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1. EL ACODICIONAMIENTO 
FÍSICO



1.1 LOS CONCEPTOS DEL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO

 Condición física (entrenamiento):

Entrenamiento cuyo objetivo es la mejora o la

conservación de la condición física. Según los diferentes

conceptos de condición física, este entrenamiento se

concreta en programas muy diferentes. (Diccionario de

Ciencias del Deporte, 1992).
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1.1 LOS CONCEPTOS DEL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO

 Condición física (entrenamiento):

La condición física en el deporte es la suma de todas las

cualidades motrices (corporales) importantes para el

rendimiento y su realización a través de los atributos de la

personalidad (por ejemplo la voluntad, la motivación) y, por

tanto, la condición física se desarrolla por medio de las

cualidades físicas. (Grosser, Starischka y Zimmermann,

1988).
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1.1 LOS CONCEPTOS DEL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO

 Condición física (entrenamiento):

La preparación física es uno de los componentes

primordiales del entrenamiento deportivo para

desarrollar las cualidades físicas o motoras: fuerza,

velocidad, resistencia, flexibilidad, coordinación. Se divide

en general y especial e incluso algunos especialistas

recomiendan destacar la preparación auxiliar. (Platonov y

Bulatova, 2001)
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1.1 LOS CONCEPTOS DEL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO

 Condición física (entrenamiento):

La forma deportiva es la consecuencia de los grados de

adaptación que al organismo alcanza por acción de las

cargas específicas o globales de entrenamiento. (García

Manso y Cols., 1996)
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1.1 LOS CONCEPTOS DEL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO

 Condición física (entrenamiento):

Se puede deducir que todos los autores coinciden de una

manera más o menos explicita, en que el objeto de la

condición física es el nivel de capacidad o de aptitud que

permite realizar determinados trabajos físicos o tareas

motoras.
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1.1 LOS CONCEPTOS DEL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO

1. EL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO

Observamos que aunque la condición física puede ser empleada fuera de un

ámbito deportivo, expresando el rendimiento físico en función del estado de

salud de la persona, en la mayoría de los casos la condición física se define

dentro de un ámbito deportivo o de entrenamiento deportivo. En este ámbito

encontramos que diferentes autores utilizan, además del término de condición

física, los términos de “preparación física”, de “forma deportiva” o de

“physical fitnness” para definir el nivel de capacidad de trabajo o de

adaptación que presenta el organismo del deportista en un determinado

momento.
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1.1 LOS CONCEPTOS DEL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO

Toda mejora o desarrollo de la condición o preparación

física se consigue por medio de la ejercitación, en definitiva

a través del entrenamiento físico.

El entrenamiento físico es una repetición sistemática de

tensiones musculares en función de objetivos precisos cuyo

fin es estimular la adaptación morfológica, estructural y

funcional de los órganos implicados, directa o

indirectamente, y mejorar la capacidad de rendimiento

físico.
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1.1 LOS CONCEPTOS DEL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO

A pesar de la gran diversidad de capacidades funcionales,

todas ellas dependen a la vez de aptitudes o potencialidades

iniciales genéticamente predeterminadas, y que según su

grado de desarrollo o expresión no sólo pueden modular la

acción motriz sino también influenciar el comportamiento

global, delimitando las esferas de la capacidad orgánica

funcional (Hamel y cols., 1986).
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1.2 ADAPTACIÓN, FATIGA Y RECUPERACIÓN

El organismo humano se halla en un intercambio constante

e intenso con su medio y toda actuación de éste

constituye un estímulo al que se debe enfrentar y

compensar con los fenómenos de adaptación. El

desarrollo normal e imperturbable de los procesos vitales

está garantizados mientras el organismo sea capaz de

mantener su equilibrio con las cambiantes condiciones

ambientales. Los estímulos permanentes dirigidos de forma

determinada, provocan cambios de la función que

finalmente influyen en la estructura.
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1.2 ADAPTACIÓN, FATIGA Y RECUPERACIÓN

