del organismo en funcion de los distintos tipos de cargas
que se apliquen, de esta forma podremos conocer cuando
aplicar el estimulo siguiente de entrenamiento en funcion
del tipo de supercompensacion que queremos conseguir.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FiSICO

1.3.4. La organizacion de la carga

Se han sugerido algunas alternativas de combinacion de
cargas en un orden tal que produzcan interaccion positiva
entre cargas dirigidas al desarrollo de la resistencia:

v Cargas aerobicas después de cargas de tipo anaerobico-alactacido.

v Cargas aerobicas después de cargas anaerodbico-glucoliticas (con bajo
volumen).

v Cargas anaerobico-glucoliticas después de cargas anaerobico-alactacidas
(Volkov, 1981).
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1.3 LA CARGA DE TRABAIJO FisSICO

1.3.4. La organizacion de la carga

Se observan interacciones negativas en estos casos:

v Cargas anaerobico-alactacidas después de un trabajo notable de orientacion
glucolitica.

v Cargas de orientacion glucolitica, después de grandes volumenes de trabajo
aerobico (Volkov, 1981).
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

El entrenamiento es un proceso metodologicamente
estructurado que permite adaptaciones en el tiempo con la
intencion de mejorar el rendimiento (Garcia, 1999); este
proceso se rige por unas nhormas que se denominan
principios del entrenamiento deportivo.
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.1 Principios que inician la adaptacion

PRINCIPIO DE SOBRECARGA

Para que se inicie la adaptacion es imprescindible que el
estimulo de entrenamiento supere un umbral de esfuerzo.
Este principio de basa en la ley de Schultz-Arnoldt, segun
ella cada deportista tiene wun wumbral de esfuerzo
determinado vy un nivel de tolerancia. En funcion de estos
dos conceptos se puede establecer una graduacion de los
estimulos de entrenamiento.
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.1 Principios que inician la adaptacion

PRINCIPIO DE PROGRESION

Elevacion gradual de los componentes de la carga del entrenamiento,
como la complejidad de los elementos técnicos y tacticos del deporte,
para favorecer el aumento del rendimiento deportivo. Cuando el mismo
estimulo de entrenamiento se mantiene constante en el tiempo se
produce un plateau (meseta) en la curva del rendimiento deportivo, el
cuerpo se adapta al estimulo presentado inicialmente y este ya no
sobrepasa el umbral de esfuerzo o solicitacion con lo cual aparece un
estancamiento del rendimiento ya que no se producen adaptaciones. Si
esta situacion se prolonga en el tiempo se produce una involucion en el
rendimiento del deportista.
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.1 Principios que inician la adaptacion

Para evitar estas situaciones es necesario aumentar la carga de
entrenamiento paulatinamente, en este sentido diversos autores Harre,
D. (1987) proponen aumentar la carga de la siguiente forma:

1- Aumento de la frecuencia.

2- Aumento del volumen.
3- Aumento de la densidad.
4- Aumento de la intensidad.

Los autores no recomiendan aumentar la carga de entrenamiento
jugando con todos los parametros que la determinan a la vez.
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.1 Principios que inician la adaptacion

PRINCIPIO DE VARIEDAD

Con este principio se pretende evitar una disminucion o estancamiento
del rendimiento debido a la presencia de estimulos mondtonos en el
entrenamiento que produzcan una acomodacion del deportista a ese
estimulo (Grosser, 1992). Atendiendo a este principio el rendimiento
deportivo se va a ver mejorado de la siguiente forma (Platonov, 1988):

1.- Variando los ejercicios de entrenamiento.
2.- Variando las cargas de entrenamiento.

3.- Variando los métodos de entrenamiento.
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.1 Principios que inician la adaptacion

PRINCIPIO DE OPTIMIZACION

Atendiendo a la concepcion biologista del proceso de entrenamiento,
éste se reduciria a fomentar los procesos de supercompensacion en un
primer lugar y de adaptacion en un segundo lugar, para aumentar el
rendimiento del deportista. Para que se den estos dos procesos es
fundamental una alternancia, en todo el proceso de entrenamiento y en
todas las estructuras del mismo, de fases de estimulacion del organismo
con fases de recuperacion.
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.2 Principios que aseguran la adaptacion

REPETICION Y CONTINUIDAD

Los estimulos de entrenamiento necesitan repetirse de manera
periodica para que se produzcan los procesos de adaptacion y la
adquisicion y estabilizacion de los patrones técnicos. En este sentido se
sabe que las adaptaciones que se producen en el metabolismo son
relativamente rapidas (2-3 semanas), los cambios morfologicos se dan en
torno a las 4-6 semanas, en cambio las adaptaciones del sistema
nervioso se producen de una manera mas lenta (meses) (Grosser, 1992;
Weineck, 1988).
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.2 Principios que aseguran la adaptacion

DE REVERSIBILIDAD

Los efectos del entrenamiento son reversibles, la mayoria de las
adaptaciones que se logran con el entrenamiento se pierden o
disminuyen cuando éste cesa, siendo la pérdida diferente en funcion
de la capacidad implicada. En este contexto, podemos afirmar, que
cargas con volumen alto e intensidad pequena producen un efecto mas
prolongado que cargas con volumen pequeno y alta intensidad.
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.2 Principios que aseguran la adaptacion

DE PERIODIZACION

Este principio hace referencia al caracter ciclico del entrenamiento,
puesto que el sujeto no puede mantener de forma indefinida su
rendimiento; por ello es necesario alternar periodos de trabajo con
periodos de recuperacion, asi como periodos en donde se hace mas
énfasis en una capacidades que en otras.

Esta distribucion de los periodos de entrenamiento es valida para todos
los deportes y deportistas aunque con ciertas particularidades en
funcion de las caracteristicas del deporte que tratemos, caracteristicas
de los deportistas y tipo de planificacion elegida (tradicional-
contemporanea).
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.3 Principios que orientan la adaptacion

DE INDIVIDUALIDAD

Hace referencia a que todas las personas somos diferentes y a la hora
de planificar el entrenamiento hay que tener en cuenta estas
diferencias. Hay una serie de factores que marcan como va a tener que
ser el entrenamiento: herencia, maduracion de la persona, descanso,
nivel de condicion fisica del sujeto, nutricion, motivacion, sexo...
(Navarro, 1990). Junto a las caracteristicas individuales del deportista
hay que tener en cuenta los intereses del deportista, ya que marcaran
los contenidos y métodos y planificacion del entrenamiento a emplear a

lo largo de la temporada.
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.3 Principios que orientan la adaptacion

DE ESPECIFICIDAD

El entrenamiento debe desarrollar las capacidades relacionadas con
el exito deportivo. En primer lugar y con deportistas noveles hay que
desarrollar las cualidades fisicas basicas, una vez conseguido este
objetivo deben desarrollarse las cualidades especificas del deporte.
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.3 Principios que orientan la adaptacion

DE ESPECIALIZACION

La especializacion no solo hace referencia a la estructura de los
ejercicios si no también a los factores de la carga de entrenamiento
(intensidad y volumen de entrenamiento) (Gonzalez Badillo, 1991). La
especializacion se basa en un desarrollo multilateral a lo largo de la
carrera del deportista. Hay un aumento progresivo y continuo tanto del
volumen como de la intensidad del entrenamiento y de los ejercicios de
preparacion especifica (Navarro, 1990).
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.3 Principios que orientan la adaptacion

DE ALTERNANCIA

Este principio hace referencia a la interaccion entre las diferentes
capacidades fisicas y la tecnica para lograr el mayor rendimiento.
Guiandonos por este principio debemos tener en cuenta de manera
general (Navarro, 1990):

v Todos los componentes del rendimiento van a interaccionar entre si (capacidades
fisicas, psicologicas, técnica, tactica,...).

v La técnica ha de adaptarse continuamente a las mejoras fisicas, ya que éstas van a
influir en la técnica de manera cuantitativa como cualitativa

MASTER EN PREPARACION FiSICA PARA EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO



1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACION FiSICA

El entrenamiento de la condicion fisica se realiza a través de
determinadas técnicas motrices/ejercicios y se vincula
sistematicamente con wunas cargas para producir formas de
entrenamiento.

Los medios de la preparacion fisica son los distintos ejercicios fisicos que ejercen una
influencia directa o indirecta en el desarrollo de las capacidades fisicas de los
practicantes.
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACION FiSICA

Formas de entrenamiento segun Martin y Cos (2001):

FORMAS DE EJERCICIO

Las formas de ejercicio, son secuencias motrices elaboradas que se
ejecutan con y sin aparatos, con resistencias externas diversas y
variables y con un objetivo preciso en cuanto al contenido. En el
entrenamiento condicional se han impuesto aquellas formas de ejercicio
cuya eficacia en relacidon con el objetivo se puede calificar como buena
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACION FiSICA

FORMAS DE JUEGO

Las formas de juego y competicion, configuran el ejercicio en el marco
de una idea de juego o competicion. Estas formas de entrenamiento no
se justifican Unicamente en el ambito infantil o juvenil, sino que
también se emplean para ejercer un efecto complejo sobre los supuestos
practicos de las modalidades deportivas aportando variedad dentro de
la monotonia del entrenamiento.
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACION FiSICA

TECNICAS DEPORTIVAS

Las téecnicas deportivas se emplean sobre todo para trabajar en los
entrenamientos de resistencia o velocidad, modificandolas en parte con
variaciones en su velocidad de ejecucion, aparatos, mayores resistencias
externas, limitaciones en la amplitud de los movimientos, etc.
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACION FiSICA

Clasificaciones del ejercicio fisico:

DIFERENTES CLASIFICACIONES DE LOS EJERCICIOS FISICOS

SEGUN LA FORMA DEL Formas de ejercicio
CONTENIDO DEL Formas de juego y competicion
ENTRENAMIENTO Técnicas deportivas
De preparacion general
SEGUN LA FINALIDAD | De entrenamiento Auxiliares
DEPORTIVA De preparacion especial
De competicidn
SEGUN EL TIPO DE De Fuerza
De Resistencia
De Velocidad
De Flexibilidad
De Coordinacion
Locales
Cantidad Regionales
SEGUN LA MUSCULATURA Globales
IMPLICADA ) ) Estiticos
Tipo de trabajo —
muscular Dma?rmcos
Mixtos
maxima potencia anaerobica
Anaerobicos potencia anaerobica casi maxima
potencia anaerdbica submaxima
Ciclicos maxima pc-tffncia aer(')bic_a
SEGUN LAS polencia aerdbica casi mixima
CARACTERISTICAS Aerdbicos potencia aerdbica subméxima
ESPACIO TEMPORALES potencia aerobica media
Poca potencia aerdbica
De situacion
Aciclicos Esténdar
De choque
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACION FiSICA

