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1.CONDICIÓN FÍSICA

1.1.CONCEPTO

Clarke(1967):”Capacidad para realizar tareas diarias con vigor y efectividad retardando la aparición de la fatiga , realizándola con el menor gasto energético y evitando lesiones”.

Legido(1996):” Conjunto de cualidades o condiciones orgánicas ,anatómicas y fisiológicas que debe reunir una persona para poder realizar esfuerzos físicos tanto en el trabajo como en los ejercicios musculares y deportivos”

  Podríamos definirla también como “el estado en que se encuentran el conjunto de capacidades físicas básicas y en particular cada una de ellas”.

  De una forma  más coloquial podemos decir que es “estar en forma”.
  En la actualidad,la actividad física se ha desviado en una doble vertiente , la de competición y la que nos ocupa que es la de recreación. Las personas trabajan su condición física por placer y también como prevención de enfermedades  consiguiendo así , una mejor calidad de vida. 

  Se desarrolla por medio del entrenamiento de las capacidades  físicas básicas. 

1.2 CAPACIDADES FISICAS BASICAS


Condiciones fisiológicas fundamentalmente innatas en el individuo pero que son factibles de medir y mejorar y permiten el movimiento y el tono postural.

1.2.1 CAPACIDADES MOTRICES ( hay una mayor intervención del aparato motor)


A) FLEXIBILIDAD :cualidad que con base en la movilidad articular, la elasticidad muscular y extensibilidad permite el máximo recorrido en las articulaciones.


B) FUERZA :capacidad de generar tensión intramuscular.


B.l) Fuerza absoluta: máximo valor de tensión ante una situación de máxima motivación
         B.2)Fuerza máxima: máxima tensión que puedo desarrollar en una sóla contracción,    independientemente del tiempo empleado.


B.3 ) Fuerza relativa: F. Max. I peso de la persona

         B.4 ) Fuerza resistencia :capacidad de repetir un movimiento con un importante grado de fuerza el mayor número de veces ,oponiéndose a la fatiga.


B.5) Fuerza velocidad: capacidad que permite acelerar una masa a la máxima velocidad
C ) RESISTENCIA: capacidad de realizar un trabajo de mayor o menor intensidad eficientemente y durante el mayor tiempo posible.


C.1) Resistencia aeróbica : permite prolongar el mayor tiempo posible un esfuerzo de intensidad


moderada manteniendo el equilibrio entre el aporte y el gasto de oxígeno. ( las vías energéticas


utilizadas necesitan la presencia de oxígeno)


C.2) Resistencia anaeróbica : permite mantener esfuerzos de intensidad elevada durante el mayor


                   tiempo posible. ( para su realización no se requiere la presencia de oxígeno). Clases :


                a ) Resistencia anaeróbica aláctica : se trabaja en esfuerzos intensos y de corta duración.( 0-15")


                b ) Resistencia anaeróbica láctico: se trabaja en esfuerzos intensos( entre 15¨ - 2 ') y la


utilización de sustratos energéticos produce sustancias de desecho (ácido láctico) que se van


acumulando y que causan pronto la fatiga.


D ) VELOCIDAD: capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo posible ( a un

ritmo de ejecución máximo y durante un tiempo corto) .

D.1) V. de reacción: capacidad de efectuar una respuesta motora a un estímulo en el menor tiempo posible. D.2) V. de contracción: posibilidad de repetir uno o varios movimientos a la máxima velocidad

D.3) V. de desplazamiento: posibilidad de recorrer una distancia corta en el menor tiempo posible.

1.2.2 CAPACIDADES PERCEPTIVO MOTRICES ( mayor intervención del sistema nervioso)


A) COORDINACIÓN: capacidad de resolver de forma ordenando y armónica un problema de


movimiento.


B) EQUILIBRIO: ajuste del control del cuerpo con respecto a la fuerza de la gravedad.

C) PERCEPCIÓN ESPACIO -TEMPORAL; permite modificar la posición corporal y el movimiento del cuerpo en el espacio y en el tiempo,con referencia a un espacio de acción definido y/o a un objeto en movimiento.

1.1 CAPACIDAD RESULTANTE (combinación de todas)


      AGILIDAD; combinación de todas las capacidades matrices y perceptivo motrices ( sobre todo de la fuerza, de la velocidad y de la flexibilidad).

       Todas estas capacidades van a determinar la condición física y el rendimiento deportivo de la persona.
1.3.LAS VÍAS DE OBTENCIÓN DE ENERGIA

Los fisiólogos del ejercicio y muchos entrenadores, a la hora de analizar el funcionamiento del cuerpo humano, tratan de comparar al individuo y a su funcionamiento orgánico con el de una máquina. Así el "motor" humano necesitará una energía para ponerse en funcionamiento,es decir, necesita combustible.

En el motor humano el combustible es el A TP , principal fuente de energía de todas las acciones, tanto nerviosas como musculares. Nuestro cuerpo apenas puede almacenar ATP por lo que debe de fabricarlo continuamente.

Conociendo esto debemos hacernos la siguiente pregunta:

                         ¿DE DÓNDE PROVIENE EL A TP (ENERGÍA) PARA QUE NUESTRO CUERPO FUNCIONE?

