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1. el calentamiento

Definicién: son aquellos ejercicios que realizamos que permiten obtener un estado Optimo de

preparacion psicofisica y motriz y que también sirve para prevenir las lesiones.

Dentro de un mismo calentamiento podemos distinguir entre calentamiento general y
calentamiento especifico. En el calentamiento general el conjunto de capacidades funcionales del
organismo debe ser conducido a un nivel superior; es un calentamiento que afecta a los grandes grupos
musculares. Por otra parte, el calentamiento especifico se realiza en funcion de la actividad concreta
gue se vaya a practicar y los ejercicios irAn destinados a calentar los musculos y articulaciones

utilizados especificamente en el deporte correspondiente.

1.1. Efectos del calentamiento

- Aumento de la frecuencia cardiaca. El corazdn late méas rapido para proveer del oxigeno necesario a
los musculos.

- Aumento de la presién sanguinea, debido al aumento de la cantidad de sangre en circulacion. Es
decir, la sangre debe pasar por las arterias a mayor velocidad y el didmetro de las mismas no varia,
de ahi que aumente la presion.

- Aumento de la frecuencia y volumen respiratorio. Esto ocurre en funcién de la intensidad del
esfuerzo para prevenir la demanda creciente de las necesidades de oxigeno en los musculos vy
eliminar el diéxido de carbono producido. El calentamiento puede producir un ajuste en la demora de
la ventilacion al comienzo del esfuerzo por el aumento previo de su volumen y asi crear mas
rapidamente la estabilidad necesaria entre demanda de oxigeno por parte de los musculo y aporte
del mismo. Esta regulacion es importante, especialmente en los deportes de resistencia, ya que si
no es adecuada los musculos no recibirdn suficiente oxigeno, trabajaran en sistema anaerébico,
produciendo acido lactico, lo que limitara la actividad. Esto ultimo explicaria el dolor en el costado
conocido popularmente como flato, cuya posible explicacion la tenemos en la subalimentacién de
oxigeno al diafragma, musculo cuyo papel es esencial durante la respiracion; por lo tanto, un defecto
de oxigeno en el diafragma durante el esfuerzo provoca un trabajo anaerdébico, es decir, se genera
acidosis con el consiguiente dolor en el costado.

- Aumento de la temperatura muscular. Los estudios demuestran que un buen calentamiento aumenta
la temperatura muscular en 1°C, lo que provoca: una disminucién de la viscosidad muscular y con
ello también los roces internos entre los masculos y tendones, lo que provoca una eficacia de la

contraccion y una disminucién del riesgo de lesion por tirones. Ademas, el aumento de la
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temperatura provoca un aumento en la flexibilidad, por lo que en este punto el misculo es mas
eficaz y disminuye también el riesgo de lesion.

- Mejora la alimentacién de los musculos. Debido a todo lo anteriormente explicado, la alimentacion
de los musculos, tanto en sustratos energéticos como en oxigeno, aumenta, siendo ademas de
manera selectiva, es decir, mejora especialmente en los musculos mejor calentados.

- Mejoran los procesos neuromusculares. El aumento de la temperatura muscular mejora la
coordinacién neuromuscular, ya que se incrementa la velocidad del sistema nervioso y la
sensibilidad del receptores propioceptivos. Esto repercute en una mejora en la velocidad de
reaccion. En los deportes donde el gesto técnico es importante, parece esencial, durante el
calentamiento especifico, realizar ejercicios iguales o similares al gesto técnico principal. Por
ejemplo, lanzar a canasta desde tu posicion especifica; para el colocador en voleibol, hacer
ejercicios de colocacion y remate para el rematador,...

- El calentamiento no solo conduce a una mejora de la predisposicién fisica, sino también a una

predisposicion psiquica para el rendimiento.

Con lo expuesto hasta el momento, ya conocemos que el calentamiento debe dividirse
en dos fases, una general y otra especifica, mas intensa y especializada a nuestro

deporte y todo ello para conseguir una mejora de los pardmetros psicofisioldgicos, que
hagan que nuestro rendimiento sea el maximo durante la actividad, con un riesgo de lesion
minimo.