Los ejercicios fisicos también se pueden clasificar atendiendo a la
cantidad de musculatura implicada en la realizacion del mismo.
Platonov y Bulatova diferencian entre ejercicios locales; aquellos en los
que interviene menos de un 30% de la masa muscular, ejercicios
regionales; interviene entre un 30-50% de la masa muscular, y ejercicios
globales (mas del 50% de la masa muscular). Segun el régimen de trabajo
muscular se diferencia entre ejercicios estaticos, dinamicos y mixtos.
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACION FiSICA

El analisis de la estabilidad y periodicidad de las caracteristicas
espaciotemporales de las acciones motoras permite subdividir los
ejercicios en ciclicos y aciclicos:

v Los ejercicios de ciclicos se caracterizan por la repeticion reiterada
de ciclos de movimiento relativamente estandar (p.e. la natacion, la
carrera, etc.). En funcion de la predominancia de uso de una via
energéetica y otra pueden ser subdivididos a su vez en ejercicios
aerobicos o anaerobicos.
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACION FiSICA

v Los ejercicios aciclicos se caracterizan por un cambio constante y
por la inestabilidad de la actividad motora, por la variacion de los
parametros espaciotemporales y dinamicos de la acciones motoras en
amplios diapasones (p.e. los lanzamientos, los deportes de equipo, el
patinaje artistico etc.). Se pueden destacar tres grupos de ejercicios
aciclicos:
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACION FiSICA

EJERCICIOS DE SITUACION

Se distinguen por una variedad exclusiva de las caracteristicas dinamicas
y espaciotemporales de los movimientos, de la actividad de los sistemas
de suministro de energia, de los centros reguladores y de los organos
ejecutantes. Estos ejercicios caracterizan los juegos deportivos de
equipo, los deportes de lucha y algunos deportes de coordinacion
compleja como el esqui alpino.
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACION FiSICA

EJERCICIOS ESTANDAR

Aunque se caracterizan por una gran variedad de acciones motoras y de
la actividad de los distintos sistemas funcionales del organismo,
organizan todas estas acciones con un orden estricto de los elementos,
con caracteristicas dinamicas y cinematicas concretas de los
movimientos. Los ejercicios de este grupo caracterizan la mayoria de los
deportes de coordinacion compleja (gimnasia, salto de trampolin,
acrobacia, patinaje artistico sobre hielo).
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACION FiSICA

EJERCICIOS DE CHOQUE

Se diferencian de los anteriores por manifestar indices casi extremos y
extremos de la fuerza-velocidad, por su coordinacion y por su breve
duracion. Estos ejercicios pueden tener elementos del trabajo ciclico
como por ejemplo el viraje en natacion.
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2. LA RESISTENCIA

2.1 CONCEPTOS Y MANIFESTACIONES DE LA RESISTENCIA

Se puede definir la resistencia como:

La capacidad del organismo de afrontar y soportar esfuerzos de diferente intensidad o
como la capacidad de resistir a la fatica en esfuerzos de prolongada duracion (Manno,
1991; Bompa, 1990).

La capacidad de resistiv psiquica y fisicamente a una carga durante largo tiempo
produciendose finalmente un cansancio (perdida de rendimiento) insuperable (manifiesto)
debido a la intensidad y la duracion de la misma v/o capacidad de recuperarse
rapidamente después de esfuerzos fisicos o psiquicos. (Zintl, 1991).
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LA RESISTENCIA

2.1 CONCEPTOS Y MANIFESTACIONES DE LA RESISTENCIA
2.

1.1 CLASIFICACIONES DE LA RESISTENCIA

1.
erandes tipos de resistencia, la resistencia general y la resistencia local.

Segin la cuantia de la musculatura activa que interviene en el esfuerzo, podemos considerar dos

2. En funcion de si el trabajo muscular se realiza en movimiento o no se diferencia entre resistencia
dinamica y resistencia estatica respectivamente (Navarro, 1998)

3. En funcion de la duracion del esfuerzo realizado, en caso de maxima intensidad de carga posible, se
distinguen seis tipos de resistencia (Navarro, 1998):

Resistencia de corta duracion: esfuerzos de 25 segundos a 2 minutos.
Resistencia de mediana duracion: esfuerzos de 2 a 10 minutos.
Resistencia de larga duracion I: esfuerzos de 10 a 35 minutos.
Resistencia de larga duracion II: esfuerzos de 35 a 90 minutos.
Resistencia de larga duracion III: esfuerzos de 90 minutos a 6 horas.

Resistencia de larga duracion IV: esfuerzos de mas de 6 horas.

4. Considerando la relacion de la resistencia con las capacidades de fuerza y velocidad podemos
hablar de resistencia de fuerza y resistencia de velocidad respectivamente.

MASTER EN PREPARACION FiSICA PARA EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO




2. LA RESISTENCIA

2.1 CONCEPTOS Y MANIFESTACIONES DE LA RESISTENCIA
2.1.1 CLASIFICACIONES DE LA RESISTENCIA

5. Segin la importancia de la resistencia para la capacidad de rendimiento especifica del deporte
practicado distinguimos entre resistencia de base, cuando ofrece las posibilidades basicas para las diferentes
actividades motrices deportivas, y resistencia especifica, cuando supone una adaptacion a la estructura de
resistencia de una modalidad deportiva.

6. Dependiendo de la principal via energética requerida para el trabajo muscular, se diferencian, a
modo general dos tipos de resistencia, la resistencia aerdbica (con oxigeno) vy la resistencia anaerdbica (sin
oxigeno). Rara vez se presenta una de ellas de forma pura (Zintl, 1991), va que en cualquier esfuerzo
ambas siempre estin presentes, y la anaerébica depende, en gran medida, de la aerdbica (Mansilla v
Garcia, 1999), por lo que es mas correcto hablar de la predominancia de uso de una via energética u otra,
Los ejercicios aerobicos o anaerdbicos, a su vez, pueden ser subdivididos. Kotz (1986) distingue tres grupos
de ejercicios anaerobicos:
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2.1 CONCEPTOS Y MANIFESTACIONES DE LA RESISTENCIA

¢ FEjercicios de maxima potencia anaerobica (hasta 15-20 seg).

¢ Ejercicios de potencia anaerobica casi maxima (20-45 seg).

« Ejercicios de potencia anaerdbica submaxima (45-120 seg).

y cinco aerdbicos:

¢ Ejercicios de maxima potencia aerobica (95-100% VO,max; 3-10 min)
Ejercicios de potencia aerdbica casi maxima (85-90% VO:max;10-30 min).

« Ejercicios de potencia aerobica submaxima (70-80% VO,max;30-80 min).
¢ Ejercicios de potencia aerdbica media (55-65% VO,max; > de 2 horas).

» Ejercicios de poca potencia aerébica (50% VO.max o menos; varias horas).
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2.1 CONCEPTOS Y MANIFESTACIONES DE LA RESISTENCIA

2.1.2 Factores que influyen en la capacidad de resistencia

La resistencia se ve principalmente afectada por dos tipos de factores, los musculares y los
cardiorrespiratorios. Entre los primeros se encuentran:

¢ Fibras musculares: en funcion del mayor o menor porcentaje de fibras de contraccion lenta (ST o 1) o
rapida (FT o 1) que tengan los sujetos.

e Reservas de energia: una escasez de sustratos ricos en energia puede disminuir la capacidad para
realizar esfuerzos de resistencia.

e Actividad enzimatica: el entrenamiento de la resistencia hace que se modifique el nimero v la
actividad de las enzimas productoras de sustratos de energia.

e Regulacion hormonal: las hormonas secretadas en sangre juegan un papel importante en la regulacion
del metabolismo y el equilibrio electrolitico.

Y dentro de los factores cardiocirculatorios estan:

e Capilarizacion: se ve favorecida por el aumento del riego sanguineo producido mediante el aumento de
la superficie de los capilares en la periferia.

¢ Volumen sanguineo: el entrenamiento puede hacer que aumente el volumen sanguineo, y por lo tanto,
el nimero de globulos rojos y la mejora del transporte de oxigeno.

¢ Tamano del corazon: un mayor tamafo del corazon repercute en la frecuencia cardiaca del deportista.
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2.2 LA CAPACIDAD DE RESISTENCIA EN LOS NINOS

El estudio de la resistencia durante los primeros afios de vida de un sujeto, se realizard analizando las
adaptaciones que se producen en los subsistemas que configuran el sistema de aporte de oxigeno, asi como el
estudio del funcionamiento y evolucion de los diferentes sistemas energéticos que permiten la contraccion
muscular.

Las dependencias fisiologicas de las diferentes manifestaciones de la resistencia (aerobica y anaerobica)
varian en importancia en funcion del origen de las mismas.
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2.2 LA CAPACIDAD DE RESISTENCIA EN LOS NINOS

2.2.1 La resistencia aerobica en los ninos

La resistencia aerébica, se encuentran determinada, en gran medida por el desarrollo de los sistemas
circulatorio y respiratorio, que son los que van a permitir renovar el contenido de oxigeno de la sangre
capilar y van a delimitar la capacidad de obtenciéon de energia durante un esfuerzo aerébico,
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2.2 LA CAPACIDAD DE RESISTENCIA EN LOS NINOS

o La evolucion del consumo de oxigeno en los nifos.

El consumo de oxigeno (VO,) pone de manifiesto la respuesta integrada del sistema de aporte de oxigeno
y la utilizacion del mismo por los tejidos, principalmente por el tejido muscular. Desde un punto de vista
funcional el VO, depende de un gran nimero de factores que se encargan de llevar el O, desde los
pulmones hasta los tejidos para ser utilizado en la obtencion de la energia necesaria para el ejercicio.

El consumo maximo de oxigeno (VO,max.) es un parametro que nos permite evaluar la capacidad de
resistencia de una persona ante estimulos de baja intensidad y larga duracion. La evolucion de este parametro
varia en funcion de que se analice en valores absolutos (I/min) o en valores relativos (ml/kg/min).