   Son tres las principales vías de obtención de energía del organismo:

Estas vías de obtención de energía tienen una relación directa, con los diferentes sistemas del cuerpo humano , y con los diferentes tipos de resistencia.

a)VÍA 1- SISTEMA DE ENERGÍA ATP-PC

Hay una pequeña reserva de A TP contenido en los músculos, pero este sólo satisface las demandas de energía de esfuerzos de unos 5 sg. aproximadamente(por ejemplo una carrera corta a toda velocidad agotaría estas reservas).

En este momento entra en funcionamiento un compuesto (PC) que se encuentra en el músculo en cantidades 3-5 veces superiores al anterior. Entonces se produce:

                                                                  ADP+PC--------------A TP (Energía) + C

Con esta ayuda suplementaria se pueden realizar esfuerzos suplementarios de más larga duración (entorno a 15 sg.).

El sistema de energía del A TP-PC sería el responsable de la Resistencia anaeróbica(sin 02) aláctica(sin ácido láctico).

b) VIA 2 - SISTEMA DE LA GLUCÓLISIS ANAERÓBICA O DEL ÁCIDO LÁCTICO

Este sistema es también limitado en cuanto al tiempo que puede actuar proporcionando energía(15sg.2min). En este período el A TP proviene de la descomposición del glucógeno o glucosa muscular. Al producirse ácido láctico en esta reacción, la acumulación del mismo constituye el principal factor limitativo de la actividad muscular y causa la fatiga.

                                                                   GLUCOSA
 ------------------------ A TP + ÁCIDO LÁCTICO

Esta vía es muy eficiente, ya que proporciona mucho A TP en poco tiempo, pero, por el contrario, la acumulación de ácido láctico nos impide continuar el ejercicio (a esa intensidad) no más allá de 2min.

El sistema de energía del ácido láctico sería el responsable de la Resistencia anaeróbica(sin 02) láctica(presencia importante de ácido láctico).

c) VÍA 3-GLUCOLISIS AERÓBICA O SISTEMA AERÓBICO

Los esfuerzos referidos anteriormente no tienen una ausencia total del oxígeno aunque lo hace en un porcentaje todavía muy pequeño. Es a partir de los 2 minutos cuando la vía aeróbica proporciona ya el 50% del total de la energía. A partir de este momento la energía aportada por esta vía se hace cada vez mayor. Esta fuente de suministro de A TP al músculo procede de la actividad aeróbica(suministro de 02). Se utiliza el oxígeno para degradar el glucógeno , las grasas y las proteinas y así convertirlos en A TP.
                     GRASAS

                                GL UCOGENO+02
A TP+ H20+C02

                                PROTEINAS  

               El metabolismo de las grasas sólo es más importante que el de los hidratos de carbono(glucógeno) pasados unos 90 minutos de ejercicios de intensidad media cuando los depósitos de glucógeno están agotados. Nuestro organismo siempre que pueda utilizará preferentemente el glucógeno, debido a que para la producción de una determinada cantidad de ATP , se necesitará mas oxígeno para quemar grasas que glucosa.

El esfuerzo característico de esta vía energética es poco intenso; en consecuencia el suministro de 02 es suficiente para resintetizar el ácido láctico y así no se acumula de manera significativa. La producción de esta vía queda limitada por la capacidad del organismo de suministrar 02 y la disposición de las reservas energéticas.

Este sistema tiene una ventaja evidente sobre las demás, su capacidad de aguantar durante muchas horas produciendo energía. Por el contrario se muestra incapaz de suministrar mucho A TP en poco tiempo.

Evidentemente este sistema sería el responsable del tercer tipo de resistencia: La resistencia aeróbica

2.PRINCIPIOS Y SISTEMAS BÁSICOS PARA DESARROLLO C.F.

2.1 CONCEPTOS BÁSICOS

   La  mejora de la capacidad de rendimiento se obtiene por  medio de la creación de estímulos apropiados de entrenamiento que actúan sobre el organismo por el siguiente orden:

     1º)  Carga de entrenamiento

     2º)  Modificación de la homeostasis

     3º)  Adaptación del  organismo

     4º)  Mejora de las  capacidades funcionales del organismo

   Carga : “ Medida fisiológica de solicitación del organismo provocada por un esfuerzo físico y expresada en  éste en forma de reacciones funcionales concretas” .Es la cantidad de trabajo o entrenamiento que estamos realizando.

    Componentes : 

             - cualitativos: intensidad, densidad

             - cuantitativos: volumen, recuperación, duración repeticiones . 

2.2 FENÓMENOS DE ADAPTACIÓN Y SUPERCOMPENSACIÓN

   El aumento de la condición física de una persona a través de la actividad física debe considerarse como un caso particular de  adaptación del organismo al progresivo aumento de los estímulos.