1.2.1. Concepto de adaptación

El proceso a través del cual el hombre se adecua a las

condiciones naturales, de vida, de trabajo, etc..., que

llevan a una mejora morfológico-funcional del organismo, y

a un aumento de su potencialidad vital y de su capacidad no

específica de resistir a los estímulos extremos del ambiente

(Meerson, 1981; Kuznetsov, 1984; Verjoshanski, 1990).
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1.2 ADAPTACIÓN, FATIGA Y RECUPERACIÓN

1.2.1. Concepto de adaptación

Este proceso depende de una serie de estímulos biológicos

que implican una reacción orgánica, psíquica y afectiva. De

todos los estímulos que influyen sobre el organismo el

más importante es, sin duda, el estímulo del movimiento.

Su ausencia es causa de subdesarrollo e hipofunción.
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1.2 ADAPTACIÓN, FATIGA Y RECUPERACIÓN

1.2.2. Mecanismos de adaptación

Se dice que un organismo está adaptado a una situación

determinada cuando existe un equilibrio entre la síntesis y

la degeneración mientras no se interrumpan las exigencias

normales.

Si un estímulo rompe la homeostasis, el organismo intentará

restablecer un nuevo equilibrio correspondiente a la

situación modificada.
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1.2 ADAPTACIÓN, FATIGA Y RECUPERACIÓN

1.2.2. Mecanismos de adaptación

Si el tipo del estímulo se basa en una nueva carga elevada,

la homeostasis se interrumpe por un predominio de procesos

degenerativos (catabólicos). La respuesta frente a este tipo

de estímulo es un aumento de los procesos regenerativos

(anabólicos), 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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1.2 ADAPTACIÓN, FATIGA Y RECUPERACIÓN

1.2.2. Mecanismos de adaptación

1. EL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO
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Así pues, los procesos regenerativos no sólo intentarán recuperar el nivel inicial

sino que lo van a superar. A este fenómeno se le denomina supercompensación

La supercompensación es, por tanto, el primer nivel de adaptación del organismo a la

actividad muscular. (Yakovlew, 1977).



1.2 ADAPTACIÓN, FATIGA Y RECUPERACIÓN

En función de la intensidad y de la duración de los estímulos físicos
a la que es sometido el organismo podemos diferenciar dos tipos
de adaptación, la inmediata o rápida y la crónica o a largo plazo.
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1.2 ADAPTACIÓN, FATIGA Y RECUPERACIÓN

La velocidad de adaptación tras estímulos eficaces y

repetidos de entrenamiento es diferente para diversos

sistemas funcionales, y depende de su grado previo de

forma física; en este sentido el sistema muscular es un

ejemplo de una capacidad rápida de adaptación, mientras

que el consumo máximo de oxígeno es un sistema de

adaptación medianamente rápido (Weineck, 1982).
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1.2 ADAPTACIÓN, FATIGA Y RECUPERACIÓN

Igualmente, se puede diferenciar entre una adaptación

específica al entrenamiento físico, manifestada por

cambios específicos en los grupos musculares implicados

para una actividad deportiva en concreto, y una adaptación

general, común para todas las disciplinas de resistencia

aeróbica, que se manifiesta por una mejora en la resistencia

aeróbica de base en todos los sistemas funcionales

participantes en ella.
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1.2 ADAPTACIÓN, FATIGA Y RECUPERACIÓN

1.2.3. Concepto de fatiga física, recuperación y sobre

entrenamiento

La aparición de la fatiga durante el ejercicio físico se

expresa por la incapacidad, del músculo o del organismo en

su conjunto, para mantener la misma intensidad de

esfuerzo. Clasificación de la fatiga:
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1.2 ADAPTACIÓN, FATIGA Y RECUPERACIÓN