Los valores absolutos del VO,max. se van incrementando, de forma natural, con la edad de la persona
hasta que ésta llega al final de su crecimiento y maduracion (18-20 afos). Este incremento no siempre es
lineal, sino que se pueden observan diferentas ritmos o velocidades de crecimiento. Antes de la pubertad,
el aumento medio es de 0.2 I/min/afio. En esta linea, Cunninghan y cols.(1984) sefialan que entre los 9 vy los
15 anos el incremento en el VO.max., en valores absolutos, es practicamente lineal v sus variaciones estan
relacionadas con la variabilidad del peso corporal y, en menor grado, con la estatura y la obesidad.
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Durante la pubertad el incremento medio es de 0.4-0.5 I/min/afio, para posteriormente ir decreciendo
durante la adolescencia para finalizar su evolucion entre los 18-20 afos. Este periodo de rdpido incremento
del VO,mix. se produce entre los 13-15 afos de edad, observandose que en los nifios activos es superior
que en los nifnos inactivos, a la vez que se prolonga durante mas tiempo los altos niveles de crecimiento del
VO,mix. (Mirwald, 1981).

Si consideramos que el VO, mix. depende sobre todo de la masa corporal, su relacion con el peso
corporal del sujeto, constituye un indice mas fiel para la valoracion de la capacidad de trabajo de tipo
aerobico (Documenti, 1985).

Los valores relativos del VO;max durante el crecimiento son mas estables, a la edad de 5 anos alcanzan
un 90% de los valores maximos, llegando al 100% sobre los 8-10 afios en los nifios que no se someten a un
entrenamiento especializado. Segun Falk v Bar-Or (1993) entre los 6-16 anos de edad los valores relativos
del VO.max se mantienen inalterados en los chicos, disminuyendo en las chicas poco activas al final de este
periodo.

El incremento del VO, se debe inicialmente a los cambios que aparecen en el volumen sistolico, mientras
que mas tarde el efecto se debe al incremento de la diferencia arterio-venosa de oxigeno.
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o Modificaciones en el sistema cardiovascular durante el crecimiento.

El tamano del corazon afecta al volumen sistolico y, por lo tanto, al gasto cardiaco vy al consumo de
oxigeno del nifio sin necesidad de que se le apliquen cargas especificas de entrenamiento.

o Evolucién del gasto cardiaco. El gasto cardiaco es el producto del volumen sistélico (volumen de
sangre que el corazon expulsa en cada contraccion) por la frecuencia cardiaca (nimero de veces que se
bombea el volumen sistolico en un determinado tiempo).

o Evolucion de la presion arterial. La presion arterial es la presion que ejerce la sangre sobre las
paredes de las arterias por las que circula, varia en cada latido marcando valores distantes entre la sistole
y la diastole. Sus valores se modifican durante la realizacion de un estuerzo fisico (30-40%) favoreciendo el
flujo sanguineo.

o Modificaciones en la composicion de la sangre.

Los niveles de hemoglobina y erifrocitos en sangre son menores en los ninos, lo que afecta al valor del
hematocrito v a la capacidad de transporte de oxigeno en la sangre a los tejidos activos.
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o Evolucion de la diferencia arterio-venosa de oxigeno. La diferencia arterio-venosa de O, indica la
cantidad de oxigeno que los tejidos son capaces de extraer del torrente circulatorio..

o Modificaciones pulmonares durante el crecimiento.

El entrenamiento de la resistencia ademas de los factores anteriormente citados, depende tambic¢n de
factores dimensionales del aparato respiratorio tales como la capacidad vital, capacidad pulmonar total,
capacidad residual funcional.
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2.2.2 La resistencia anaerobica en los ninos

La fuente energetica anaerobica esta determinada por la capacidad enzimatica del sistema glucolitico v
por la cantidad v disponibilidad de los sustratos energéticos (glucogeno) de que se disponga.

El principal parametro indicador el potencial del metabolismo anaerobico son los cambios en la
produccion de acido lactico maximo que es capaz de alcanzar el sujeto con la ejecucion de un esfuerzo
SUpramaximo.
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uo Metabolismo anaerdobico y maduracion sexual.

Para una edad comprendida entre 11 y 15 afios no se observan diferencias significativas en la capacidad
anaerobica de los nifios que han madurado precozmente, con respecto a aquellos que lo han hecho mas
tardiamente. Metabolismo anaerobico y capacidad enzimatica.

Los problemas que presentan los ninos en su metabolismo anaerobico puede ser debido a la limitada
actividad enzimatica de esta via energética (glucogenofosforilasa, fosfofructokinasa v LDH). Este nivel de
maduracion del sistema endocrino, mcide sobre el nivel potencial de los nifios a enfrentarse a esfuerzos de
tipo anaerdbico,

No obstante, algunos autores (Weineck, 1988) afirman, que mediante el entrenamiento especifico y
prolongado, el nino puede registrar valores de lactato plasmatico similares a los del adulto, aunque
reconocen lo inadecuado de este tipo de entrenamiento en estas edades, al tener una tasa de eliminacion muy
inferior a la del adulto.
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o Evolucion de la capacidad de trabajo anaerébico con la edad.
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Figura 1.- Evolucion de la capacidad anaerobica con la edad en nifos y nifias entre los 8 y 18.8 afios.
Adaptado de Blimkie, Roche v Bar-Or (1986).

Biologicamente, el niiio tiene una menor capacidad glucolitica, es decir, esta menos adaptado para
esfuerzos anaerobicos que el adulto. Algunos autores sugieren que otros factores indeterminados

(bioquimicos, hormonales, etc.) unidos al incremento de masa magra, determinan la mejora de la capacidad
anaerobica de los nifios (Mercier y cols., 1992).
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2.3 LOS EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA EN NINOS

Es una de las primeras capacidades que se desarrollan en los muy jovenes, los efectos adaptativos que
produce son los siguientes:

¢« Aumento del diametro y del namero de capilares; mejor recambio periférico.

¢« Aumento de la musculatura cardiaca (hipertrofia v volumen); regulacion de la distribucion sanguinea
(en esfuerzo y reposo).

¢ Aumento del volumen de sangre y, en parte, de los globulos rojos.
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2.3 LOS EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA EN NINOS

2.3.1 Efectos del entrenamiento de resistencia aerobica en ninos

En este apartado se intentan aclarar dudas sobre como afecta el entrenamiento de resistencia al
metabolismo aerdbico o a la velocidad de crecimiento del VO, asi como la influencia que éste puede tener
en el resto de las etapas de la vida de la persona.

Investigaciones llevadas a cabo en los ultimos afos, parecen confirmar la entrenabilidad de la
resistencia va desde edades muy tempranas; algunos fijan estas edades a partir, incluso, de los 4 anos
hasta los 12 afios, alcanzando la mejor relacion de VO, max./kg. entre los 12 v 14 ainos en las mujeres y
entre los 14 y 17 aiios en los varones (Gianpietro y Cols., 1989).

MASTER EN PREPARACION FiSICA PARA EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO



2. LA RESISTENCIA
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2.3.1 Efectos del entrenamiento de resistencia aerobica en ninos

El entrenamiento de resistencia en nifos mejora sus valores de VO, max., observando todos los autores
diferencias entre mfos entrenados y no entrenados.

A la hora de valorar los efectos del entrenamiento sobre la capacidad aerdbica es muy importante
determinar la duracion del proceso de entrenamiento. Durante periodos de tiempo elevados (superiores a
6 meses), demuestran un efecto positivo sobre el rendimiento y los procesos de adaptacion. Los programas
de entrenamiento de poca duracion (8-12 semanas) conducen a minimos cambios en la capacidad aerdbica de
los ninos.

El entrenamiento puede potenciar los efectos que el crecimiento y la maduracion biologica tienen
sobre los diferentes sistemas fisiologicos relacionados con el funcionamiento del metabolismo aerdbico.
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2.3.2 Efectos del entrenamiento de resistencia anaerobicas en ninos

Los estudios nos demuestran que las cargas de orientacion anaerobica resultan ineficaces en edades
tempranas. Esto no quiere decir que durante la practica de algunas actividades fisicas, como los deportes
colectivos o las actividades de lucha, no se puedan realizar de forma esporadica cargas de orientacion
anaerobica. Lo peligroso seria sistematizar entrenamientos con cargas anaerédbicas de entrenamiento en
estas edades.

En esta linea hay que considerar que desde el punto de vista fisiologico, resulta contraindicado favorecer
el engrosamiento del miocardio, sin antes haber desarrollado la cavidad interna. Se ha demostrado que los
esfuerzos anaerdbicos provocan en los nifios y preadolescentes una elevada dosis de catecolaminas, diez

veces superior a los adultos. Una tasa elevada de las mismas se considera antifisiologica y nefasta para los
ninos (Weineck, 1988).

La edad idonea para iniciar el entrenamiento anaerébico es la que se corresponde con el inicio de la
pubertad, para 4-5 afios mas tarde estar en condiciones de asimilar con maxima eficacia entrenamientos
especificos con cargas iguales a las de los adultos. Hacia los 14-15 aios se podra iniciar de modo no
sistematico, la resistencia anaerobica lactica, con gran prudencia y segun el desarrollo aerdbico del
individuo. Al final de la adolescencia el entrenamiento ya se asemeja mucho al del adulto (Hahn, 1988).

MASTER EN PREPARACION FiSICA PARA EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO



2. LA RESISTENCIA

2.4 METODOS Y MEDIOS PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

2.4.1 Los métodos de la condicion fisica

Procedimientos planificados por el entrenador mediante los cuales se configuran y transmiten los
contenidos del acondicionamiento fisico.

Estos procedimientos metodologicos se llevan a cabo partiendo siempre de un objetivo o meta.

Hay que considerar que los deportistas viven subjetivamente su entrenamiento v en la medida en que lo
consideran util y efectivo dependen los resultados.

El metodo del entrenamiento esta determinado por:

e Laexigencia de la carga (volumen, intensidad, duracion y densidad).
e La organizacion de la secuencia de entrenamiento (circuito, estaciones, juegos, etc.).
e La realizacion del ejercicio.

Las formas de accion de los entrenadores.
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Ademas, hay que encuadrarse en las condiciones externas de las que se disponga, como las instalaciones,
el tiempo del que se dispone, etc.

De forma general se pueden considerar tres grupos de métodos de entrenamiento: orales, visuales y
practicos (Matveev, 1985; Platonov y Bulatova, 2001).

e Los métodos orales son las explicaciones, charlas, analisis y discusiones orales que se producen
entre el profesor o entrenador y el practicante.

e |os métodos visuales incluyen las demostraciones (practicas, peliculas, videos), los metodos de
orientacion (direccion del movimiento, luz, sonido, etc.); estos métodos permiten recibir
informacion sobre el ritmo, el espacio y la dinamica de los movimientos.