   La explicación científica a este proceso la podemos resumir en que el Síndrome General de Adaptación es “la capacidad que tienen los seres vivos de acostumbrarse y resistir a los ambientes o estímulos agresores que exigen más del organismo”

   Cuando se aplica una carga de entrenamiento:

     1º) Se produce una disminución del estado funcional del organismo( fase de fatiga)

     2º) Hay un retorno al nivel funcional previo ( fase de recuperación)

     3º) Mejora del nivel funcional previo ( fase de supercompensación )
   La supercompensación es el “aumento específico de las posibilidades de una capacidad física como consecuencia de un entrenamiento ( estimulación) seguida de un descanso , lo que provoca la restauración ampliada de las fuentes energéticas gastadas , por encima de su nivel”. 

  La ley del umbral nos dice que es la magnitud mínima necesaria para que el estímulo provoque respuesta .

Cada persona posee un diferente umbral de excitación

2.3 PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

  Guías y reglas que sistemáticamente dirigen el proceso global de entrenamiento.

1.2.3.1 PRINCIPIOS SOBRE EL INICIO ADAPTACIÓN ( PPIOS. CARGA)

          1.PPIO. ESTÍMULO EFICAZ DE CARGA 

           2.PPIO. INCREMENTO PROGRESIVO DE LA CARGA

           3.PPIO. DE VARIEDAD

1.2.3.2 PPIOS. PARA ASEGURAR ADAPTACIÓN ( PPIOS CICLIZACIÓN )

           1. PPIO. RELACIÓN ÓPTIMA CARGA Y RECUPERACIÓN 

            2. PPIO. REPETICIÓN Y CONTINUIDAD

            3. PPIO. ACCIÓN INVERSA

            4. PPIO. PERIODIZACIÓN

1.2.3.3 PPIOS. PARA DIRIGIR ADAPTACIÓN DE FORMA ESPECÍFICA

                                                                                        ( PPIOS. ESPECIALIZACIÓN)

          1. PPIO. INDIVIDUALIDAD

           2. PPIO. ESPECIALIZACIÓN

           3. PPIO. ALTERNANCIA REGULADORA COMPONENTES ENTRENAMIENTO

           4. PPIO. MODELACIÓN PROCESO ENTRENAMIENTO

           5. PPIO. REGENERACIÓN PERIÓDICA
2.3.1 PRINCIPIOS SOBRE EL INICIO DE LA ADAPTACIÓN ( PPIOS CARGA)

1. PPIO. ESTÍMULO EFICAZ DE CARGA
     Para lograr un efecto del entrenamiento el estímulo debe superar un cierto umbral de esfuerzo.
     La adaptación se producirá en función del nivel del estímulo:

           - débiles: no tienen efectos

           - fuertes: producen fenómenos de adaptación

           - muy fuertes: provocan desgastes sin posibilidad de recuperación

2. PPIO. INCREMENTO PROGRESIVO DE LA CARGA 

    - Elevación gradual de las cargas en el entrenamiento

    - Progresión en el entrenamiento de la C.F. ( Harre):

                  1º) Aumento frecuencia entrenamiento

                  2º) Aumento del volumen de la carga

                  3º) Disminución de la recuperación

                  4º) Aumento intensidad del estímulo

3.PPIO. VARIEDAD

     Para evitar monotonía y aburrimiento y mejorar rendimiento se  deben ir variando cargas,métodos , ejcs…

2.3.2 PRINCIPIOS PARA ASEGURAR LA ADAPTACIÓN ( PPIOS CICLIZACIÓN)
1.PPIO. RELACIÓN ÓPTIMA CARGA/RECUPERACIÓN)
   - Se necesita tiempo de recuperación después de una carga para poder soportar nuevamente otra carga en condiciones favorables.

   - Según el tipo de carga el tiempo de recuperación varía.

   - Con el entrenamiento se aceleran los procesos de recuperación

2.PPIO. DE REPETICIÓN Y CONTINUIDAD
    -Es necesario acciones repetidas( sesiones,ejcs…) para la mejora del rendimiento. 

3.PPIO. DE ACCIÓN INVERSA
     - Los efectos del entrenamiento son reversibles.

     - Los ritmos de pérdida de las distintas capacidades son distintos.

4.PPIO. DE LA PERIODIZACIÓN
    El carácter fásico de la adaptación con sus fases de aumento, estabilización y disminución requiere la estructuración del entrenamiento en ciclos.

2.3.3.PPIOS. PARA DIRIGIR  ADAPTACIÓN DE FORMA ESPECÍFICA ( PPIOS ESPECIALIZACIÓN )
1.PPIO. INDIVIDUALIDAD

    Cada persona responde de forma distinta al mismo entrenamiento( herencia, maduración , nutrición , descanso , motivación, nivel de condición e influencias ambientales ).

2. PPIO DE ESPECIALIZACIÓN

   Los efectos del entrenamiento son específicos al sistema energético, al grupo muscular y al tipo de movimiento.

3. PPIO. DE LA ALTERNANCIA REGULADORA DE LOS COMPONENTES DEL ENTRENAMIENTO

   Hay una interacción entre las distintas capacidades físicas y la técnica para lograr el máximo desarrollo individual en una A.F.

4. PPIO. MODELACIÓN DEL PROCESO DE ENTRENAMIENTO

5.PPIO. DE LA REGENERACIÓN  PERIÓDICA  

           2.4 FACTORES QUE INTERVIENEN EN EL TRABAJO DEL DESARROLLO
                 DE LA CONDICIÓN FÍSICA

     2.4.1 INTENSIDAD

     -   “Cantidad de trabajo efectuado en la unidad de tiempo”
     -   Expresa el modo en que ha sido realizado un trabajo.