La aparición de la fatiga depende de la intensidad del

esfuerzo, pudiendo suceder casi inmediatamente al

comienzo de la aplicación de la carga de trabajo (por

ejemplo un movimiento efectuado con una elevada potencia

de esfuerzo o velocidad de ejecución, como un salto o una

carrera de 50 metros en atletismo, puede provocar una

fatiga muscular local, que hace prácticamente imposible

una repetición inmediata a la misma intensidad)
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1.2 ADAPTACIÓN, FATIGA Y RECUPERACIÓN

La práctica deportiva intensa y continuada durante largos

períodos de tiempo, puede conducir a la condición de fatiga

crónica o sobre entrenamiento. Ésta es una condición

orgánica especial, que puede considerarse como “pre

patológica”.
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1.2 ADAPTACIÓN, FATIGA Y RECUPERACIÓN

El efecto de entrenamiento puede ser diferente en función

de cómo se relacione la carga y la recuperación. Según

donde se coloquen las nuevas cargas de entrenamiento,

antes, durante y después de la cima de supercompensación,

se podrá conseguir un aumento del rendimiento (super

compensación positiva) o un mantenimiento del rendimiento

(supercompensación nula). o una disminución del nivel de

rendimiento (Supercompensación negativa).
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1.2 ADAPTACIÓN, FATIGA Y RECUPERACIÓN

Cuando se administra un estímulo de entrenamiento en la fase de máxima

supercompensación del estímulo anterior se produce un aumento del rendimiento

(supercompensación positiva) (Figura 2).

Podemos obtener un mayor incremento del rendimiento cuando administramos el nuevo

estímulo antes de la máxima supercompensación del estímulo anterior (Figura 2).

Por el contrario si adelantamos en demasía el nuevo estímulo, sin dar tiempo a la

recuperación del organismo podemos producir una disminución del rendimiento

(supercompensación negativa) (Figura 3).

Cuando se da esta situación debemos cesar los estímulos de entrenamiento y dejar al

organismo que se recupere antes de administrar nuevos estímulos, de esta manera

estaremos aumentando el rendimiento por encima de los valores iniciales

(supercompensación positiva acumulada) (Figura 4).

Si los estímulos de entrenamiento se sitúan demasiado espaciados en el tiempo no se

produce una mejora en el rendimiento del deportista, si no que se produce una

estabilización de éste (Figura 4).
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1.2 ADAPTACIÓN, FATIGA Y RECUPERACIÓN
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1.2 ADAPTACIÓN, FATIGA Y RECUPERACIÓN
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

La carga dirige el proceso evolutivo de la condición física,

Verjoshansky (1990) la define como: el trabajo muscular

que implica en sí mismo el potencial de entrenamiento

derivado del estado del deportista, que produce un efecto

de entrenamiento que lleva a un proceso de adaptación.

La carga física puede definirse en base a cuatro aspectos o

componentes fundamentales: la naturaleza, la magnitud,

la orientación y la organización.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

1.3.1. La naturaleza de la carga

La naturaleza de la carga implica lo que se va a trabajar y

está 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 manifestación propia del movimiento

durante la competición.

Cargas de entrenamiento o competición. Aseguran una

mayor movilización informacional, energética y afectiva de

los practicantes
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

 Cargas específicas y no-específicas. La especificidad de la

carga es definida por la analogía de los ejercicios que

constituyen la actividad competitiva de la modalidad

deportiva.

 Cargas en función de la temporada deportiva.

(preparación general o específica, de competición, de

transición).
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

1.3.2. La magnitud de la carga

La magnitud de la carga es el aspecto cuantitativo del

estímulo utilizado en el entrenamiento. Está determinada

por el volumen, la intensidad y la duración de la carga.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

Es la medida cuantitativa de las cargas de entrenamiento.

El volumen de entrenamiento puede ser cuantificado

mediante el tiempo o la duración del entrenamiento

(segundos, minutos, horas), la distancia cubierta (metros,

kilómetros) o la carga elevada por unidad de tiempo

(Kilogramos), el número de repeticiones de un ejercicio o

elemento técnico ejecutado en un tiempo dado.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

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

estímulo sobre el organismo.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

La forma de valorar la intensidad de la carga varía en función de las

características específicas de la actividad física deportiva que se trate.