¢ Los métodos practicos pueden tener como objetivo principal bien la asimilacion de la técnica v/o
habitos motores propios de una modalidad deportiva, bien el desarrollo de las capacidades fisicas.
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2.4.2 Los métodos de desarrollo de la resistencia

o Meétodo continuo. Se caracteriza por ejercicios de larga duracion sin interrupcion

» Metodo continuo uniforme. Ejercicios de larga duracion a velocidad constante. Puede ser extensivo
(trabajos con una frecuencia cardiaca de 125-160 pulsaciones/minuto) o intensivo (140-190
pulsaciones minuto)

» Meétodo continuo variable. Ejercicios en donde hay variacion de la intensidad. El mas
caracteristico es el “fartlek™, en donde en carrera se realizan variaciones de la intensidad en tramos

que van desde los 50 a los 3000 metros (Marqueés, 1997).

« Meétodo intervalico. Se caracteriza por recuperaciones incompletas entre los ejercicios realizados.

» Método intervalico extensivo, largo (160-165 pulsaciones/minuto), y medio (160-170
pulsaciones/minuto).

» M¢todo intervalico intensivo, corto (frecuencia cardiaca variable) v muy corto (frecuencia cardiaca
variable).

MASTER EN PREPARACION FiSICA PARA EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO



2. LA RESISTENCIA

2.4 METODOS Y MEDIOS PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

« Método de repeticiones. Se caracteriza por emplear distancia mas largas o més cortas que las de
competicion pero con intensidad muy elevada

» Metodo de repeticiones largo (2 a 3 minutos de trabajo).
» Método de repeticiones medio (45 a 60 segundos de trabajo).
» Método de repeticiones corto (20 a 30 segundos de trabajo).

o« Método modelado. Semejante al método de repeticiones pero imita las caracteristicas de una
competicion.
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A estos meétodos de entrenamiento, que se suelen utilizar para el desarrollo de la resistencia a traves del
actividades de caracter ciclico, tales como la carrera, marcha, nadar, pedalear, etc., podemos anadir el
entrenamiento en circuito o circuit training y el aerdbic.

El entrenamiento en circuito consiste en la realizacion de diferentes ejercicios por estaciones
(Scholich,1993), normalmente entre 8 y 12 (Mora, 1987), aunque hay autores como Etter (1989) que
proponen un numero mayor.

El circuito se puede organizar con un tiempo fijo o un nimero de repeticiones fijo, en donde una vez
finalizado el tiempo o las repeticiones se cambia de ejercicio. Despucs de la realizacion de cada estacion, se
introduce una pausa a modo de descanso, algunas pautas de trabajo-descanso pueden ser: 207-107, 307-157,
407-207, 507-257.
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Tabla 3. Métodos continuos: sin pausa de recuperaciin

Metodo Caracteristicas Mejoras

Uniforme extensive Carrera | Duracion : 307-2 horas (>2h. en maratonianos).

Continua Larga. Distancia : 15-30 km. CAPACIDAD AEROBICA (resistencia) (uso de dcidos
Ritmo de carrera : uniforme sostenido (50-70% 2rasos).
VOuymiéx). No sobrepasar el umbral aerdbico, También se usa como método regenerativo,
Terreno llano variado,

Uniforme medio Carrera Duracion @ 1 hora,

Continua Media. Distancia @ 15-20 k.

Ritmo de carrera : uniforme sostenide alte (70% POTENCIA AERGB[SS;:;;TT“CWI {imcremento del

VO:max.). se llega al umbral anaerabico.
Terreno no muy duro, con ligeras subidas v bajadas

Uniforme rapido Duracion : 20-40 minutes { Lhora).
Distancia : 6-12 km.

Carrera Continua Rapida, Ritmo de carrera : fuerte v mantenido (%3% POTENCIA AEROBICA Y CAPACIDAD
VO;mix.). Se supera el umbral aerbbico- LACTACIDA. (resistencia).
anacrobico.

Terreno consistente, puede T.lo toboganes.
Variable: Carrera Continua Dutacion : 20030 minutos - 1 hora,

Creciente. Distania : 3-10 km. POTENCIA AEROBICA Y CAPACIDAD

Ritmo de carrera : creciente, es decir aumente la . . .
velocidad cada x metros, (7 ¢l VO, lleva a un T LACTACIDA, (resistencia). (TelvOozmixy T
concentracion de lactato).

concentracion de lactato al final de la carrera,
Terreno : un circuite sefialado

WVariable: Fartlek Duracion @ 30 minutos a | hora, RESISTENCIA AEROBICA Y ANAEROBICA |
Distancia @ 5-15 km. dependiendo de la intensidad y duracién de los cambios
Ritmo de carrera @ es un juego de carreras, se trata de ritma).

También puede mejorar la potencia (subidas) o'y la

de unas roturas de ritmo dentro de una carrera frecuencia de carrera (bajadas).

continua.

Terreno : variado, dependiendo del que se emplee
se desarrollarin unas caracteristicas u olras.

Variable: Entrenamiento Trabajo flexible de composicion variable CAPACIDAD AEROBICA Y DESARROLLO
Total* {calentamiento, carrera, gimnasia, trepas, cuesias, INTEGRAL.

salto, lanzamiento y equilibrio. Segin su composicion puede mejorar todas las cualidades
* método mixto Dracion: de 1 a 2 horas. fisicas basicas.
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Tabla 4. Métodos fraccionados intervialicos: con pausa de recuperacion incompleta,

Método Caracteristicas Mejoras
Esfuerzo de intensidad subméaxima con una recuperacion
Intervall- incompleta variable RESISTENCIA
training; Intensidad Recup.p/m) | Durac. carga: | N series/rep AEROBICA
' , . PP - carga: P | | ANAEROBICA.
Y VO ymix: repel./series:
Extensivo BO-83 % 14/ 120 2-15° 4-1001-3 Capacidad aerdbica y potencia
Ba-100% 14007 120 B0-G0" 4-100/1-5 aerdbica,
Intensive 110-120% 11050 15-45" 3-9/01-3 Potencia aerdbica y capacidad
110-120% 50+ 1-37 |8-15" 2-4//5-% lacticida.
Intensivo: !Esﬁ.lerzn de intensida‘d subm&gcima-n::ﬁxirna CON Una recuperacion RESISTENCIA
Velocidad- incompleta que permita reducir la acidosis v la deuda de oxigeno ANAEROBICA
Res;;encia. hasta ¢l limite que permita r:ali_z?.r la siguiente seric., LACTICA.
Modalidad lictica Duracion ; 90°"
Intensidad @ $0-95% VELOCIDAD

En los métodos fraccionados intervalicos se considera intensidad baja (75-80%), intensidad submaxima (85-
90%) e intensidad maxima (95-100%). En los sistemas fraccionados de repeticiones se considera como
micropausa el tiempo de recuperacion entre repeticiones y macropausa como el tiempo de recuperacion entre
grupos de series o repeticiones.
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2.4 METODOS Y MEDIOS PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

Tabla 5. Métodos fraccionados de repeticiones: pausa de recuperacion regenerativa,

Meétodo

Caracteristicas

Mejoras

Fraccionado Largo:
Ritmo-Resistencia

Distancia: 500-3000 m. (incluso mayor).

N"rep.: 4-10.

Intensidad: 60-70% VO2max inicio =75-80% VO2max
final.

Frecuencia card.: 120-140=180-190ppm.

Enfoque: cualitativo/cuantitativo.

Resistencia aerdbica y Ritmo de
carrera.

RESISTENCIA.

Ritmo-Competicion.

La distancia a recorrer es < que la prueba en que se

Adaptacion al ritmo de la prueba.

compite, recorrida al ritmo de pasaje que se pretende POTENCIA ANAEROBICA.

conseguir, RESISTENCIA.

Caracteristica: calidad, recuperacion total y n® de VELOCIDAD.

repeticiones de 2 -6,
Fraccionado Corto: | Duracion: 20", R_E,SI STENCIA ANAEROBICA
Velocidad- Intensidad: 90-95%. LACTICA.
Resistencia. Recuperacion: total, Trabajo con deuda de O2.
Modalidad Alictica | Tiene variadas formas de aplicacion: continua, escalonada,

VELOCIDAD.

piramidal, alternativo, seriada.

Fraccionado muy
corto: Velocidad de
Reaccion

Salidas a la maxima velocidad desde diferentes posiciones
y con distintos estimulos (visuales, auditivos, tactiles).
Recuperacion: total.

Sistema nervioso.

VELOCIDAD.

Fraccionado
corto/muy corto:
Cuestas, Colinas v
Dunas

Hay tres tipos de cuestas: cortas (<100 metros), medias de
100-250 m} y largas (200-400 m.).

Pendiente: CC ( 10-15%), CM (5-10%) v ligera en las C.
Largas.

Intensidad: CC (max. velocidad), CM ( 80-90%), CL:( 75-
80%).

Recuperacion: CC (37-57), CM (2°-3" __6°-127).

N* repeticiones: CC (10 maximo), CM { 6-12), CL ( 20
Tepet.).

DUNAS: 30-60 metros, pendiente: 15-25%.

C. CORTAS: efecto neuromuscular,
C. MEDIAS: Potencia anaerobica
lictica

C. LARGAS: potencia aerobica y
potencia muscular ligeramente.
DUNAS: potencia del tren inferior.
COLINAS: potencia del tren inferior y
trabajo organico general.
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2.4 METODOS Y MEDIOS PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

Tabla 6.- Métodos Mixtos: circuito

Caracteristicas Mejoras
Consiste en la ejecucion de una serie de gjercicios distintos Condiciones neuromuscular, cardiovascular v
siguiendo un orden preestablecido (de forma que 2 ejercicios metabolica.
seguidos no trabajen los mismos grupos musculares) v hay que
pasar por todos los ejercicios para concluir el circuito. FUERZA-RESISTENCIA.

N gjercicios: 8-20),

N* de circuitos: 2-4.

Recuperacion: 37 57,

Dos posibilidades de aplicacion: n® de repeticiones o tiempo de
gjecucion.
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2.4 METODOS Y MEDIOS PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

El aerdbic.