Una vez que hemos calentado, toca ponerse en marcha y empezar la actividad, pero qué tipo de
actividad. A continuacioén, antes de tratar el desarrollo de las capacidades fisicas basicas (CFB a partir
de ahora) explicaremos cudl es la respuesta del organismo ante el esfuerzo fisico y las formas de
obtencion de energia, pues es importante conocerlo para entender la respuesta que el cuerpo humano
da ante la actividad fisica.

2. respuesta ante el ejercicio y formas de obtencion

de energia

2.1. Larespuesta al gjercicio

2.1.1.Ajuste y adaptacion al ejercicio

Ante cualquier estimulo externo el organismo emite una respuesta y esto queda registrado en

nuestro organismo, es lo que denominamos huella. Esta huella generalmente se ve en la sangre, pero
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también los tejidos quedan afectados. Ante un estimulo caben dos posibles respuestas, una a corto
plazo denominada ajuste y otra a largo plazo denominada adaptacion y cuyos conceptos aclaramos a

continuacion:

B Concepto de ajuste: cambios funcionales repentinos y temporales, producidos en situacion de
ejercicio. Durante la realizacién de un ejercicio, por ejemplo, la frecuencia cardiaca aumenta, esto es
un ajuste, pues si cesa la actividad, volvemos a tener las mismas pulsaciones con las que
empezamos el ejercicio.

B Concepto de adaptacion: cambios funcionales que son considerados en mayor o menor medida
como permanentes, haciendo que el organismo reaccione mejor a los estimulos producidos por el
ejercicio. Continuando con el ejemplo anterior, si realizamos un entrenamiento sostenido saliendo a
correr frecuentemente, al cabo de un tiempo encontraremos que nos habituaremos al mismo y el
organismo responderd mejor a ese estimulo porque se esta adaptando, sumando la multiple

exposicion a ajustes diarios.

RESPUESTA
<ADAPTACIO
Respuestaa cortoplazo Respuestaalaray plazo
Desaparecerapi damente Dga hudla

Teniendo en cuenta estos dos conceptos, de manera sencilla se puede distinguir entre ejercicio
esporadico y entrenamiento. Ir los domingos a jugar con los amigos al fatbol, momento en el cual se
produciran una serie de ajustes, los cuales, al no ser continuos, pierden su efecto difuminado por la falta
de ejercicio durante la semana. ¢ Qué entendemos por entrenamiento? Son una serie de actividades
fisicas realizadas de una manera continua con el propésito de incrementar la eficiencia fisica y

realizados de una manera sistemética, regular y progresiva.

® SISTEMATICA: Nos referimos a que existen una serie de normas que se enuncian como

principios del entrenamiento, que deben tenerse en cuenta para planificar una actividad fisica.
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@ REGULAR: la planificacién debe realizarse de una manera continua para que los efectos a largo

plazo se manifiesten.

® PROGRESIVA: la adaptacion a las cargas de trabajo se debe ir reajustando al nivel fisico.

2.1.2. Principios de entrenamiento

La experiencia practica y los estudios cientificos sefialan una serie de principios basicos que
debemos tener en cuenta a la hora de planificar un entrenamiento, algunos de los cuales se exponen a

continuacion:

= Principio de adaptacién: si el entrenamiento esta estructurado de una manera adecuada, se van

produciendo cambios funcionales que hacen mas tolerables las demandas especificas de un tipo de
ejercicio.
= Principio de progresién: cuando el cuerpo se va adaptando al esfuerzo, necesita de la progresiéon

en las cargas para seguir produciendo cargas fisiolégicas.

= Principio de entrenamiento a largo plazo: para que los cambios puedan ser evidentes y asentado,

es necesario considerar el entrenamiento como un largo proceso.

= Principio de respuesta individualizada: no todos los organismos responden de igual manera a los

estimulos, es decir, diferentes personas responden de diferentes manera a un mismo entrenamiento.

= Principio de variacién: para mantener el interés y evitar el aburrimiento, el programa debe ser

variado.

oo : = Principio de calentamiento/enfriamiento:
Hacer ejercicios de calentamiento por

5 a 10 minutos permite que la sangre | calentamient i f
empiece a circular mejor el calentamiento prepara para realizar esfuerzo
y reduce el riesgo de lesiones. La actividad

Los ejercicios de enfriamiento permiten ig€ra al terminar permite que enfriemos

que disminuya la frecuencia cardiaca  ggecuadamente los sistemas y eliminemos
y se estiren los mulsculos calentados

mejor los productos de desecho acumulados

durante el entrenamiento.