     -   Depende del esfuerzo muscular y nervioso.

     -   En la práctica de AF se emplean distintas formas de medición de la intensidad:

     1.Escalas de porcentajes

     2.Índices( para esfuerzos de tipo cíclico, los indicadores son parámetros fisiológicos):

           2.1 Frecuencia cardíaca

           2.2 Consumo de oxígeno

           2.3 Lactato hemático

	DURACIÓN
	INTENSIDAD
	FUENTE ENER.
	FREC. CARD.
	LACTATO
	% AER-ANA
	%VELOCIDAD

	15-60”
	Máxima
	ATP-PC
	Máxima
	>12
	10-20/80-90
	85-98

	1´- 6´
	Submax.
	LACT.+ 0XIG.
	180
	6-12
	70-30/30-70
	80-90

	6´-30´
	Media
	AER. INT.
	100-160
	4-6
	90-60/10-40
	75-90

	1” – 15”
	Límite
	ATP-PC
	      -
	  -
	0-5/100-95
	>95

	>30´
	Débil
	AER. EXT.
	130-150
	2-4
	95-5
	60-70


    2.4.2. VOLUMEN

- “ Cantidad de solicitación ejercida sobre el organismo”

-  Refleja la cantidad total de actividad realizada

- Indicadores :

         -Deporte cíclico: distancia ,tiempo.

         - Fuerza : peso total , series , repeticiones

     2.4.3.RECUPERACIÓN

· “ Falta de aplicación de estímulos de entrenamiento”

· Permite:

                   - Acelerar regeneración del organismo

                   - Disminuye fatiga acumulada

                   - Favorece supercompensación

                   - Facilita el posterior empleo de cargas

                   - Previene la aparición de lesiones

· Pausa : completa ( disminuye el cansancio) o útil ( procesos de adaptación )

· Fases de restauración de la aptitud funcional:

                          1. Fase rápida: <6 horas

                          2. Fase reconstructiva lenta: 6-36 horas

                          3. Fase de supercompensación: > 36 horas

      - Reposo : activo o pasivo( referencia: frecuencia cardíaca)

      - El nivel de preparación influye en el proceso de recuperación.

     2.4.4.DURACIÓN

· “ Tiempo durante el cual cada contenido del entrenamiento tiene un efecto sobre el organismo”

· Cada estímulo tiene una duración óptima fuera de la cual no desarrolla efectos óptimos. 
· Depende del contenido de trabajo y del objetivo previsto.

· Se determina mediante la duración del ejercicio en unidades de tiempo ( trabajo cíclico) y la duración de
       una carga única ( trabajo acíclico)

     2.4.5 REPETICIONES

· “ Frecuencia de los estímulos y del entrenamiento” 
· ( número de sesiones semanales y el número de veces que se repite un estímulo en una sesión).

      -     Influye sobre el nivel de solicitación del organismo y sobre la naturaleza de las reacciones de éste.

· Frecuencia semanal:

             - Principiantes 3-4

             - Medios   4-6

                                                            - Alto rendimiento 6-22

      - Depende de las características del deporte, del nivel de entrenamiento , de la edad y años de entrenamiento,
 así como del periodo y estructura de éste.

      -  Mejora : al menos 3 días a la semana

      -  Es más eficaz un entrenamiento más frecuente que uno menos frecuente.

CONCLUSIÓN: todos estos componentes de la carga guardan una estrecha relación entre sí, y de su perfecta elección y orientación dependerá la eficacia de un tipo de entrenamiento para el desarrollo de la condición física
2.5 SISTEMAS DE DESARROLLO DE LA C.F.

-Mediante entrenamiento C.F.B.

-Sistemas de entrenamiento: procedimientos para conseguir los objetivos

 fijados mediante la realización de AFD.

· Para llevar a cabo un sistema de entrenamiento:

       1-Análisis de la AF

       2-Diagnósticar el nivel actual de rendimiento y entrenamiento

       3-Determinación de objetivos y programación del entrenamiento

       4-Realización del entrenamiento

       5-Control

       6-Valoración e información

-Entrenamiento C.F.B. , métodos fundamentales:

      1- Entrenamiento total

      2- Desarrollo individual de cada capacidad física
2.5.1.MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA.

1. M.ÉTODOS CONTINUOS

Se ba de tener en cuenta dos variables: la intensidad y la duración del esfuerzo que voy a realizar.

                                                       INTENSIDAD                                              DURACIÓN

         1.1.EXTENSIVO           60-80%  velocidad  de competición                         30´- 2 H.                          

                                                 125- 160 p.p.m.

         1.2. INTENSIVO          90_95% velocidad de competición                                     30´-1H

                                                140_190 p.p.m..

          1.3 . VARIABLE( F ARTLEK)       130-180 p.p.m.                                        30-60'

                             Consiste en correr variando los ritmos y las distancias.

CARRERA CONTINUA- Consiste en correr de manera continuada por un tiempo prolongado (más de l5´) y a una intensidad constante y moderada.


La intensidad será entre el 60 - 80 % del umbral anaeróbico ( test de Conconi ).Dicho umbral constituye la frontera en la que un esfuerzo empieza a ser realizado , fundamentalmente , a expensas de las vías energéticas anaeróbicas. Es decir la intensidad del esfuerzo llega a un  punto en que a nuestro organismo no le basta con la energía proporcionada por la vía del oxígeno. Éste cambio de vía de obtención de energía supone la aparición de una sustancia de desecho que va a resultar fundamental : el ácido láctico. Los esfuerzos no se pueden llevar a cabo si la concentración de ácido láctico en sangre excede de los 4mM/L.
              Se trabajará entre 130 - 150 pulsaciones por minuto( entre el 60% y 85% del índice cardíaco máximo o frecuencia cardiaca máxima , que es 220- edad) y a un ritmo aproximado de 5-6 minutos por kilómetro.

Formula de Karvonen , para determinar el ritmo cardíaco al que debemos trabajar :

                Ritmo cardíaco del ejercicio= % intensidad a trabajar ( Fcmax_Fc reposo) + Fc reposo

% intensidad a trabajar=dependiendo de la intensidad a la que quiera trabajar se multiplicará si es al  60%, por 0,6 , si es al 70% por 0.7…

Fcmax= 220-edad

Fc reposo= se toma al despertarse ,tumbado en la cama durante 60”.

Por ejemplo , si queremos trabajar entre 70% y 80% una persona de 38 años:

- Fcmax = 220-38= 182 ppm

- Fc reposo = por ejemplo 60

               - 0.7 x (182-60) +60 = 145.4 ppm es el 70%

               - 0.8 x (182-60) +60  =157.6 ppm es el 80%

  Sabemos que hemos de trabajar, en este caso, entre 145 y 157 ppm. 

2. MÉTODOS FRACCIONADOS

    En este caso el trabajo de entrenamiento se divide en partes con una pausa de recuperación entre ellas .  Esta pausa podrá ser completa o incompleta como veremos a continuación y nos permitirá incrementar la intensidad en cada fracción del trabajo propuesto.

     En estos sistemas se han de tener en cuenta las siguientes variables:

Intensidad , duración , descanso y número de repeticiones. 

2.1 Interválico

  Se fracciona el esfuerzo con pausas de recuperación incompletas

  El deportista deberá iniciar el siguiente esfuerzo sin llegar a recuperar del todo.

2.2 Repeticiones

  La pausa de recuperación es más amplia para permitir repetir el esfuerzo a la misma intensidad.

3. MÉTODOS MIXTOS

  Entrenamiento en circuito: se trata de realizar un circuito formado por 10-12 ejercicios . Cada ejercicio debe realizarse un número concreto de veces o bien durante un tiempo determinado. Finalizado un ejercicio , la pausa de recuperación se aprovechará para situarse en el próximo ejercicio. Puede hacerse todo el circuito de 2 a 4 veces dependiendo del grado de entrenamiento y de la dificultad de los ejercicios.

4.MÉTODOS DE COMPETICIÓN O CONTROL.  Intensidad y recuperación máxima
5.EFECTOS Y BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

  La capacidad física de la resistencia se basa en la posibilidad del cuerpo de enviar oxígeno y nutrientes hacia la musculatura. Para esto es necesario el funcionamiento de dos aparatos clave: 

1) el aparato respiratorio: asegura a nuestro organismo el aporte de oxígeno y también posibilita que el CO2,resultante de la combustión, sea expulsado hacia el exterior.

2)  el cardiovascular: el corazón bombea la sangre para que sea suministrada a todo el organismo.

   Se puede deducir la importancia del oxígeno en la realización de todos  aquellos trabajos de media y larga duración. En este sentido, la mayor cantidad de oxígeno que un individuo pueden utilizar durante un trabajo físico es el consumo máximo de oxígeno ( VO2max) y su estimación es una de las mejores maneras de medir la salud funcional. 

   La resistencia implica una serie de transformaciones morfo-funcionales en el organismo :

· Aumento del volumen cardíaco( permitiendo recibir más sangre y como consecuencia aumentar la cantidad de sangre que envía en cada sístole )

· Fortalece y engrosa las paredes del corazón.

· Disminuye la frecuencia cardiaca ( el corazón  es más eficiente).

· Mejora e incrementa la capilarización ( con un mejor y más completo intercambio de oxígeno)

· Mejora la capacidad pulmonar( aumentando la capacidad de absorción del oxígeno)

· Fortalece el sistema muscular.

· Activa el funcionamiento de los órganos de desintoxicación ( hígado, riñones..) para eliminar sustancias de desecho.

· Quema las grasas corporales.

· Te hace sentirte mejor , más resistente ante el cansancio diario de los estudios , el trabajo…y hará que mejores tu rendimiento en los momentos de ocio, juegos , deportes…

  Por todo ello mejorará nuestra condición física , nuestra salud y en consecuencia nuestra calidad de vida. 

  Para conseguir los efectos y beneficios del entrenamiento de la resistencia es aconsejable realizar este tipo de ejercicio 3 días a la semana como mínimo.

2.5.2 METODOS DE  ENTRENAMIENTO  DE  LA  FUERZA.

1.1 ISOTÓNICO DINÁMICO POSITIVO ( contracciones isotónicas concéntricas)

             TIPO DE EJERCICIOS                     INTENSIDAD        SERIES    Nº REPETICIONES        EJERCICIOS    RECUPERACIÓN

1.AUTOCARGA                                         30-50%                 4-10                      20-40                      8-10                       1´

2.PAREJAS                                                Variable                 3-4                       8-12                        15                      20” -1´

3. APARATOS SENCILLOS                        Ligera                   3-10                     30                           12-20                  1´

    ( balón medicinal, mancuernas…)       

4.HALTERÓFILO O                                     85-100%               1-3                       1-6                          7                         3-5´

   CARGAS MÁXIMAS

5. BODY-BUILDING O                                  60-85%                2-4                        6-12                       10-12                   2-5´

    CARGAS SUBMÁXIMAS

6. CIRCUITO                                                 Ligera                  2-5                       15-30                       8-14                     15-30”               

                                                                  (hasta 50%)

    1.2.ISOTÓNICO DINÁMICO NEGATIVO ( contracciones isotónicas excéntricas )

                                                                                5-20% + 100%            1-3                       1-5                                                     3-5´

     2. DINÁMICO MIXTO POSITIVO NEGATIVO

              1. PLIOMÉTRICO                                                                   3-5                         6-10                                              3-5´

                  2. ISOCINÉTICO                                         40-80%               1-4                         6-20                                              3-4´

                  3.AUXOTÓNICO                                                                     2-5                          8-15                                               1´

                       ( gomas )

     3. ESTÁTICOS

               1. ISOMETRÍA                       4-12” en cada angulación        3 angulaciones                                   6-10                   3-30”

               2. ELECTROESTIMULACIÓN

4.EFECTOS Y BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA.

  La capacidad de una persona para desarrollar la fuerza va a depender de unos factores:

1) Intrínsecos: composición muscular,factores nerviosos y hormonales , biomecánicos, motivación  y concentración  edad y sexo.

2) Extrínsecos: temperatura, alimentación y entrenamiento.

   Los principales efectos y beneficios del desarrollo de la fuerza son:

1. Posibilita la adopción de unas posturas correctas , ya que la musculatura necesita de un cierto tono muscular para poder adoptar posturas determinadas.

2. Proporciona una mayor eficacia motora , ya que la gran mayoría de actividades físicas van a requerir un nivel mínimo de fuerza.

3. Aumenta la masa o volumen muscular.

4. Mejora el metabolismo del músculo.

5. Aumenta la amplitud de la contracción.

6. Aumenta el peso.

7. Aumenta las proteinas estructurales

8. Aumenta la densidad de los huesos

9. Mejora la coordinación inter e intramuscular

10. Mejora inervación muscular.

11. Aumenta la capilarización del músculo

12. Aumenta la perdida de grasa y agua.

2.5.3 MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD.

"Cualidad que con base en la movilidad articular, la elasticidad muscular y la extensibilidad permite el máximo recorrido en las articulaciones"

 FACTORES QUE DETERMINAN LA FLEXIBILIDAD

     1. Factores mecánicos o intrínsecos

     1.1) Movilidad articular: amplitud que la articulación puede generar.

     1.2) Elasticidad musculoligamentosa: capacidad de los músculos y ligamentos de

estirarse.

     1.3) Fuerza: implica un aumento de tono del músculo y cuesta más que se estire.

2.Factores emocionales


Todos los problemas inciden en el movimiento articular.

            3.Factores extrínsecos

     3.1. Temperatura

     3.2. Edad

     3.3. Costumbres sociales. 

     3.4. Tipo de trabajo habitual.

TRABAJO PARA EL DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD.

OBJETIVO: mantener o aumentar el grado de movilidad de las articulaciones aplicando ejercicios que elonguen los músculos y ligamentos y hacer que las articulaciones hagan sus máximos recorridos articulares.

  TIPOS DE MOVIMIENTOS

1. RELAJACIÓN 

2. MOVIMIENTOS PASIVOS: Se realizan por una fuerza externa a .la persona que realiza la acción ( la gravedad o la acción de un compañero) 

3.MOVIMIENTOS ACTIVOS: Se producen por la fuerza de la propia contracción muscular.

TÉCNICAS DE MOVIMIENTOS

 1.Rebotes

  2.Lanzamientos (no recomendados)

  3.Presiones o tracciones


Fuerza adicional que nosotros aplicamos en el momento de la máxima amplitud

del movimiento. .


Técnicas:


STRETCHING (Bob  Anderson)

Todos podemos aprender a estiramos. independientemente de la edad o flexi​bilidad que tengamos. No es preciso tener una excelente condición física ni gran​des cualidades atléticas. Los métodos son suaves. lentos y adaptables a la tensión muscular y a la flexibilidad de cada cual. Por lo tanto, si se tiene buena salud y se carece de problemas físicos específicos. se puede aprovechar para esti​rar los músculos con seguridad.

   Si se ha padecido algún problema físico u operación reciente. especialmen​te en articulaciones o músculos, es preferible que se consulte con el médico antes de empezar éste o cualquier otro tipo de ejercicio.

El estiramiento puede realizarse en cualquier momento.  Nos estiraremos antes y después de una actividad física. Pero también siempre que podamos durante el día o cuando nos sentimos tensos

  Para eliminar la tensión del cuerpo y de la mente, el estiramiento debe ser com​ponente de la vida diaria. Con este tipo de estiramiento regular conseguiremos:

 - Reducir la tensión muscular y relajar el cuerpo.

 - Mejorar la coordinación de movimientos, que serán más libres y fáciles.

 - Aumentar la posibilidad de movimiento.

 - Prevenir daños, como la tirantez muscular. (Un músculo fuerte y preparado re​siste la tensión mejor que uno             fuerte que no se ha preparado previamente.) . 

 - Facilitar las actividades explosivas como correr, esquiar, jugar a tenis, nadar  o montar en bicicleta. Es una forma de preparar los músculos para ser usados.

 - Mejorar el conocimiento del cuerpo. Preparando las diferentes partes, te fijas y pones en contacto con ellas, conociéndote cada vez mejor.

 - Liberar el control del cuerpo por la mente, de manera que aquél se mueva por su propio bien en vez de hacerlo por espíritu competitivo o vanidad.

 -  Mejorar y agilizar la circulación.

- Una sensación agradable.

¿CÓMO ESTIRARSE?

  Es fácil aprender estos ejercicios de estiramiento , pero hay que hacerlos correctamente. La manera  adecuada es con una tensión relajada y mantenida, poniendo atención en los músculos que se están estirando. La forma incorrecta ( desgraciadamente habitual en muchas personas) es saltando o estirando un músculo hasta sentir dolor , pudiendo causar más lesiones que mejora .

  Si estos ejercicios se hacen de modo correcto y regular , se notará que cada movimiento es más fácil que el anterior . La relajación de músculos o grupos de músculos tensos requiere tiempo , pero esto carece de importancia cuando uno siente como mejora su estado.

El estiramiento fácil

  Cuando se empieza a  estirar un músculo, hay que sostener este primer esfuerzo entre 10 y 30 segundos. Nunca estiraremos bruscamente . Se mantendrá hasta que se sienta una tensión suave , relajándonos mientras sostenemos dicha tensión. Se debe sentir cómo disminuye la tensión aunque aguantemos la misma postura. Si no es así , disminuiremos un poco hasta lograr un grado de tensión agradable . Este primer esfuerzo reduce la tirantez muscular y prepara los tejidos para el segundo ejercicio :

El estiramiento evolucionado

  Tras el primer ejercicio aumentaremos la tensión paulatinamente , aunque sin brusquedad .El incremento será de 2 o 3 centímetros, hasta que otra vez sintamos una tensión suave ; mantendremos esta posición entre 10 y 30 segundos. La tensión, otra vez , deberá disminuir .Si no es así , nos relajaremos un poco. Este segundo paso tonifica los músculos y aumenta su flexibilidad.

Respiración

  Debe ser lenta , rítmica y controlada . Si se está flexionado hacia delante para estirar un músculo, se espirará   mientras se hace este movimiento y después , durante el estiramiento , respiraremos despacio. No se debe cortar la respiración mientras se mantiene la tensión del músculo. Si esta posición impide respirar con naturalidad es que no se está relajado. Entonces , disminuiremos la tensión un poco , hasta que se pueda respirar con naturalidad.

El reflejo de estiramiento

  Los músculos están protegidos por un mecanismo llamado reflejo de estiramiento . Cada vez que se produce un estiramiento excesivo de las fibras musculares ( por un movimiento brusco o forzado ) aparece un reflejo nervioso que hace que los músculos se contraigan . Es un mecanismo de defensa de los músculos para evitar una lesión. Por ello , si forzamos demasiado al realizar estos ejercicios de estiramiento , el efecto es el contrario al que pretendíamos 

  Si mantenemos una tensión más tiempo del necesario o rebotamos bruscamente se tensan los músculos , activando el reflejo de estiramiento . Estos métodos causan dolor y lesiones físicas a causa de los desgarros microscópicos que producen en las fibras musculares. Los desgarros y cicatrices en los tejidos ocasionan una pérdida gradual de elasticidad , reduciendo los músculos . 

  Muchos de nosotros estamos condicionados por la idea que se nos inculcó en la adolescencia de que “no hay beneficio sin dolor” .Asociamos el, dolor con la mejora de nuestra condición física , pero nos engañamos. Los ejercicios de estiramiento cuando se hacen correctamente no son dolorosos. Debemos aprender cómo se expresa nuestro cuerpo , pues el dolor es un signo de que hacemos algo mal . 

  El estiramiento fácil y el evolucionado no activan el reflejo de estiramiento ni causan dolor.


,

FACILITACIÓN NEUROMUSCULAR PROPIOCEPTIVA (F.N.P.)

Se lleva la articulación al máximo ángulo de recorrido y se realiza un a contracción isométrica lo más fuerte posible durante 6 segundos y a continuación se lleva la articulación al máximo ángulo y se mantiene durante 20 segundos .Estos movimientos se repiten tres veces. 

2.5.4.ELEMENTOS FÍSICOS DE LA SALUD
                     RESISTENCIA

                     FUERZA                

                     FLEXIBILIDAD

                     COMPOSICIÓN CORPORAL

                  R. Cardiovascular                                  R. y F. Muscular                                               Flexibilidad

                   - andar a paso rápido                           Ejcs de :                                        Ejcs. de movilidad para las principales

                            -correr                                                       - abdominales                        articulaciones del cuerpo.

                            -saltar a la comba                                      - piernas

 tipo de                 -bici                                                          - brazos                             Ejcs. de estiramiento (stretching) 

 actividad             -nadar                                                        -lumbares..

                            -bailar

                            -patinar

                            -aerobic

                            .circuitos

                            -juegos y deportes…

Frecuencia     3 veces por semana                             3 veces por semana                                        Todos los días

Intensidad      60-85% I.C.M.                                    1-4 series de 10-15 rep.                               Mantener la posición

Duración         15-20´ mínimo                                     sin tiempo fijo                                             Mantener 20-30”
2.5.5 PARA DISEÑAR UN  PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DEBES TENER EN CUENTA :

-Tiempo disponible

-Distribución de las actividades a lo largo de la semana

-Duración total de las sesiones

- Elegir actividades variadas

-Tener en cuenta una serie de normas:

      - Estímulo debe superar cierto umbral de esfuerzo

      - Elevar gradualmente los estímulos

      - Se necesita tiempo de recuperación después de un esfuerzo

      - Repetir las acciones

      - Los efectos son reversibles

      -Cada persona responde de forma distinta a las mismas actividades

· Recuerda también:

      - Calentar al inicio y estirar al final

      - Orientar la parte principal a ejcs. de resistencia y fuerza

       - Realizar los ejcs. de la forma más correcta y segura posible

2.5.6  LA PRÁCTICA REGULAR Y MODERADA DE ACTIVIDAD FÍSICA…

-Mejora la capacidad de almacenamiento de los nutrientes en los músculos.

-Aumenta el rendimiento cardíaco reduciendo el riesgo de cardiopatías.

-Junto con un adecuado aporte de calcio , permite retrasar la aparición de osteoporosis en personas de edad   

  avanzada. 

-Junto con una dieta equilibrada ayuda a controlar el peso y perder los kilos de más.

- Alivio de la ansiedad y la depresión , mejora de la imagen personal y de la autoestima así como sensación de “embriaguez” y cierta adicción derivada de la liberación de endorfinas en el cerebro.

-Previene el insomnio y ayuda a regular el ciclo sueño-vigilia , así como a reducir las molestias menstruales.

LOS BENEFICIOS QUE SE OBTIENEN CON UNA PRÁCTICA FÍSICA ADECUADA PERMITEN LA CONSECUCIÓN Y EL MANTENIM IENTO DE UN  BUEN ESTADO DE SALUD

                       HAZ ALGO DE ACTIVIDAD FÍSICA ! TU CUERPO TE LO AGRADECERÁ !

3. EL CALENTAMIENTO

3.1 FUNDAMENTOS Y TIPOS

CONCEPTO
  Conjunto de actividades que preparan al organismo de cara a esfuerzos posteriores más intensos.

OBJETIVOS 

1. Preparar al deportista física , fisiológica y psicológicamente para esfuerzos posteriores más intensos

2. Evitar el riesgo de lesiones

TIPOS
1.General : es el que se realiza por medio de actividades o ejercicios que actúan sobre todo el organismo y sobre los grandes grupos musculares.

2.Específico: actúa sobe los grupos musculares que se van a emplear posteriormente         

                                                                                 ( propios de cada especialidad deportiva)

3.2 FUNCIONES

 -   A nivel fisiológico , aumenta : a) la actividad cardíaca

                                                       b) la frecuencia respiratoria

                                                       c) la temperatura corporal

· A nivel nervioso , mejora la coordinación muscular

· A nivel psicológico , aumenta o disminuye la tensión nerviosa

· A nivel deportivo , aumenta el nivel de condición física

3. 3 ELABORACIÓN DE CALENTAMIENTOS 

FASES

1.Puesta en marcha ( carrera continua)

2.Estiramientos

3.Ejcs. Generales

4.Ejcs. Específicos

5.Vuelta a la calma 

METODOLOGÍA

A) Comienzo con ejcs. estáticos , combinándolos con dinámicos( incidiendo en zonas lesión)

B) Ejcs. de intensidad progresiva ( de más fáciles a más difíciles)

C) Respiración normal

D) No realizar ejcs.  violentos

E) Nº repeticiones : 8-10

F) Duración: ni largo, ni corto ( individualizar 10-15´)

G) Temperatura : si hace frío abrigados, si hace calor ropa ligera

H) No debe ser fatigante , se debe terminar a 110-120 p.p.m. 



CRITERIOS PARA LA ELABORACIÓN DE TAREAS DE CALENTAMIENTO



1.Población que va a realizarlo

2.Objetivo y tipo de sesión

3.Instalación de la que se disponga

4.Nivel de condición física

5.Actitud

6.Temperatura exterior

7.Hora del día
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