Consistente en realizar ejercicios capaces de estimular la actividad cardiovascular y respiratoria, durante
un tiempo lo suficientemente largo, como para producir en nuestro cuerpo toda una serie de beneficios.

Se caracteriza por realizar ejercicio de forma ininterrumpida y efectuando fundamentalmente un trabajo
con los miembros inferiores, con una duracion de entre 12 y 20 minutos, con una intensidad de entre el 60 v
80% de la capacidad aerdbica maxima.

Normalmente este método se desarrolla coordinando los movimientos con la muasica, y ha dado lugar a
multiples variantes: aerdbic de bajo impacto, aerobic de alto impacto, cardio-funk, aquaerobics, step...

No todos los métodos estan indicados para todo tipo de actividades, asi en la tabla 7 se puede observar
qué método esta indicado para cada uno de los tres Ambitos: entrenamiento, acondicionamiento fisico
para escolares y acondicionamiento fisico para adultos.
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2.4 METODOS Y MEDIOS PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

Tabla 7. Métodos mas indicados para desarrollar la resistencia en funcién del ambito de

aplicacion

Método / Ambito Entrenamiento | Acondicionamiento Acondicion. fisico para
fisico para adultos escolares

Continuo uniforme * * *
Continuo variable * * *
Intervalico extensivo largo y medio * * *
Intervalico intensivo corto y muy corto *
Repeticiones largo * *
Repeticiones medio *
Repeticiones corto *
Modelado *
Circuito * *
Aerobic * *
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2.4 METODOS Y MEDIOS PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

Directrices basicas para el entrenamiento de la resistencia en corredores jovenes, de 8 a 15 aios de
edad:

e DE8A 10 ANOS:
» Entrenamientos especialmente aerobicos extensivos.

» Trotes en repeticiones cortas de 3 a 5 minutos intercalados con ejercicios de
fuerza general y fuerza resistencia aerdbicas.

» Entrenamiento mediante juegos con incidencias aerdbicas.

» Cambios de terreno, con predominio de suelos blandos, arena, hierva, etc. evitar
en lo posible asfalto, cemento y pistas sintéticas para prevenir sobrecargas.

» Se puede utilizar el método continuo variable, con intensidades bajas.

» Se recomiendan todos los trabajos encaminados a la resistencia de base 1:
ejercicios generales e inespecificos, trabajo predominantemente aerobico
aunque puede incluir trabajo aerdbico-anaerobico e incluso lactico en algunas
ocasiones.

» Los deportes y juegos colectivos son muy utiles para el fortalecimiento y mejora
de la fuerza resistencia y fuerza general.
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2.4 METODOS Y MEDIOS PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

e DEI1AI12ANOS

» Las incidencias del entrenamiento se dirigen hacia el metabolismo aerdbico de
caracter extensivo.

» Las directrices son similares a la del periodo anterior.
» Los esfuerzos mas prolongados, 10 a 20 minutos, intercalados con ejercicios.

» Tratar de no abusar de carreras continuas prolongadas por las contraindicaciones
psicologicas que produce el aburrimiento y la desmotivacion

» Sigue teniendo importancia el entrenamiento de resistencia de base 1.

» Introducir entrenamientos en circuito con autocargas con predominio aerébico.

»Como métodos de entrenamiento mas apropiados se proponen: continuo
extensivo, continuo variable aerobico, intervalico extensivo con repeticiones
cortas de 10 a 20 segundos.

» Es recomendable comenzar suavemente con el metabolismo lactico, mediante
esfuerzos de resistencia a la velocidad que lleguen a saturar la via anaerobica

alactica de forma que exijan la entrada en funcionamiento al metabolismo de la
glucolisis.
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2.4 METODOS Y MEDIOS PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

e DEI3A15ANOS

» En esta €poca, el nifio entra en una crisis en sus procesos aerobicos motivado
por el rapido crecimiento. Generalmente, el crecimiento es anterior al desarrollo,
es decir aumenta antes la estatura y la masa muscular que el aparato
cardiocirculatorio, por lo que los procesos aerobicos se estancan o incluso puede
disminuir ¢l VO,max.

» El objetivo principal de los procesos aerdbicos debe ir en direccion al
mantenimiento y no intentando desarrollar esta capacidad de forma importante.

» En cambio, en esta misma época, durante la pubertad, se entra en una fase
sensible para el desarrollo de los procesos lacticos. No obstante, no se pueden
entrenar cantidades importantes de trabajo lactico porque las adaptaciones y
sobre todo los procesos regenerativos son altamente costosos.

» Con el obietivo de “despertar” los procesos lacticos e introducir esfuerzos que
exijan el metabolismo de la glucolisis en dos direcciones:
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2.4 METODOS Y MEDIOS PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

o Entrenamientos que comiencen por exigencias al metabolismo anaerobico
alactico y que por saturacion de éste obliguen a entrar en accion al
metabolismo del lactato. La metodologia de este trabajo es similara a la
propuesta para la etapa anterior con la salvedad de que las repeticiones son
mas largas y por consiguiente las exigencias lacticas también son mas
grandes.

o Entrenamientos de velocidad resistencia basados en esfuerzos de alrededor de
20 a 40 segundos con recuperaciones muy amplias en nimero muy bajo.

»En lo que respecta a la recuperacion, es conveniente que la densidad de los
entrenamientos lacticos sea muy baja, por lo que las sesiones deben distanciarse
entre 3 y 5 dias, para permitir que el lactato acumulado desaparezca. Para
acelerar el proceso regenerativo es conveniente que en los dias intermedios se
intercalen entrenamiento aerobicos extensivos de intensidades muy bajas.

» La resistencia de base 1 sigue teniendo especial importancia orientada hacia la
fuerza resistencia aerobica con caracter extensivo e incursiones en la fuerza
resistencia lactica.
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3. LA VELOCIDAD

3.1 CONCEPTO DE VELOCIDAD

Desde el punto de vista de la fisica la velocidad se refiere al espacio recorrido en el minimo
tiempo posible.

Serviria solo para la velocidad de desplazamiento.

En el ambito de la actividad fisica y el deporte, la velocidad se ha definido como:

Capacidad de un sujeto para realizar acciones motoras en un minimo tiempo y con el maximo
de eficacia.

En el mas amplio sentido de la palabra, la velocidad es una cualidad fisica hibrida que se
encuentra condicionada por todas las demas. Tan sélo en una de las manifestaciones de la
rapidez (los tiempos de reaccion) no se ve afectada por la fuerza, la resistencia y la técnica
de ejecucion del movimiento.
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3. LA VELOCIDAD

3.1 CONCEPTO DE VELOCIDAD

La fuerza es quiza es el factor mas determinante de la velocidad con que se puede ejecutar
un movimiento.

Por otro lado, la técnica siempre influird en la velocidad a través de los dos factores antes
mencionados: la fuerza y la resistencia.

Algunos autores consideran que solo se podra hablar de velocidad cuando las acciones se
¢jecutan en ¢l menor tiempo posible, pero contra resistencias bajas. Entre el 15 v el 30%,
segln autores,

(Estos datos coinciden con los supuestos en los que se desarrollan los
deportes que utilizan grandes cargas y resistencias a vencer con altas
velocidades de desarrollo?
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3.2 MANIFESTACIONES DE LA VELOCIDAD

3.2.1 Manifestaciones en funcion de la intervencion de otras cualidades

Navarro y cols., (2003) clasifican la velocidad considerando que ésta puede manifestarse
mediante formas puras y formas complejas. Las primeras son aquellas que tienen un
componente bajo de fuerza, y entre ellas se encuentra: la velocidad reactiva, la velocidad activa
y la velocidad frecuencial.

1. La velocidad reactiva es capacidad para reaccionar con un movimiento en el tiempo
mas corto posible frente a un estimulo o informacion

2. La velocidad activa o de accion se define como la capacidad para ejecutar
movimientos no-ciclicos con altas velocidades contra una baja resistencia externa. Como
por gjemplo, un golpeo de una pelota de tenis o un pase en futbol.

Algunos autores como Martin (1994), van mas alld y hablan de velocidad de equipo como la
velocidad de analizar una situacion, tomar una decision y ejecutarla.

3. La velocidad frecuencial es la capacidad de ejecutar movimientos repetidos
(ciclicos) contra resistencia bajas (Navarro et al., 2003). Como por ejemplo, un sprint.
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3.2 MANIFESTACIONES DE LA VELOCIDAD

En cuanto a las formas complejas de la velocidad, aquellas que tienen una mayor implicacion
de la fuerza o un tiempo de ejecucion mis largo.

4, Fuerza velocidad que es la capacidad para producir el maximo impulso posible contra
una resistencia en un tiempo definido (por ejemplo: una aceleracion maxima desde parados hasta
20 m.)

5. La resistencia de fuerza velocidad que es la capacidad de resistir la fatiga relacionada
con la disminucion de la velocidad durante velocidades de contraccion maxima en movimiento
no ciclicos con una resistencia externa aumentada (por ejemplo: la velocidad en los lanzamientos
de jabalina).

6. La resistencia de velocidad maxima como la capacidad de resistir la fatiga durante
movimientos ciclicos maximos (por ejemplo: la velocidad que se presente en series de sprint
repetidos).
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3.2 MANIFESTACIONES DE LA VELOCIDAD

3.2.2 Manifestaciones en funcion del nimero de movimientos realizados

Las manifestaciones de la velocidad son las siguientes (Garcia y cols., 1998):

L Velocidad "de"un "movimiento " aislado (rapidez): capacidad de los procesos

neuromusculares v de la propia musculatura para realizar una accion motora en un minimo
tiempo (Frey, 1977).

Dentro de la rapidez, pueden diferenciarse dos aspectos:

a) El tiempo de reaccion, también denominado velocidad de reacciom, se define como el
tiempo que transcurre entre el inicio de un estimulo v el inicio de la respuesta solicitada al
sujeto.

b) La velocidad de un movimiento simple o tiempo de movimiento, se define como el tiempo
transcurrido desde el inicio de la respuesta motora hasta final de un desplazamiento simple
solicitado al sujeto (Garcia Manso y cols., 1996). Normalmente son aquellos movimientos
desarrollados de forma aislada, contra resistencias poco importantes y ejecutados a la
maxima intensidad.
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3.2 MANIFESTACIONES DE LA VELOCIDAD

Los estimulos pueden tactiles, visuales o auditivos, todos ellos presentan tiempos de reaccion
diferentes.

a). El tiempo de reaccion.