' = Principio de reversibilidad: las
adaptaciones producidas en el organismo son
- FADAM. reversibles, es decir, se pierden si dejamos de

realizar la actividad fisica a la que estamos acostumbrados. También hay que decir que el cuerpo tiene

memoaria e igual que se va perdiendo, su recuperacion al volver a entrenar es relativamente rapida.
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= Principio de supercompensacion: cuando el organismo se ve sometido a estimulos por encima de

lo normal, la capacidad funcional se ve reducida (la persona se cansa). Si ese estimulo se repite

sucesivamente se dara una supercompensacion, es decir, una adecuacion progresiva al ejercicio. Es

importante tratar de dar al organismo un tiempo de recuperaciéon. Para que este principio se produzca,

deben darse una serie de caracteristicas:

B Sobrecarga: es decir, la carga de trabajo debe provocar fatiga y, por lo tanto, una alteracion del
equilibrio biolégico.

B Regularidad: necesidad de realizar sesiones con cierta frecuencia y periodicidad, aunque el tiempo
no debera ser ni muy inmediato ni excesivamente largo. Si no se permite la recuperacion, el
organismo entrara en una fase de agotamiento y si se descansa demasiado se perdera el efecto.

B Techo fisiolégico: cuanto mas entrenamos, mas nos acercamos al limite de nuestra mejora.

2.2. Obtencion de energia

Cuando realizamos ejercicio es evidente que aumenta la demanda de energia. Para obtenerla, el
organismo puede recurrir a diferentes vias metabdlicas: aerGbica cuando se obtiene utilizando el
oxigeno o anaero6bica cuando no se utiliza el oxigeno. El misculo tiene tres tipo de fuentes energéticas,

gue utiliza en funcién del tipo de actividad:

1. Sistema anaerobico-alactacido o sistema de fosfagenos: en este caso se denomina anaerobico
porgue no se utiliza el oxigeno para producir energia y alactacido porque no se genera lactato
como producto de desecho (resumiendo mucho, se puede decir que el exceso de lactato en
sangre y musculo genera fatiga). En este sistema se utiliza el ATP (adenosin-trifosfato) y PC
(fosfocreatina)

2. Sistema anaerobico lactacido o glucdlisis anaerobica. No se utiliza oxigeno para conseguir
energia, pero de la degradacion de la glucosa se produce acido lactico.

3. Sistema aerdbico u oxidativo: se utiliza el oxigeno junto con los hidratos de carbono, grasas o

proteinas para producir energia.
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Nosotros obtenemos la energia de los alimentos, es decir, tenemos que transformar la energia
guimica potencial de los alimentos en un compuesto llamado ATP. Este compuesto es capaz de
almacenar energia en gran cantidad y es a partir de éste de donde el organismo obtiene energia para
sus procesos metabdlicos, entre ellos la contraccion muscular. La forma en que el ATP libera energia se

puede esquematizar en:

ADP + Pi + E
(Pi: fosfato inorga

Como deciamos mas arriba, existen dos formas fundamentales de obtencion de energia, con o

sin oxigeno, es decir, aerGbica o anaerdbicas, veamoslas de una manera mas pormenorizada:

2.1.1.Vias metabdlicas anaerdbicas

Dentro de este tipo de forma de obtener energia hay que diferenciar entre las que generan acido

lactico (lactacidas) y las que no lo hacen (alactacidas).

O Sistema anaerdbico alactacido: se realiza sin necesidad de oxigeno, ya que los mecanismos

aer6bicos no puede proporcionar energia suficiente debido a que no ha habido todavia ajuste
cardiovascular y no genera lactato como sustancia de desecho, es el que hemos llamado anteriormente
el sistema de los fosfagenos, llamado asi porque los sustratos que se utilizan son los depésitos de
fosfagenos que tenemos en los musculos: ATP y PC. Es el primero que actia cuando realizamos

ejercicio y tiene una duracion muy corta.