Así, 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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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

En las propuestas presentadas (véanse tablas 3, 4, 5,6 y 7), se refleja el

nivel de intensidad en función de un porcentaje determinado de

esfuerzo sobre el rendimiento máximo, la intensidad correspondiente a

una frecuencia cardiaca o una concentración de lactato determinada.

La intensidad viene determinada no sólo por el esfuerzo muscular sino

también por la energía nerviosa gastada durante un rendimiento en

entrenamiento o competición.

• Bompa (1983) establece una graduación del 1 al 5 para establecer los

diferentes niveles de carga. Este autor se basa en la duración de los

ejercicios, nivel de intensidad con que se realizan los ejercicios del

entrenamiento y sistema de energía implicado (tabla 3)
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

Harre (1987a) utiliza el porcentaje de trabajo de la mejor

marca alcanzada en un test para determinar el índice de

carga de los estímulos del entrenamiento:

1. EL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO

MÁSTER EN PREPARACIÓN FÍSICA PARA EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO



1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

También se han usado indicadores metabólicos como la

producción de lactato para determinar la carga de

entrenamiento:
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

Nikiforov propone la frecuencia cardiaca como parámetro ha

utilizar en la monitorización de la carga de entrenamiento:
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

1. EL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO
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La intensificación del entrenamiento en el deporte moderno se logra, principalmente,

por medio de la elevación de la intensidad de los ejercicios y, en menor medida, a

costa de la reducción de intervalos de descanso entre ellos.



1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

Es el periodo de influencia de un solo estímulo o un periodo

más largo en el que se trabaja con cargas de una misma

orientación.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

Investigaciones que nos aproximan a saber cuál debe ser la

duración de la carga (Verjoshanskij, 1990):

 La fuerza muscular absoluta revela un crecimiento lineal en relación a una

determinada carga, mientras que se inicia una disminución sustancial cuando se supera

la duración normal del entrenamiento.

 La fuerza explosiva, cuando es objeto de desarrollo especial, revela una marcada

tendencia a decrecer. Cuanto más rápido 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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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

 Las cargas de orientación aeróbica provocan, en un mes, un aumento sustancial de los

índices de rendimiento aeróbico. La dinámica de los índices de la capacidad aeróbica y

de la carga desarrollada por debajo del umbral anaeróbico es casi la misma y tiene un

carácter lineal durante dos o tres meses. Sin embargo, si el volumen de carga sigue

aumentando, los índices de la capacidad aeróbica no crecerán sustancialmente y se

mantendrán sobre los límites del nivel conseguido.

 En la zona de producción de energía por vía anaeróbica, el ritmo de desarrollo de la

capacidad se queda atrás con respecto al ritmo de crecimiento de la carga de la misma

orientación. Para conseguir valores máximos de la capacidad anaeróbica se necesitan

cerca de cuatro meses. Además, el incremento del volumen de trabajo de orientación

anaeróbica ejerce una acción positiva, sólo cuando va precedida de una cantidad

importante de trabajo aeróbico.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

1.3.3. La orientación de la carga

La orientación de la carga está definida por la cualidad o

capacidad que es potenciada (en el plano físico, técnico,

táctico, o psicológico) y por la fuente energética solicitada

predominantemente (procesos aeróbicos, o anaeróbicos).

Esta orientación puede ser clasificada en: selectiva y

compleja.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

1.3.3. La orientación de la carga

 La carga es selectiva cuando privilegia una determinada

capacidad.

 Es compleja cuando se solicitan diferentes capacidades y

diferentes sistemas funcionales.

 En el desarrollo de las tareas, es más factible que puedan

aplicarse cargas selectivas en las sesiones y los

microciclos de entrenamiento.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

1.3.4. La organización de la carga

Consiste en la sistematización de la carga en un periodo

de tiempo dado con el fin de conseguir un efecto acumulado

positivo de las cargas de diferente orientación. Se deben

atender dos aspectos: la distribución de la carga en el

tiempo y la interconexión de las cargas.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

1.3.4. La organización de la carga

La distribución de las cargas en el tiempo es la forma en

que se colocan las diferentes cargas en una sesión, día,

microciclo, mesociclo o macrociclo.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

1.3.4. La organización de la carga

 Las cargas regulares de una dirección funcional determinada

provocan reacciones funcionales de corta duración, que no garantizan

las condiciones para el desarrollo de los cambios de la adaptación de

larga duración en el organismo.

 Las cargas concentradas de una dirección funcional determinada

garantizan modificaciones funcionales más profundas en el organismo

y cambios más sustanciales en el nivel de preparación condicional del

deportista.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

1.3.4. La organización de la carga

La interconexión de las cargas indica la relación que las

cargas de diferente orientación tienen entre sí. Una

combinación racional de las cargas de diferente orientación

asegura la obtención del efecto acumulativo de

entrenamiento.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

1.3.4. La organización de la carga

El problema de la organización de la carga de

entrenamiento está estrechamente ligado a la elección de

un intervalo óptimo de recuperación entre las distintas

unidades de entrenamiento y la alternancia de las cargas de

distinta orientación.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

1.3.4. La organización de la carga
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

1.3.4. La organización de la carga
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

1.3.4. La organización de la carga

Para que den los distintos tipos de supercompensación, es

muy importante tener en cuenta el tiempo de regeneración

del organismo en función de los distintos tipos de cargas

que se apliquen, de esta forma podremos conocer cuando

aplicar el estímulo siguiente de entrenamiento en función

del tipo de supercompensación que queremos conseguir.
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

1.3.4. La organización de la carga

Se han sugerido algunas alternativas de combinación de

cargas en un orden tal que produzcan interacción positiva

entre cargas dirigidas al desarrollo de la resistencia:

 Cargas aeróbicas después de cargas de tipo anaeróbico-alactácido.

 Cargas aeróbicas después de cargas anaeróbico-glucolíticas (con bajo

volumen).

 Cargas anaeróbico-glucolíticas después de cargas anaeróbico-alactácidas

(Volkov, 1981).
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1.3 LA CARGA DE TRABAJO FÍSICO

1.3.4. La organización de la carga

Se observan interacciones negativas en estos casos:

 Cargas anaerobico-alactácidas después de un trabajo notable de orientación

glucolítica.

 Cargas de orientación glucolítica, después de grandes volúmenes de trabajo

aeróbico (Volkov, 1981).
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO

El entrenamiento es un proceso metodológicamente

estructurado que permite adaptaciones en el tiempo con la

intención de mejorar el rendimiento (García, 1999); este

proceso se rige por unas normas que se denominan

principios del entrenamiento deportivo.
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.1 Principios que inician la adaptación

Para que se inicie la adaptación es imprescindible que el

estímulo de entrenamiento supere un umbral de esfuerzo.

Este principio de basa en la ley de Schultz-Arnoldt, según

ella cada deportista tiene un umbral de esfuerzo

determinado y un nivel de tolerancia. En función de estos

dos conceptos se puede establecer una graduación de los

estímulos de entrenamiento.
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.1 Principios que inician la adaptación

Elevación gradual de los componentes de la carga del entrenamiento,

como la complejidad de los elementos técnicos y tácticos del deporte,

para favorecer el aumento del rendimiento deportivo. Cuando el mismo

estímulo de entrenamiento se mantiene constante en el tiempo se

produce un plateau (meseta) en la curva del rendimiento deportivo, el

cuerpo se adapta al estímulo presentado inicialmente y este ya no

sobrepasa el umbral de esfuerzo o solicitación con lo cual aparece un

estancamiento del rendimiento ya que no se producen adaptaciones. Si

esta situación se prolonga en el tiempo se produce una involución en el

rendimiento del deportista.

1. EL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO

MÁSTER EN PREPARACIÓN FÍSICA PARA EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

PRINCIPIO DE PROGRESIÓN



1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.1 Principios que inician la adaptación

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 parámetros que la determinan a la vez.
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.1 Principios que inician la adaptación

Con este principio se pretende evitar una disminución o estancamiento

del rendimiento debido a la presencia de estímulos monótonos en el

entrenamiento que produzcan una acomodación del deportista a ese

estímulo (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 adaptación

Atendiendo a la concepción biologista del proceso de entrenamiento,

éste se reduciría a fomentar los procesos de supercompensación en un

primer lugar y de adaptación 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 estimulación del organismo

con fases de recuperación.
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.2 Principios que aseguran la adaptación

Los estímulos de entrenamiento necesitan repetirse de manera

periódica para que se produzcan los procesos de adaptación y la

adquisición y estabilización de los patrones técnicos. En este sentido se

sabe que las adaptaciones que se producen en el metabolismo son

relativamente rápidas (2-3 semanas), los cambios morfológicos se dan en

torno a las 4-6 semanas, en cambio las adaptaciones del sistema

nervioso se producen de una manera más lenta (meses) (Grosser, 1992;

Weineck, 1988).
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.2 Principios que aseguran la adaptación

Los efectos del entrenamiento son reversibles, la mayoría de las

adaptaciones que se logran con el entrenamiento se pierden o

disminuyen cuándo éste cesa, siendo la pérdida diferente en función

de la capacidad implicada. En este contexto, podemos afirmar, que

cargas con volumen alto e intensidad pequeña producen un efecto más

prolongado que cargas con volumen pequeño y alta intensidad.
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.2 Principios que aseguran la adaptación

Este principio hace referencia al carácter cíclico del entrenamiento,

puesto que el sujeto no puede mantener de forma indefinida su

rendimiento; por ello es necesario alternar períodos de trabajo con

períodos de recuperación, así como períodos en donde se hace más

énfasis en una capacidades que en otras.

Esta distribución de los periodos de entrenamiento es válida para todos

los deportes y deportistas aunque con ciertas particularidades en

función de las características del deporte que tratemos, características

de los deportistas y tipo de planificación elegida (tradicional-

contemporánea).
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.3 Principios que orientan la adaptación

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, maduración de la persona, descanso,

nivel de condición física del sujeto, nutrición, motivación, sexo...

(Navarro, 1990). Junto a las características individuales del deportista

hay que tener en cuenta los intereses del deportista, ya que marcaran

los contenidos y métodos y planificación del entrenamiento a emplear a

lo largo de la temporada.

1. EL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO

MÁSTER EN PREPARACIÓN FÍSICA PARA EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

DE INDIVIDUALIDAD



1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.3 Principios que orientan la adaptación

El entrenamiento debe desarrollar las capacidades relacionadas con

el éxito deportivo. En primer lugar y con deportistas noveles hay que

desarrollar las cualidades físicas básicas, una vez conseguido este

objetivo deben desarrollarse las cualidades específicas del deporte.
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.3 Principios que orientan la adaptación

La especialización no sólo hace referencia a la estructura de los

ejercicios si no también a los factores de la carga de entrenamiento

(intensidad y volumen de entrenamiento) (González Badillo, 1991). La

especialización 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

preparación específica (Navarro, 1990).
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1.4 LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1.4.3 Principios que orientan la adaptación

Este principio hace referencia a la interacción entre las diferentes

capacidades físicas y la técnica para lograr el mayor rendimiento.

Guiándonos por este principio debemos tener en cuenta de manera

general (Navarro, 1990):

 Todos los componentes del rendimiento van a interaccionar entre si (capacidades

físicas, psicológicas, técnica, táctica,...).

 La técnica ha de adaptarse continuamente a las mejoras físicas, ya que éstas van a

influir en la técnica de manera cuantitativa como cualitativa
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACIÓN FÍSICA

El entrenamiento de la condición física se realiza a través de

determinadas técnicas motrices/ejercicios y se vincula

sistemáticamente con unas cargas para producir formas de

entrenamiento.
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACIÓN FÍSICA

Formas de entrenamiento según Martin y Cos (2001):

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 relación con el objetivo se puede calificar como buena
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACIÓN FÍSICA

Las formas de juego y competición, configuran el ejercicio en el marco

de una idea de juego o competición. Estas formas de entrenamiento no

se justifican únicamente en el ámbito infantil o juvenil, sino que

también se emplean para ejercer un efecto complejo sobre los supuestos

prácticos de las modalidades deportivas aportando variedad dentro de

la monotonía del entrenamiento.
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACIÓN FÍSICA

Las técnicas deportivas se emplean sobre todo para trabajar en los

entrenamientos de resistencia o velocidad, modificándolas en parte con

variaciones en su velocidad de ejecución, aparatos, mayores resistencias

externas, limitaciones en la amplitud de los movimientos, etc.
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TÉCNICAS DEPORTIVAS



1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACIÓN FÍSICA
Clasificaciones del ejercicio físico:

1. EL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO

MÁSTER EN PREPARACIÓN FÍSICA PARA EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO



1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACIÓN FÍSICA

Los ejercicios físicos también se pueden clasificar atendiendo a la

cantidad de musculatura implicada en la realización 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 (más del 50% de la masa muscular). Según el régimen de trabajo

muscular se diferencia entre ejercicios estáticos, dinámicos y mixtos.
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACIÓN FÍSICA

El análisis de la estabilidad y periodicidad de las características

espaciotemporales de las acciones motoras permite subdividir los

ejercicios en cíclicos y acíclicos:

 Los ejercicios de cíclicos se caracterizan por la repetición reiterada

de ciclos de movimiento relativamente estándar (p.e. la natación, la

carrera, etc.). En función de la predominancia de uso de una vía

energética y otra pueden ser subdivididos a su vez en ejercicios

aeróbicos o anaeróbicos.
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACIÓN FÍSICA

 Los ejercicios acíclicos se caracterizan por un cambio constante y

por la inestabilidad de la actividad motora, por la variación de los

parámetros espaciotemporales y dinámicos de la acciones motoras en

amplios diapasones (p.e. los lanzamientos, los deportes de equipo, el

patinaje artístico etc.). Se pueden destacar tres grupos de ejercicios

acíclicos:
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACIÓN FÍSICA

Se distinguen por una variedad exclusiva de las características dinámicas

y espaciotemporales de los movimientos, de la actividad de los sistemas

de suministro de energía, de los centros reguladores y de los órganos

ejecutantes. Estos ejercicios caracterizan los juegos deportivos de

equipo, los deportes de lucha y algunos deportes de coordinación

compleja como el esquí alpino.
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACIÓN FÍSICA

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 características dinámicas y cinemáticas concretas de los

movimientos. Los ejercicios de este grupo caracterizan la mayoría de los

deportes de coordinación compleja (gimnasia, salto de trampolín,

acrobacia, patinaje artístico sobre hielo).
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1.5 LOS EJERCICIOS COMO MEDIOS DE LA PREPARACIÓN FÍSICA

Se diferencian de los anteriores por manifestar índices casi extremos y

extremos de la fuerza-velocidad, por su coordinación y por su breve

duración. Estos ejercicios pueden tener elementos del trabajo cíclico

como por ejemplo el viraje en natación.
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2.1 CONCEPTOS Y MANIFESTACIONES DE LA RESISTENCIA

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

2.1.2 Factores que influyen en la capacidad de resistencia
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2.2 LA CAPACIDAD DE RESISTENCIA EN LOS NIÑOS
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2.2 LA CAPACIDAD DE RESISTENCIA EN LOS NIÑOS

2.2.1 La resistencia aeróbica en los niños
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2.2 LA CAPACIDAD DE RESISTENCIA EN LOS NIÑOS
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