En el ambito de la actividad fisica y el deporte podemos encontrarnos con dos tipos diferentes de
tiempo de reaccion:

- Tiempo de reaccion simple: el tiempo de reaccion simple implica una tinica respuesta a un
estimulo ya conocido (por ejemplo la salida de tacos de atletismo). El TR simple implica
una respuesta unica a un estimulo ya conocido.

- Tiempo de reaccion complejo: se produce cuando el sujeto tiene que reaccionar ante
diferentes estimulos y elegir, entre las posibles respuestas, la respuesta mas adecuada a
cada situacion (por ejemplo en un partido o en un combate).
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3.2 MANIFESTACIONES DE LA VELOCIDAD

Componentes del tiempo de reaccion:
Fases:

e T1.- Tiempo que el receptor tarda en captar el estimulo, es decir el tiempo que tarda en
llegar el estimulo desde donde se produce hasta el receptor correspondiente.

e T2.- Tiempo que el estimulo tarda en recorrer la via aferente, es decir, tiempo que tarda en
llegar el estimulo desde el receptor a la zona del cerebro correspondiente a cada sentido.

e T3.- Tiempo de elaboracion de la respuesta, es decir, seleccion de una respuesta correcta o
idonea entre toda la gama de experiencias almacenadas en la memoria. Es la fase del TR que
mejor se puede desarrollar con el entrenamiento.

e T4.- Tiempo que el estimulo tarda en recorrer la via eferente hasta llegar a la placa motriz.
Es un factor muy estable que apenas se puede alterar con el proceso de entrenamiento. Estas
primeras cuatro fases son las que se denominan tiempo de reaccion premotriz, constituyendo el
75-85% del tiempo de reaccion total.

e T5.- Es el tiempo que tarda en estimularse el muasculo, es decir, en iniciarse la contraccion.
Es lo que se conoce, también como tiempo de reaccion motriz (fase de ejecucion) y abarca desde
que el impulso traspasa la placa motriz hasta el inicio del movimiento. Ocupa del 15 al 25% del
tiempo de reaccion total. A esta fase Grosser la denomina tiempo latente. Dura entre 0.004 y
0.001seg. en funcion del tipo de fibra, grado de tension, viscosidad y temperatura del musculo.

MASTER EN PREPARACION FiSICA PARA EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO



3. LA VELOCIDAD

3.2 MANIFESTACIONES DE LA VELOCIDAD

En el tiempo de reaccion complejo el practicante se enfrenta a dos niveles de
incertidumbre, el primero se produce en la eleccion del estimulo y segundo en la eleccion de la
respuesta. Los elementos que determinan la reaccion motriz precisa a nivel cortical adquieren
gran importancia, estos son:

a)la percepcion del estimulo (ver un balon,...).

b)La interpretacion y seleccion del estimulo (calcular la velocidad y trayectoria del
balon).

c)La organizacion de la respuesta (estudiar rapidamente un plan de accion).

d)La decision (responder con la accion adecuada).
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3.2 MANIFESTACIONES DE LA VELOCIDAD

En general el tiempo de reaccion complejo se suele producir ante dos tipos de reacciones:
a) La reaccion a un objeto en movimiento (ver un balon....).

b) La reaccion que implica la eleccion inmediata y precisa en una situacion inesperada.

Como respuesta a los diferentes estimulos auditivos, visuales, tactiles, propioceptivos o
mixtos, es posible, una reaccion de anticipacion, que suponen una extrapolacion en
determinadas correlaciones temporales, espaciales y espacio-temporales entre el estimulo y la
accion de respuesta.

Las anticipaciones pueden ser simples y complejas. En ellas el deportista reacciona, no a la
aparicion del estimulo, sino que adivina por el tiempo o el espacio, el principio de una seiial para
sus acciones que se anticipan al movimiento y al lugar de la accion del rival o del compariero de

equipo.

Se distinguen dos tipos de anticipaciones: la perceptiva, que consiste en ¢l control del
movimiento del objeto para interceptarlo en un lugar determinado. Y la receptora, que consiste
en extrapolar el momento en que aparece el objeto a partir de una valoracion de los periodos
temporales.
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3.2 MANIFESTACIONES DE LA VELOCIDAD

En la practica de actividades fisico deportivas, el practicante reacciona anticipando las
caracteristicas espaciales y temporales de los objetos en movimiento (balon, adversario,
companero, ...), ¥ que se encuenfran en su campo de percepcion, y extrapolando las
caracteristicas temporales y espaciales de sus propias acciones con el ritmo de los movimientos
previamente aprendidos, sin control de la vision o de otros receptores.

Por Gltimo considerar que, mientras el tiempo de reacciéon simple es poco manipulable por
el entrenamiento, solo puede mejorar un 10-18% (Grosser, 1992), el tiempo de reaccion
complejo puede mejorar entre un 10 y un 40% con el entrenamiento (Holmann y Hettinger,
1976). No obstante, la diferencia entre sujetos deportistas y no deportistas es apreciable.

En los deportes en los que predomina la interaccion motriz contra los contrincantes y con los compaiieros o sin ellos, no
se produce un Gnico estimulo al que se debe responder. Los estimulos son miltiples y no todos tienen la misma importancia a
la hora de interpretar una situacion determinada. Ademas, estos estimulos no son discretos sino que en la mayoria de las
ocasiones se debe responder a estimulos continuos que varian con el tiempo.

El deportista debera ser entrenado para buscar y procesar la informacidn relevante. La mirada se debera fijar en agquellos puntos que
permitan una mayor entrada de la informacion y la atencion se pondra en los elementos mas relevantes en funcion de los conocimientos
previos.
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3.2 MANIFESTACIONES DE LA VELOCIDAD

Asi, la anticipacion es una cualidad primordial entre los practicantes de este tipo de deportes. Toda la informacion previa al estimulo que
posea un deportista puede ser ufilizada para iniciar la respuesta antes de que ese estimulo tenga lugar, dado que si se espera a recibirlo es
demasiado tarde ya que el tiempo de duracidn de una técnica es menor que el tiempo requerido para respender a ella.

b) El Tiempo de movimiento:

Al ser una capacidad dependiente de la fuerza, su evolucion es paralela a ésta,
especialmente, cuando la resistencia a superar va siendo cada vez mayor. También la
técnica es un aspecto importante, por lo que el grado de experiencia tiene un papel
significativo.

El tipo de fibra muscular dominante, serd otro de los parametros a tener en cuenta.
Cuando mayor % de FT, mejor tiempo de movimiento.

El factor tiempo en el gesto deportivo

A través de la practica se pueden configurar, de distintas formas, las funciones atencionales, en la
linea del modelo de atencion como capacidad aprendida. La orientacion atencional podria
modificarse con el aprendizaje, pudiéndose instalar en el sujeto una habilidad propia que permite

adaptar la atencion a las necesidades de una tarea motora concreta.
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3.2 MANIFESTACIONES DE LA VELOCIDAD

Se debe tener en cuenta que el ambiente es cambiante, y eso crea cierta incertidumbre que puede ser de un
complejidad mayor y menor y sobre lo cual nosotros debemos de trabajar, con el fin de que nuestros deportistas
realicen un determinado gesto, en respuesta a un cambio provocado en el medio, de manera eficaz.

En muchas ocasiones los deportistas se ven obligados a actuar en situaciones donde el tiempo es escaso e
insuficiente para poder realizar una accién con eficacia, viéndose obligados a actuar antes de que el estimulo
aparezca, lo que obliga a que se realice un trabajo encaminado al trabajo de percepcion espacio-temporal.

Este articulo nos da unas pautas en cuanto qué modalidades existen, qué trabajo y técnicas se han desarrollado en los entrenamientos, con el fin de
trabajar con los deportistas determinadas situaciones donde tengan que anticiparse a la situacion del entorno.

www.efdeportes.com/.../el-factor-tiempo-en-el-gesto-deportivo. him

MASTER EN PREPARACION FiSICA PARA EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO



3. LA VELOCIDAD

3.2 MANIFESTACIONES DE LA VELOCIDAD
2. Velocidad de movimientos continuados (velocidad).

La velocidad es la cualidad fisica que permite realizar acciones motrices en un tiempo
minimo y en determinadas condiciones.

Estas condiciones son principalmente la duracion de la accion, que no debe prolongarse mas
alla de los limites de la fatiga, vy la resistencia a vencer, yva que si es demasiado elevada impide la
velocidad de accion.

A la hora de hablar de Ia velocidad debemos distinguir dos manifestaciones claramente
diferenciadas y no necesariamente interdependientes:

Velocidad de movimientos ciclicos o velocidad frecuencial: capacidad de realizar el
mayor numero de veces posible un mismo movimiento en una unidad de tiempo.

Velocidad de movimientos aciclicos: capacidad de realizar movimientos diferentes
encadenados vy desarrollados con la maxima rapidez.
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3.3 FACTORES QUE INFLUYEN EN LA CAPACIDAD DE LA VELOCIDAD

Hemos considerado como mas significativos los siguientes factores (Vieira, 1996):

1. Velocidad a la que se propaga el impulso nervioso responsable de la contraccion muscular.

2. Cantidad de fibras de contraccion rapida que posee el deportista: a mayor cantidad de fibras

de este tipo, logicamente, mayor velocidad del deportista.

3. Estructura de las fibras. De forma sencilla podemos decir que existen dos tipos de fibras las

fibras de contraccion lenta (ST) y las fibras de contraccion rapida (FT) y distintos subgrupos en

funcion de la clasificacion utilizada. Las diferencias entre los distintos tipos de fibra muscular
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3.3 FACTORES QUE INFLUYEN EN LA CAPACIDAD DE LA VELOCIDAD

las podemos agrupar en tres apartados: diferencias estructurales, diferencias metabolicas y

diferencias en la inervacion.

4. Capacidad de reclutar un nimero elevado de fibras musculares: cuanto mayor sea el numero

de fibras reclutadas mayor velocidad.

5. Capacidad de alternar de forma fluida la contraccion y relajacion: tanto en los muasculos

agonistas y antagonistas como en el ciclo de acortamiento y elongamiento del musculo.

6. Movilizacion de la voluntad: hay una parte de las reservas autonomas protegidas que se

puede utilizar gracias a la voluntad del deportista para hacerlo.

7. Eficiencia de los mecanismos bioquimicos: principalmente del sistema anaerobico alactico

y lactico.