® Sistema anaerobico lactacido: el organismo consigue energia (ATP) a través de la glucolisis

anaerdbica (degradacion de la glucosa) y glucogenolisis anaerdbica (degradacién de glucdgeno)
obtenidos del higado y del musculo. Es una forma rapida de obtener energia en ejercicios de alta
intensidad cuando se ha agotado el ATP-PC muscular y no se ha producido ajuste cardiovascular, pero
tiene como contrapartida que, para generar energia, la glucosa se convierte en &cido piravico (el cual
podria degradarse en presencia de oxigeno pero no hay) y éste en lactato, cuya presencia disminuye el
pH y sobreviene la fatiga, teniendo que parar o disminuir la intensidad del ejercicio. Una mayor duracion

de este tipo de esfuerzo supone una mayor acumulacion de lactato.

2.1.2.Vias metabodlicas aerdbicas

Es la siguiente via de obtencion de energia, en la cual se utiliza el oxigeno. Se utiliza como sustrato

energético por orden temporal el acido piravico de la degradacion de la glucosa en la fase anaerdébica,
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la glucosa sanguinea y los acidos grasos libres. Es una forma de obtener energia importante en los
esfuerzos prolongados, siendo la utilizaciéon de los acidos grasos la ultima en utilizarse y la que mas

energia produce.

\

glucolisis \\
anaerobica '\ )

107 120" 107 30 12q.'iempo

Grafico de relacion entre vias metabolicas y duracion del gjercicio

Sin bien hasta este momento hemos tratado los procesos metabodlicos desde un punto de visa casi
exclusivamente fisiologico, estos procesos tienen sus repercusiones a la hora de realizar una actividad
fisica. Para entender mejor este tema, podemos realizar una clasificacion de los ejercicios desde un

punto de vista de las vias metabdlicas utilizadas, siempre de menor a mayor tiempo de ejecicio:

- Ejercicios de potencia anaerodbica alactacida. Se usa principalmente el ATP-PC y su duracion es
de hasta 15-20 segundos en los muy entrenados. Ejemplos de este tipo de ejercicio serian los
60, 100 o 200 metros en atletismo, las carreras previas a los lanzamientos o saltos en atletismo;
en algunos casos los sprints en fatbol-11,...

- Ejercicios de resistencia anaerébica lactacida: es necesario afadir al suministro de energia la
participacién de la glucélisis anaerdbica, ya que no ha habido tiempo para que se produzca
ajuste cardiovascular. La degradacion de glucogeno es rapida y se produce una gran cantidad
de lactato. Esta via se utiliza para ejercicio de una duracion maxima de 2-3 minutos, como puede
ser en los 100-200 metros natacion, carreras de velocidad como los 400 metros. Cuanto mas
tiempo dura, mas ajuste cardiovascular se produce y, por lo tanto, la contribucién de la via
aerébica aumenta.

- Ejercicios de potencia aerdbica: a medida que aumenta la duracion del ejercicio, va ganando
importancia el aporte de energia aerébica, de manera que en prueba que duren unos 4 minutos,

el aporte de energia aerdbica alcanza un 70%. Son actividades en la que se trabaja a la mayor
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intensidad, pero que duran bastante tiempo, por que son pruebas con grandes acumulaciones
de lactato. Una prueba en la que se trabaja esta via metabdlica son los 800 metros en atletismo.
- Ejercicios de resistencia aerébica: la via metabdlica mas importante para suministrar energia es
la via aerdbica. Son ejercicios de mayor duracién que los anteriores (por encima de los 6
minutos) y cuanto mayor es la duracién, mayor importancia tiene la participacion aerdbica; a los
30 minutos el 95% de la energia total se consigue por esta via. Por lo tanto son ejercicios largos

y que se realizan a intensidades submaximas.

Hemos planteado la diferencia entre efecto huella, ajuste y adaptacion y el concepto de
entrenamiento, con las caracteristicas del mismo (sistematicidad, regularidad y progresion).
Tras ello se han expuesto los principios basicas del entrenamiento y por dltimo se ha
planteado los diferentes medios de obtener energia (ATP) en funcion del tiempo y de la
intensidad del ejercicio, dividiéndolas en aerdbicas y anaerdbicas.

l 3. CAPACIDADES FiSICAS BASICAS l

Se ha explicado la forma de conseguir energia por ser una buena introduccion y servir para

entender mejor lo que a continuacion se expone, el desarrollo de las capacidades fisicas bésicas.

¢, Qué son las Capacidades Fisicas?

Segun Alvarez del Villar, son los factores que determinan la condicion fisica del individuo, que
orientan hacia la realizaciébn de una determinada actividad fisica y posibilitan el desarrollo de su
potencial fisico mediante el entrenamiento. También se llaman condicionales porque se desarrollan
mediante el proceso de acondicionamiento fisico y porque condicionan el rendimiento deportivo. Estas

capacidades fisicas son la resistencia, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad.

Todas estas cualidades fisicas basicas tienen diferentes divisiones y componentes sobre los que
debe ir dirigido el trabajo y el entrenamiento, siempre debemos tener en cuenta que es muy dificil
realizar ejercicios en los que se trabaje puramente una capacidad Unica ya que en cualquier actividad
intervienen todas o varias de las capacidades pero normalmente habra alguna que predomine sobre las
demas, por ejemplo en un trabajo de carrera continua durante 30 minutos serd la resistencia la

capacidad fisica principal, mientras que cuando realizamos trabajos con grandes cargas 0 pesos es la
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fuerza la que predomina y en aquellas acciones realizadas con alta frecuencia de movimientos seria la

velocidad el componente destacado.
La condicion fisica dependera de:

a) la edad y el sexo

b) la herencia genética

¢) la coordinacién

d) capacidades psiquicas o fuerza de voluntad
€) experiencia previa

f) habitos de vida

g) la altura en la que se vive

A continuacion explicamos de manera extendida cada una de ellas.

3.1. Fuerza

Puede definirse como la capacidad para vencer una resistencia por
medio de un esfuerzo muscular. La fuerza es una cualidad muy importante en el
ser humano tanto desde el punto de vista de la salud como desde el punto de

vista del rendimiento fisico.

La fuerza que se necesita para practicar diferentes deportes es distinta,
por lo que hay diferentes tipos de fuerza. No es lo mismo tener que vencer la
maxima resistencia posible a tener que transmitir el maximo impulso a una

resistencia relativamente ligera. Por eso la fuerza posee varias clasificaciones.

3.1.1. Clasificacion de la fuerza

- Fuerza maxima: es la capacidad de ejercer la maxima contracciébn muscular voluntaria o la mayor
carga que un sujeto puede vencer. Un buen ejemplo es la halterofilia.

- Fuerza rapida o potencia: capacidad de vencer una fuerza elevada a la mayor velocidad. Un ejemplo
seria el lanzamiento de peso.

- Fuerza explosiva: Pone en relacion la fuerza y la velocidad. La podemos expresar como la capacidad
de ejecutar y se diferencia de la potencia en que la fuerza a vencer es baja. Por ejemplo, el saque de

un tenista.
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- Fuerza de resistencia: Es la capacidad muscular para realizar una cantidad moderada de fuerza

durante un periodo prolongado de tiempo. Por ejemplo, el deporte del remo.

El entrenamiento de la fuerza se realiza, independientemente del
ejercicio, variando el factor carga y el factor duracion del ejercicio, de
manera que cuanto mayor sea la carga y menor el nimero de
repeticiones, mas trabajamos la fuerza maxima y cuanto mayor sea
el nimero de repeticiones y menor sea la carga, mas trabajaremos la

fuerza de resistencia.

3.2. Velocidad

Es la capacidad de realizar un gesto o desplazamiento en el menor tiempo posible. Hay que
decir que es la CFB mas relacionada con el sistema nervioso y con la carga genética, de ahi que la
capacidad de mejora sea menor. La velocidad es una cualidad fisica determinante para el rendimiento
deportivo. Estando presente de alguna forma en todas las manifestaciones del deporte, saltar, correr,

levantar...

La velocidad es un factor determinante en los deportes explosivos (por ejemplo saltos y la
mayoria de los deportes de campo), mientras que en las competiciones de resistencia su funcién como
factor determinante parece reducirse. En los Ultimos afios, la musculacién se ha convertido en un factor
clave del velocista, hasta el punto de que algunos técnicos comparan la imagen de estos corredores con

la de los culturistas.
3.2.1. Tipos de Velocidad

- Velocidad de reaccion: se conoce con este nombre a la facultad del
sistema nervioso para captar un estimulo y convertirlo en una
contraccion muscular o movimiento lo mas rapido posible. También
podemos utilizar el ejemplo del atleta anterior, en este caso es su
capacidad para salir corriendo al escuchar la sefial de salida.

- Velocidad de movimientos o de accion: es la capacidad de realizar

movimientos aciclicos o Unicos a la mayor velocidad, como puede

ser un golpe en tenis.
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- Velocidad frecuencial: es la capacidad de realizar movimientos ciclicos (movimientos iguales que se
van repitiendo) a la maxima velocidad como puede ser hacer skipping o una carrera de 25 metros
nadando.

- Velocidad-resistencia: es la capacidad que tiene un musculo o grupo de musculos para mantener un

determinado movimiento a la méxima velocidad, durante un cierto tiempo.

3.2.2. Sistemas de entrenamiento de la velocidad

- La velocidad de desplazamiento la podemos entrenar con series cortas (correr a la maxima velocidad

series cortas entre 30 y 60 metros, de 3 a 7 repeticiones con recuperacion total), con velocidad
facilitada (planos inclinados, no excesivos e irregularidades en el terreno), amplitud y frecuencia de
zancada (aprendizaje correcto de la técnica obligado por medio de materiales como picas, vallas,

aros, etcétera.)

- La velocidad de reaccién la podemos entrenar con salidas
desde distintas posiciones (incrementar el numero de
situaciones ante las cuales se puede encontrar el deportista),
paso de situaciones conocidas a desconocidas,

acortamiento o alargamiento entre estimulo y receptor,

!4 h ‘ aumento de la capacidad movil y reacciones en vuelo.

- La_velocidad gestual la podemos entrenar mediante la mejora de la técnica, es decir, en acciones

sencillas que suben en complejidad con el aumento de la velocidad por parte del ejecutante, y

mediante la disminucién de pesos de artefactos a emplear.

3.3. Resistencia

Es la cualidad fisica que nos permite soportar y aguantar un esfuerzo fisica y psicolégicamente
durante el mayor tiempo posible a pesar de la aparicion de la fatiga. Una de las principales causas por
la que surge la fatiga es por la necesidad de oxigeno, esto es, una demanda oxigeno superior a la que

nuestro organismo nos puede proporcionatr.

Ya que hemos explicado anteriormente de los sistemas energéticos, a pesar de haber varios
modelos de clasificaciones de los tipos de resistencia, vamos a realizar una clasificacion sobre los tipos
de resistencia en funcion del sistema energético utilizado, aunque de manera genérica podriamos decir
gue a mayor intensidad, mayor utilizacion del metabolismo anaerébico y a mayor duracion de la

actividad, mayor utilizacién del metabolismo aerébico.
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- Resistencia aerdbica: se caracteriza por una larga duracion y una intensidad de entre el 60-80% de
la frecuencia cardiaca maxima; como ejemplo seria una carrera continua a ritmo suave durante 35
minutos.

- Potencia aerobica: son esfuerzos de entre 3 y 6 minutos a una intensidad de entre el 70 y 90% de la
FCmax. Aunque se utiliza el oxigeno, la intensidad del ejercicio hace que se genere acido lactico.

- Resistencia anaerébica lactica: intensidades de entre 45" y 2° de manera submaxima. Son
esfuerzos en los que se utiliza la glucosa muscular y hepética, pero al final de esta actividad se
empieza a producir el ajuste cardiovascular (a los 2° el ajuste es del 50%) de manera que en ese
momento el acido pirtvico para al ciclo de Krebs, donde se oxida.

- Potencia anaerdbica lactica: ejercicio a intensidad maxima de entre 15 y 45", Se produce lactato
al no oxidar el piravico creado al oxidar la glucosa.

- Resistencia alactica: intensidad igualmente maxima, pero con una duracién de entre 77" y 157,
utilizando el ATP y la PC muscular.

- Potencia alactica: a intensidad maxima de hasta 6, utilizando el ATP muscular.
3.3.1. Beneficios del desarrollo de la resistencia

- Aumento del volumen cardiaco, permitiendo al corazdn recibir mas sangre y como consecuencia
aumentar la cantidad de sangre que expulsa en cada contraccion. Mediante el desarrollo de la
resistencia anaerdbica aumentamos el grosor de la pared del corazén y mediante la aerébica
aumentamos el tamafio del corazén: aumento del tamafio de las auriculas y ventriculos.

- Fortalecer y engrosar las paredes del corazon.

- Disminuye la frecuencia cardiaca, el corazdn es mas eficiente.

- Mejora e incrementa la capilarizacion (los capilares son el lugar destinado a realizar el intercambio
de oxigeno y CO2) con un mejor y mas completo intercambio de oxigeno.

- Incide positivamente en el sistema respiratorio, mejorando la capacidad pulmonar.

- Activa el funcionacimiento de los 6rganos de desintoxicacion(higado, rifiones, etc.)para eliminar
sustancias de desecho.

- Fortalece el sistema muscular.

- Disminuye la grasa corporal al utilizarla como sustrato energético.

3.4. Flexibilidad

Carlos Alvarez del Villar define la flexibilidad como la cualidad que, con base en la movilidad
articular y elasticidad y extensibilidad muscular, permite el maximo recorrido de las articulaciones en

posiciones diversas.
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En esta cualidad las mujeres poseen mayores niveles de flexibilidad que los hombres. Sus
articulaciones son mas laxas y permiten mayor movimiento; ademas, poseen menos tono muscular, que

contribuye ain més a su flexibilidad.

La flexibilidad es necesaria en muchos deportes en los cuales se requieren amplios movimientos
articulares como la gimnasia ritmica, pero también se necesita en deportes en los que se debe
desarrollar fuerza explosiva, pues cuanta mas flexibilidad mayor sera el recorrido y por tanto mayor el
impulso que se obtendra. Es importante para todos los deportistas entrenar la flexibilidad, porque aparte
de las razones comentadas, poseer flexibilidad previene de muchas lesiones. La flexibilidad se entrena
por medio de los llamados estiramientos, que muchas veces se incluyen en los ejercicios de

calentamiento previos al inicio o final de la competicién o al entrenamiento.

3.4.1. Métodos de entrenamiento de la flexibilidad

De manera sencilla podemos dividir las formas de entrenar la flexibilidad en:

- Métodos activos: intentamos llegar al maximo recorrido articular
con nuestro propio esfuerzo y la contraccion de los musculos
antagonistas. Se trata de aguantar la posicion entre 10 y 30" y
repetir el ejercicio tres o cuatro veces.

- Métodos pasivos: se trata de llegar al maximo recorrido articular
con la ayuda de una persona o maquina que realice dicho recorrido
mientras que la persona que estira esta relajada. El recorrido es
mas largo. El nUmero de repeticiones y el tiempo es el mismo.

- Métodos mixtos: empieza siendo un método activo y cuando el
sujeto llega por si mismo al maximo recorrido articular, entonces

empieza la ayuda externa para terminar de llegar. EI nUmero de

repeticiones y el tiempo es el mismo.

4. La actividad fisica y su relacion con la salud

En la actualidad, el incremento de enfermedades modernas (cardiovasculares
fundamentalmente) el apoyo cientifico y médico a la actividad fisica frecuente y continuada, y el

ambiente a favor de una medicina preventiva que reduzca los costes de la tradicional medicina curativa,
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convierten al ejercicio fisico y a la actividad fisica en importantes elementos de prevencion. La extensién
de un concepto mas abierto y dindmico de la salud, orientado fundamentalmente a la promocién de

ambientes y estilos de vida saludables, ha jugado un papel crucial y decisivo en este sentido.

4.1. Fundamentos del ejercicio fisico relacionados con la salud

El papel que juega el ejercicio fisico en la promocién de la salud y el bienestar queda patente
con la evidencia cientifica que demuestra claramente que si el ejercicio fisico es el adecuado, se realiza

frecuentemente y se mantiene durante la vida con lo cual obtenemos los siguientes aspectos:

= Facilita un desarrollo y crecimiento equilibrado.

» Desarrolla y mantiene en funcionamiento 6ptimo del sistema cardiovascular y del sistema musculo-
esquelético (muasculos, huesos y articulaciones)

= Reduce el riesgo de ciertas enfermedades (por ejemplo enfermedades cardiacas y osteoporosis) en la
poblacion en general asi como en grupos especiales fomentando una independencia creciente y una
disminucion de la “incapacidad relacionada con la inactividad”.

= Mejora el control y gestidon de las deficiencias existentes (por ejemplo asma y diabetes)

= Contribuye al bienestar mental y psicologico. A un mejor estado de humor y a una consideracion

positiva de la imagen corporal. Ayuda en el proceso de sociabilidad.

Todos estos aspectos representan una fuerza importante para incrementar el potencial de salud.
Sin embargo, la vida moderna ha reducido enormemente la actividad fisica de muchas personas. Las
condiciones de este tipo de vida ya no exigen hacer ejercicio con frecuencia y un volumen suficiente
como para generar beneficios en la salud. A pesar de aumentar las oportunidades, la poblacién en
general no hace ejercicio voluntariamente, por lo que hay una necesidad urgente de que exista un
programa coherente de educacion sobre el ejercicio fisico para establecer su pertinencia, estimular
patrones de actividad frecuente con miras a largo plazo y ayudar a que la gente joven reconozca su

valor para la salud.

4.2. La condicion fisica relacionada con la salud

Es sabido por todos, que para conseguir una buena condicion fisica es necesario centrarse en
las cualidades fisicas que acabamos de ver, pero en la linea de trabajo que nos ocupa, es decir, la

condicién fisica relacionada con la salud, dichas cualidades o componentes de la condicion fisica sufren

un reajuste y una reorientacioén hacia una vision de salud. Siguiendo este objetivo de actividad fisica y

salud, hay cuatro componentes que debemos tener en cuenta:
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A

La resistencia cardiorespiratoria 0 aerobica: las actividades aerdbicas estdn consideradas como

prioritarias en cuanto a la promocion de salud por su caracter moderado y continuo. Son actividades
en las que intervienen grandes grupos musculares y se activan los sistemas cardiovascular y
respiratorio. Los profesionales de la actividad fisica aconsejan un minimo de 3 sesiones semanales

de ejercicio de resistencia cardiovascular de marcha rapida durante 45" o0 20-30"de carrera continua.

Il. La resistencia vy fuerza muscular:

= desde el punto de vista de salud, es

- ﬁ importante desarrollar la fuerza y la

1,.*‘ resistencia muscular para conseguir

' e = una postura adecuada. En este

¢ /". / %—I/r sentido es fundamental el fortalecer
7 i =N Caminar ligero ciertos grupos musculares y tener

por 30 minutos es

bueno para la salud especial cuidado en la realizacién de

los ejercicios que se apliqguen al
respecto. Seria positivo realizar
ejercicios para fortalecer el tronco
\' (abdomen y zona lumbar) por ser el

soporte de nuestro cuerpo.

La flexibilidad: el principal propdsito de este componente fisico de salud en mantener los musculos
elasticos en su longitud normal evitando el acortamiento, y por ello debemos estirarlo regularmente.
Todas las personas necesitan un nivel razonable de flexibilidad, para evitar problemas postulares y
dolores en la zona lumbar. Ademas, debemos tener en cuenta que una falta de flexibilidad aumenta
el riesgo de lesiones al realizar cualquier ejercicio fisico. Nuestra vida sedentaria, especialmente en
la actualidad, donde pasamos muchas horas sentados, estudiando o frente al ordenador, nos obliga
a estirar bien los musculos de la espalda y de la parte posterior del muslo (isquiotibiales) para

prevenir lumbalgias y hernias.

. Alimentacién equilibrada: en este sentido es importante que aprendamos a mantener un equilibrio

entre la energia que se ingiere y la que se utiliza, y como el ejercicio fisico juega un papel esencial
en el control del peso. En lugar de hacer 3 comidas fuertes (desayuno, comida y cena) deberiamos
hacer 5 comidas menos copiosas, es decir, incluir algo a mediodia y una merienda y lo mas

importante es hacer un buen desayuno con lacteos e hidratos de carbono.

En definitiva, el “movimiento” de la condicion fisica relacionada con la salud trata de alejarse de

la vision dominante de las habilidades deportivas y el rendimiento motor, es decir, para hacer ejercicio
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no hace falta sufrir ni competir. Un enfoque de salud en la condicidn fisica estd en consonancia con
una actividad moderada, continua y frecuente. De hecho, los mayores beneficios saludables se

obtienen cuando se pasa del sedentarismo a niveles moderados de condicion fisica.
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