8.Calidad de la técnica: es necesario que exista ¢sta para obtener rendimientos elevados en la

velocidad.
9. Nivel de movilidad articular: si el nivel de movilidad articular no es bueno puede ser un

factor limitante de la velocidad.
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3.4 LA CAPACIDAD DE LA VELOCIDAD EN LOS NINOS

Al 1gual que ocurre con el resto de las cualidades condicionales, la velocidad se encuentra
influenciada por el desarrollo biologico y el crecimiento, aunque es una cualidad que se
encuentra altamente influenciada por el potencial genético que posee el sujeto.

1. La maduracion del sistema nervioso

La maduracion biologica se refiere a la duracion y ritmo de progresion hacia el estado de
plena madurez. Algunos aspectos de la velocidad son muy mejorables desde edades muy
tempranas, como son el tiempo de reaccion vy la frecuencia de movimiento, al estar estos dos
aspectos ligados a la maduracion del sistema nervioso y no a otros aspectos funcionales.

No ocurre lo mismo cuando hablamos de los aspectos de la velocidad que dependen de
aspectos condicionales como la fuerza. Gran parte de este comportamiento se debe al
crecimiento de las estructuras del sistema endocrino (musculos y estructuras oseas) y a la
maduracion del sistema endocrino en su relacion con los sistemas de aporte de energia.

Respecto a los factores que determinan la velocidad, es fundamental un aspecto que relaciona
directamente los factores coordinativos con los condicionales de fuerza especial, como es el
caso de tiempo en los que se realiza cada fase de un paso (fases de apoyo y fase de vuelo), los
cuales van a determinar la frecuencia de carrera.
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3.4 LA CAPACIDAD DE LA VELOCIDAD EN LOS NINOS

2. El tiempo de reacciéon en los ninos

El tiempo de reaccion tiende a reducirse desde la infancia a la adolescencia gracias a la
maduracion del sistema nervioso y a la capacidad y velocidad en la elaboracion de la
informacion del sistema nervioso central. Se ha observado que los menores valores se obtienen
entre los 18 y 25 afos.

Varios autores consideran que el periodo que va de los 7 a los 13 anos es el momento ideal

para mejorar esta cualidad, aunque siempre teniendo en cuenta que lograrlo es dificil y su

magnitud de mejora limitada.

El tiempo de reaccion simple es poco manipulable, el Ginico aspecto en el que se puede influir
con el entrenamiento es en el tiempo de elaboracion de la respuesta v también de forma muy
limitada en lo referente a la distancia en que se genera el impulso si el reglamento lo permite.
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3.4 LA CAPACIDAD DE LA VELOCIDAD EN LOS NINOS

3. La velocidad gestual en los ninos

La velocidad gestual pura evoluciona de forma similar al tiempo de reaccion, obteniéndose los
maximos aumentos entre los 8 y los 12 anos, periodo en el que se ha hablado de una ganancia
del 52 al 54%. vy situandose el desarrollo maximo en sujetos no entrenados entre los 15 y 27
anos.

Tiempn de carrera
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13 4
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1 4 b B 10 1z 14 Ty 18

Figura 1.- Evolucion del tiempo de carrera de los

60 metros con la edad (Grassel, 1972). En Comett {2002).

MASTER EN PREPARACION FiSICA PARA EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO



3. LA VELOCIDAD

3.4 LA CAPACIDAD DE LA VELOCIDAD EN LOS NINOS

Sin embargo al referirnos a la velocidad gestual contra resistencia encontramos que su periodo
de evolucion maximo corresponde con el periodo de aumento de la fuerza, situandose entre los
13 y los 15 afos. Esto puede comprobarse en la realizacion de diferentes test como los 60 metros
lisos, el salto de longitud sin carrera, o el detente vertical (figuras 1 vy 2).

220
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130 -
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Figura 2.- Evolucion del salto de longitud sin carrera con la edad, Pavek. Cometti (2002).
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3.4 LA CAPACIDAD DE LA VELOCIDAD EN LOS NINOS

4. La frecuencia de movimiento en los nifos

En la figura 3 se representa la evolucion de la frecuencia gestual en movimientos simples, en
ella se constatan dos periodos de desarrollo importantes, un primer periodo favorable de los 7 a
los 9 afios y un segundo periodo definitivo de los 11 a los 13 afios.

Si consideramos la frecuencia de un movimiento complejo como es el caso de la carrera se
han observado que el desarrollo maximo de la frecuencia de los apoyos se obtiene entre los 9 y
11 afos (figura 4).

54 - Frecuencia de
57 | mewimicntos por
segundy

4.8 -
4.6 -
44 -
4,2 4

1.8
1.6
3.4
3.2

Edad

2.8

7 8 o 10 11 12 13 14 15 14

Figura 3.- Evolucion de la frecuencia gestual de los movimientos simples, Farfel, 1960. En Cometti (2002).
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3.4 LA CAPACIDAD DE LA VELOCIDAD EN LOS NINOS

S. La aceleracién y la maxima velocidad de carrera en los nifios

En condiciones normales, la frecuencia de paso apenas se puede mejorar a partir
de la edad de 12-13 anos, alcanzandose valores muy elevados desde edades
tempranas. A partir de que se alcanzan valores maximos de este parametro, la
velocidad debe mejorar por el perfeccionamiento de aspectos coordinativos y
condicionales que estén en relacion con el comportamiento de cada modalidad
deportiva.

Hay que considerar que los nifos alcanzan su maxima velocidad de carrera antes
que los adultos, pero al mismo tiempo mantienen durante menos tiempo su
maxima velocidad de carrera, se fatigan con mas facilidad y soportan peor las
cargas de alto componente anaeroébico. Partiendo de esto es comprensible que el
trabajo de carrera de velocidad se proponga en las edades puberal y post-
puberal.
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3.4 LA CAPACIDAD DE LA VELOCIDAD EN LOS NINOS

Edad 4 5 6 7 8 910 111213141516

Tiempo de
reaccion
Velocidad
gestual
pura
Velocidad
gestual
contra
resistencia
Frecuencia
gestual
Frecuencia
de los
apoyos

Velocidad

Figura 4.- Periodos sensibles para desarrollar la velocidad. Cometti (2002).
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3.4 LA CAPACIDAD DE LA VELOCIDAD EN LOS NINOS

Para concluir recordar que la velocidad es una cualidad que pone en juego
principalmente tres parametros, el tiempo de reaccion, la velocidad gestual y la
frecuencia de movimientos, estando estos dos ltimos factores ligados al estado de
forma fisica.

Esta cualidad, en su conjunto, se desarrolla sobre todo de los 7 a los 13 afios,
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4. LA FUERZA

4.1 CONCEPTO Y MANIFESTACIONES DE LA FUERZA

La capacidad que permite vencer o desplazar una resistencia (Quintero y Guerra, 1994).

La capacidad del ser humano de vencer una resistencia externa a través de la accion de los musculos
(Hedeus, 1972).

La capacidad de un sujeto para vencer o soportar una resistencia (Garcia Manso y cols., 1996).

Entre los factores mecanicos se encuentran la longitud del masculo (la tension que es capaz de
generar un musculo depende de la longitud que tiene en el momento de la activacion), la velocidad de
contraccién (el nivel de tension que es capaz de generar un musculo esta intimamente relacionado con la
velocidad con que ésta se produce) v la elasticidad (en la fase excéntrica de la contraccion se almacena
energia elastica que se libera en la fase concentrica posterior).
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4.1 CONCEPTO Y MANIFESTACIONES DE LA FUERZA

Dentro de los factores funcionales destaca el tipo de contraccion que se produce:
* isométricas (sin variacion de la longitud externa del musculo)
e anisomeétricas (con variacion de la longitud externa del muasculo)
* isotonicas (sin variacion de la fuerza de contraccion durante todo el movimiento)
» alodinamicas (con variacion de la fuerza de contraccion durante todo el movimiento)

* jsocinéticas (sin variacion de la velocidad de movimiento a lo largo de la contraccion)

* heterocinéticas (con variacion de la velocidad de movimiento a lo largo de la contraccion)
* concentricas (se produce un acortamiento del masculo)
e exceéntricas (se produce un alargamiento del muasculo).
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4.1 CONCEPTO Y MANIFESTACIONES DE LA FUERZA

La fuerza puede manifestarse de forma activa o reactiva.

En la manifestacion activa de la fuerza se distingue entre fuerza maxima, fuerza resistencia y fuerza veloz
o explosiva (Garcia y cols., 1996).

La manifestacion reactiva de la fuerza presenta dos variantes, la eldstico-explosiva, que aprovecha el
componente elastico del misculo en las ocasiones que la fase excéntrica no se produce a alta velocidad, y la
reflejo-elastico-explosiva, que se refiere a aquellas acciones que favorecen el reclutamiento de unidades
motoras por estimulacion del reflejo miotatico.

En la se muestra la entrenabilidad de las diferentes manifestaciones de la fuerza y formas de
entrenamiento en nifios y jovenes:
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4.1 CONCEPTO Y MANIFESTACIONES DE LA FUERZA

Entrenabilidad, formas de entrenamiento y manifestaciones de la fuerza en edades infantil y juvenil. Ehlenz,
Grosser vy Zimmermann (1990:73).

Edad
Entrenabilidad, formas de entrenamiento y Tipos fuerza
Masculino Femenino
Comienzo de la entrenabilidad de la fuerza explosiva A partir de 7/8 afios A partir de 7/8 afios
Comienzo del entrenamiento para el desarrollo muscular A partir de 9/11 anos A partir de 9/11 anos

Mayor entrenamiento de la fuerza explosiva y del desarrollo | A partir de 12/14 afios | A partir de 11/13 afios
muscular
Comienzo del entrenamiento comhbinado A partir de 13/15 afios A partir de 12/14 afios
Comienzo de la entrenabilidad de la coordinacion A partir de 14/16 anos | A partir de 13/15 arios
intramuscular y de la fuerza resistencia
Mayor entrenamiento de la coordinacion intramuscular y de | A partir de 16/17 anos | A partir de 14/16 anos
la fuerza resistencia
Entrenamiento de rendimiento o de alto rendimiento A partir de 17 afios A partir de 16 afios
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4.1 CONCEPTO Y MANIFESTACIONES DE LA FUERZA

Tabla 6.- Entrenabilidad, formas de entrenamiento v manifestaciones de la fuerza en nifos v adolescentes. Garcia
Manso v cols. (2003:382).
FASE Varones Mujeres
Inicio de la fuerza rapida y del tono muscular basico 7/8 afios 7/8 afos
Inicio del acondicionamiento muscular de base al desarrollo muscular de | 10/11 afos 10/11 afios
fuerza
Inicio del entrenamiento de la fuerza méxima v fuerza resistencia de baja |12/14 afios 12/14 afos
intensidad
Inicio del entrenamiento de fuerza resistencia de alta intensidad y 13/15 afos 13/15 afios
caracteristica anaerobica
Inicio del entrenamiento de la fuerza maxima neuromuscular (progresivo) | 14/16 afios 14/15 afos
Entrenamiento de maximo rendimiento 17 afos 16 afios
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4.2 METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA

Segin Weineck (1988) se debe evitar cualquier especializacion temprana en una disciplina y, por
tanto, considera unos medios o métodos de entrenamiento en las distintas fases y edades.

Progresion de trabajo:

En la edad escolar, aprovechar el afan natural de los nifios para obtener un
desarrollo general.

Ejercicios con obstaculos, con aparatos para trepar, aparatos de apoyo, de
suspension, de traccion.

Se puede aplicar el entrenamiento en circuito, pero dosificado.

Los saltos con los pies juntos (sobre plinto, de aro en aro, etc.)

Refuerzo general muscular y de los grupos musculares importantes.
Ejercicios que utilicen el peso del propio cuerpo o pequenas cargas
adicionales (balones medicinales, anillas, pequenos pesos, etc.).

Saltos o series de saltos, ejercicios fortalecer los musculos dorsales y

abdominales, tracciones en sentido vertical (fondos), ejercicios de apoyo,
etc.
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4.2 METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA

e En la fase de la pubertad, se buscara el desarrollo de una musculatura
robusta sin sobrecargar la columna vertebral.

e Se puede incluir entrenamiento estatico (al ir mejorando su capacidad
anaerobica con la edad) junto con el dinamico que se trabajaba.

e Trabajo de fuerza resistencia general.

e Entrenamiento con cargas externas, e¢jercicios con companeros y ejercicios
con compaieros, generales y especiales de fortalecimiento.

e En la fase de la adolescencia, utilizaran ampliamente las cargas y los
meétodos de entrenamiento de los adultos, pero respetando los principios del
entrenamiento.

Los ejercicios de carga natural.

Los multilanzamientos y los lanzamientos.

Los saltos y multisaltos.

El aprendizaje de la utilizacion de la barra de pesas.
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4.2 METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA

4.2.1 Multilanzamiento y lanzamiento

Fase prepuberal. Abarca desde los 8-9 afios de edad hasta los 11-12 en nifias y 12-13 en nifios.
Pautas a seguir:
+ No se usaran artefactos de mas de lkg. De peso.

* Se utilizaran formas muy variadas de lanzamientos.

* Es aconsejable modificar formas y tamanos de los artefactos.
+ El tipo de metodologia a utilizar es de tipo global.

+ Se plantearan de forma ladica con juegos motivantes.

* No se debe trampear la ejecucion del lanzamiento.

* Se pueden realizar multilanzamientos una 6 dos veces por semana y en un nimero de 20 a 30 por
sesion.
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4.2 METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA

4.2.1 Multilanzamiento y lanzamiento
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Fase de la pubertad (pubescencia). Va desde los 11-12 afios de edad hasta los 13-14 afios en chicas y
desde los 12-13 anos hasta los 14-15 anos en chicos.

Constituyen un medio fundamental del entrenamiento dela fuerza rapida. En la metodologia de su
aprendizaje podremos utilizar estrategias analiticas, pero sin perder el cariacter global de la ejecucion.
Pautas a seguir:

Aumento gradual del peso de los implementos (principalmente balones medicinales) dependiendo de
la tipologia del atleta, siempre y cuando mantenga la amplitud y limpieza en la ejecucion.

Se reafirmaran las pautas técnicas de ejecucion.
Se pueden reducir el nimero de ejercicios por sesion, manteniendo cierta variabilidad (4-53).
Se realizan de 30 a 40 multizamientos por sesion, una o dos veces por semana.

Aprendizaje técnico de algunas modalidades de lanzamientos atléticos.
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4.2 METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA

FASES DE MADURACION-DESARROLLO Y EDADES/CATEGORIAS

12-13 14-15 13-1%

FASE DE LA PUBERTAD

HOMBRES FASE PREPUBERAL
FUBESCENCIA ADOLESCENCIA
8 o 10 11 12 13 14 15 1 17 12 1%
BENJAMIN ALEVIN INFANTIL CADETE JUVENIL JUNIOR
B o 10 11 12 13 14 15 1 17 18 1%
FASE DE LA PUBERTAD
MUJERES FASE PREFUBERAL
FURESCENCIA ADOLESCENCIA
11-12 13-14 17-18
MENARQUIA
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4.2 METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA
4.2.2 Saltos y multisaltos

Clasificacion estructural de los saltos y multisaltos:
o En funcion de la accion previa:

* Sin accion previa o de parado.

* Con accion previa: carrera de mas o menos velocidad, desde una fase aérea, otro salto, una caida.
o En funcion del micleo de la accion (batida, vuelo):

* Monopodal o bipodal (1 6 2 pies).

* Tipo de apoyo: metatarso, planta o rodado (talon-punta).

* Rango de la accion: mayor o menor flexion de piernas, amplitud e inercia de los segmentos libres,
colocacion del apoyo en funcion delaproyeccion del CDG al sueloy barrido del mismo durante
labatida, en la fasedevuelo sepueden producirrotaciones en diferentes ejes anatomicos (1, 2 6 3 ejes).

o En funcion de la continuidad de la accion:
« Sin continuidad de la accion: caida.
« (Con continuidad de la accion: otro salto, multisalto, lanzamiento, carrera, etc.

Segln este autor, la asincronia entre el crecimiento de los huesos y los muisculos en estas edades, hace
necesario evitar los ejercicios que generen un exceso de tension tendinosa. Ente sentido, la programacion
de los ejercicios sera de menor a mavor tension tendinosa (tabla 7).
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4.2 METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA

Tahbla 7.- Tipos de movimientos segin el nivel de tension misculo-tendinosa.
Riva Violeta, 1985 (modificado por Viélez, 1999 y citado por Cid Pardo, R., 2004).

TIPOS DE MOVIMIENTOS EN
FUNCION DE LA TENSION EJEMPLOS

Movimientos tension baja  |Carrera; carrera en cuesta; longitud de parado con caida en la arena; multisaltos
subiendo gradas.

Movimientos con tension  |Entrenamiento con sobrecargas bajas-medias (sin saltos, ni sentadilla maxima).
media Entrenamiento isocinético

Movimientos con tension | Sentadilla maxima con rebote en la flexion.

alta Multisaltos horizontales con gran flexion de rodillas.

Multisaltos horizontales desde parados (alternos— mixtos— sucesivos)
Movimientos con tension | Multisaltos simultaneos con vallas (minima flexion de rodillas).

alta muy alta Salto a una elevacion y salto posterior.

Multisaltos horizontales con carrera previa (alternos— mixtos).
Drop-jump a una pierna. (salto pliomeétrico maximo)

MASTER EN PREPARACION FiSICA PARA EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO



4. LA FUERZA

4.2 METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA

Vélez (2004), emplea diferentes medios de entrenamiento de la fuerza que se van solapando en el tiempo
en funcion de la maduracion o desarrollo de la persona. La progresion es la siguiente:

» Ejercicios de fuerza con el peso corporal (carga natural),
* Ejercicios de salto,

» Ejercicios de fuerza con pesas v con maquinas,

+ [Ejerciclos con lastre y con carrera previa,

* [Ejercicios de salto con pesas, drop-jump y maquinas de rebote
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4. LA FUERZA

4.2 METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA

3 Trabajo con pesas

-
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En el entrenamiento de pesas debe existir una seleccion de los ejercicios, de las cargas v una adecuada
estructuracion del entrenamiento. Como consecuencia, la intensidad y el volumen de las cargas son dos
aspectos fundamentales dentro del proceso de entrenamiento.

La mayoria de las investigaciones, que se han realizado en el entrenamiento de fuerza en nifos sugieren:

Trabajar con cargas que oscilan entre el 6RM y 15RM de cada grupo muscular.
Las sesiones deben tener una frecuencia de 2-3 sesiones/semana,

Incorporar un ejercicio por cada grupo muscular importante (6-10 ejercicios), los cuales se deben
realizar de 1-3 series.

El circuito se considera un método adecuado.

En la mejora de la fuerza maxima orientada a la mejora neuromuscular, es necesario trabajar con
altas intensidades y bajos o moderados volumenes, por lo tanto, este trabajo de fuerza no es
adecuado para deportistas jovenes v ademas necesita de un nivel de entrenamiento previo.
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4.2 METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA

Entrenamiento de pesas para niiios en funcién de su nivel de entrenamiento. Cerani, 1993 (citado por Garcia Manso
y cols., 2003:386).
TRABAJO DE HIPERTROFIA
PRINCIPIANTES AVANZADOS ELITE
Intensidad dela carga 40-50% 60-80% 90-85%
Repeticiones 12-8 10-6 6-5
Series 4-6 b-8 6-10
Descanso 2°-47 2'-4 2°-4
COORDINACION INTRAMUSCULAR

PRINCIPIANTES | AVANZADOS ELITE
Intensidad dela carga -- 80-90% 90-100%
Repeticiones -- 6-3 3-1
Series -- -8 6-10
Descanso -- 3°-5 3-5

MASTER EN PREPARACION FiSICA PARA EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO




4. LA FUERZA

4.2 METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA

Dvorkin (1992), realizd una investigacion con ninos y jovenes (G1=13-15 anios, G2=15-16 anos y G3=17-
20 afios) en el que se realizd un programa de entrenamiento de la fuerza con diferentes intensidades: 50-60%
de IRM (36 repeticiones); 70-80% de IRM (12 repeticiones) vy 80-90% de IRM (36 repeticiones). Los
resultados de este estudio mostraron que los entrenamientos a intensidades muy elevadas no ofrecieron los
mejores resultados en los deportistas mas jovenes, llegando a la conclusion de que las cargas mas eficaces
son las medianas. En este sentido, cuanto mas joven es el levantador menor es la intensidad de carga
necesaria para obtener iguales 0 mejores resultados que en etapas posteriores.

MASTER EN PREPARACION FiSICA PARA EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO



MASTER EN PREPARACION FiSICA PARA EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO



