UNIDAD 03

LAS CUALIDADES
FISICAS Y LA SALUD

Multisaltos

1. La cendicion fisica
y las caracteristicas persanales
2. La condicidn fisica
y el entrenamiento
3. Tipos de resistencia
&, La resistencia
5. La evolucion de la resistencia
con la edad
6. Como podemos mejorar
la resistencia
7. Sistemas continuos
8. Otras formas de mejorar
la resistencia

Actividades
« Entrenamiento de resistencia
e Valora tu resistencia
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Nuestro cuerpo funciona, en muchos
sentidos, coma una auténtica maqui-
na. De hecho, muchas veces se le ha
denominado «maquina bioldgica» por
esla similitud: necesita combustible
|glucosa] para obtener energia y un
«motor» bien «engrasado» que per-
mita el movimiento de cada una de
las «piezas» de nuestro organismo.

Es importante que cuidemos y desa-
rrollemos nuestras posibilidades para
ser capaces de realizar cada vez es-
fuerzos mayores con facilidad y efica-

cia. Esto supone desarrollar nuestra
condicidn fisica y sus componentes:
resistencia, fuerza, flexibilidad y velo-
cidad,

Estds en una edad de pleno creci-
miento en la que, con el ejercicio
adecuado, vas a ir notando como
cada vez eres mas resistente, mas
fuerte, mas flexible y mas veloz. Esto
te permitira practicar multitud de ac-
tividades fisicas con éxito y te servird
a lo largo de tu vida.

Actividad
fisica, salud
y recreacion

tu salud.com

1. ;Cémo consideras que es tu condi-
cion fisica?

2. ;En qué aspeclos consideras que
has mejorado en les Gllimos afos?
+En cuales te gustarfa mejorar?

3. ;j0ué capacidades fisicas crees
que es mas importante desarrollar a
tu edad?

4. ;0ué farmas conoces para mejo-
rar tu resistencia? ;Y tu flexibilidad?



Mas de un ciclista se ha alegrado de su
retirada ya que era practicamente imposibla
poder ganar compitiendo con él,

v
Piensa

. Qué capacidad fisica —fuerza, flexihili-
dad, resistencia y velocidad— predomina
en cada una de las especialidades en las
que destacan los deportistas que te he-
mos nombrade anteriormente?

A
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La condicion fisica y las caracteristicas
personales

Hablamos @ menudo de que una persona tiene una buena condicién fisica o
estd en forma para indicar que su estado de salud es bueno y que es capaz de
rendir con éxito en las actividades fisico-deportivas que practica.

Pero tener una buena condicién fisica no significa lo mismo para todas las per-
sonas.

Pongamos come ejemplo a un famoso deportista: Miguel Indurdin. Su impre-
sionante capacidad fisica, unida a un entrenamiento planificade y a una gran
capacidad de sacrificio e inteligencia, han hecho de él un deportista anico, ad-
mirado y respetade por sus rivales.

¢Podemos llegar a ser como éI? Por supuesto que no. Indurdin reunia todas las
condiciones de un campedn. Eso no quiere decir que cada uno, en funcién de
sus posibilidades y de sus objetivos, no pueda alcanzar un nivel de forma fisi-
ca con el que se sienta a gusto.

Observa las fotos: son todes deportistas espafioles, campeones de grandes
eventos deportivos; Martin Fiz, campeén del mundo de maratén y Fermin Ca-
cho, campedn olimpico de 1500 metros.

Todos han brillado con luz propia gracias a unas condiciones genéticas excep-
cionales, a un entrenamiento planificade y a unos hdbites de salud adecuados.

No les ha bastado con entrenar adecuadamente, ya que partian de unas ca-
racteristicas personales propicias para el desarrollo de sus respectives deportes
y han mantenido unos habitos saludables (descanso adecuado, dieta equilibra-
da, ausencia de prdcticas nocivas para la salud cemo el tabaco o el alcohol...).
Todo ello les ha permitido rendir al maximo nivel.

Tener buena condicién fisica no significa ser un «superatletas. Consiste en
desarrollar tus posibilidades y capacidades para llevar a cabo con éxito las ac-
tividades fisicas en las que participes, conforme a tus posibilidades. Es decir, tu
condicion fisica depende en gran medida de tus caracteristicas personales.

1.1. Factores de los que depende una buena condicidn fisica

Como te hemos explicado anteriormente, la condicion fisica varia segun las
personas y sus capacidades, y a través del entrenamiento y de unos hdbitos
correctos de salud y alimentacién podemos mejorarla.

En este curso y los siguientes te iremos explicando formas de entrenamiento
para mejorar cada una de los capacidades fisicas. A este o llamamos prepa-
racién fisica.

Para que puedas desarrollar tu condicién fisica, es necesario en primer lugar
que sepas de dénde partes, que conozcas tus caracterfsticas, capacidades y
posibilidades.

Existen una serie de factores que determinan la condicién fisica en las perso-
nas; unos nos vienen impuestos y son, por tante, invariables (factores genéti-
cos, ligados al sexo y a la edad).

Los que mds juego pueden darnos desde el punto de vista de la Educacién Fi-
sica son los llamados factores variables, que podemos modificar en beneficio de
nuestra condicién fisica. San los hdbitos de salud y, sobre todo, el entrena-
miento; la practica de ejercicio fisico reqular y controlado por un profesional
puede ayudarnos a mejorar nuestra condicidn fisica inicial.

Factores de los qua depende la condicion fisica

Genes
Sexo Invariables
Edad

Hahitos de salud (alimentacion, descanso, higiene...] :
Variables
Entrenamiento

1.2. Condicién fisica y genes

Cada persona tiene unas caracteristicas corporales propias: color de ojos, de
pelo, altura, etc. que vienen definidas por la herencia.

Desde que somos concebidos, nuestros genes almacenan la informacion de
nuestros rasgos que se van manifestando a medida que crecemos. Los factores
externos (alimentacién, clima, entrenamiento) podrdn influir sobre algunos de
ellos (altura, tendencia a enfermar, condicién fisica), pero sobre otros no (calor
del pelo, rasgos de la cara).

Asi como heredamos un color de piel o de ojes determinado, también en nues-
tra herencia viene determinado que nuestros misculos sean mds o menos fuer-
tes o flexibles o que nuestro corazon y pulmones estén mejor o peor capatita-
dos para realizar grandes esfuerzos. Por eso hay personas que de forma
natural son muy flexibles, muy resistentes, muy fuertes, muy veloces, muy co-
ordinados... o todo lo contrario.

Podremos modificar nuestras capacidades fisicas gracios al entrenamiento,
pero el punto de partida y las posibilidades son diferentes en cada caso.

- - PR .
*® Nuestra condicién fisica estd condicionada en gran medida

por la herencia.

El sexu es un factor invariable que determina
la cendicion fisica.

Y

En nuestros genes se almacena la infor-
macién sobre nuestras caracteristicas
corparales, distintas en cada persona,
aunque sean familiares cercanos.

A
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Reflexiona

;Estas de acuerdo con lo gue te hemes
contado sobre la diferancia entre hom-
bres y mujeres? Analiza tu entorno y ob-
serva si los chicos y chicas dedican el
mismo tiempo a la practica deportiva o
si, por el contraria, los chicos practican
mas ejercicio fisico gue las chicas.

A

1.3. Condicion fisica y sexo

Ademds de las caracteristicas individuales determinadas por la herencia, lc
condicién fisica es diferente entre chicos y chicas.

En general, las chicas inician su desarrollo uno o dos afios antes que los chico:
ya que su secrecion de hormenas comienza antes. Los chicos tienen mayo
fuerza y resistencia que las chicas. Sin embargo, ellas son mas flexibles.

Podemos decir que la condicién fisica de los chicos es superior a las de la chi
cas. Este no quiere decir que los chicos sean mejores que las chicas.

Hay muchos autores que sostienen que la diferencia existente es debida al pa
pel que se le ha dado a cada une en nuestra sociedad ya que, tradicionalmen
te, la practica deportiva ha estado reservada a los varones.

La frase «los chicos deben jugar al fithol y las chicas a las mufiecas» resume
la concepcion tradicional que ha imperado hasta hace bien poco. Incluso hoy
en dio hay gente que piensa que las chicas no deben practicar deportes de
fuerza porque no es femenino.

Una pruebc que avala la teoria de dichos autores es que en los dltimos afios
—en los que la mujer se ha incorporado de forma general a la prdctica depor
tiva— la diferencia entre las marcas consequidas por hombres y mujeres er
distintas modalidades atléticas ha disminuido considerablemente.

1.4. Condicion fisica y edad

La condicién fisica evoluciona con la edad. Pero no en todas las personas ocu-
rre de igual forma. Observa a los dos chicos de la foto, Alvaro y José Manuel,
aunque na lo parezca, ambos tienen la misma edad. Sin embargo, parece que
Alvaro es bastante mayor. Su edad cronolagica es la misma, pero su edad de
desarrallo no lo es, ya que ha iniciado su desarrollo antes que José Manuel. Es
posible que dentro de dos o tres afios haya menos diferencias pues José Ma-
nuel habra completado su desarralle.
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$ La edad cronolégica son los afios que una persona tiene 3
L .
:  mientras que la edad de desarrollo es el momento de evolu- 3

:
:,. cién y maduracion en el que se encuentra. ot

Hay chicas a las que les llega la primera menstruacién con 12 afios mientras
que atras no la tienen hasta los 14 o 15. Su edad de desarrollo es diferente.

Aunque no todas las persanas evolucionemos al mismo tiempo, se puede esta-
blecer una norma general que se cumple en la mayoric de los casos.
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En general, nuestra condicién fisica evoluciona desde nues-
tro nacimiento.

sssseees
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Al llegar a la pubertad esta evalucion se acelera, alcanzando el mdximo nivel
entre los 20 y 25 afios. Después se mantiene y comienza a disminuir lenta-
mente a partir de los 30 afios aproximadamente. Este desarrollo que te expl-
camos es la evolucién natural de una persona sin entrenar. En caso de un en-
trenamiente correcto, la condicién fisica puede evolucionar mds y mantenerse
durante un tiempo mayer.
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Cada capacidad fisica tiene una edad de desarrollo distinta. La flexibilidad es
una capacidad que vamos perdiendo practicamente desde que nacemos. La re-
sistencia evoluciona antes que la fuerza, que es la capacidad fisica que mas
tarde desarrollamos. Cuando hablemos de cada una de ellas te explicaremos
qué pericdo de desarrollo tienen.

+ ¢Sabias gue...?
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Para conocer cual es la edad de desarro-
Ile y pronosticar la altura que alcanzara
un nifio, se realiza una radiograffa de las
mufnecas en la que se chserva el grado de
osificacion de los huesos [proparcion de
masa sea y de cartilago existente). Estas
pruebas las realizan los endocrinos.




2 En clase de Educacién Fisica no nos proponemos metas tan grandes; pretende-
mos que aprendas maneras de mantenerte en forma para disfrutar de tu cuer-

La condicion fisica y el entrenamiento po y de las actividades que realices.

A continuacién tienes un cuadro en el que se aprecia la diferencia en la condi-

Si muchos de nosotros no podemos o no estamos interesados en llegar a ser S : ]
cion fisica entre entrenar y llevar una vida sedentaria.

unos grandes deportistas, {para qué mejorar nuestra condicién fisica?

Hay algo mas importante que ser los primeros: estar a guste con nesotres mis-

mos, ser capaces de responder a las exigencias de las actividades fisicas que |— Persona np entrenada | IR Hersonafentrenady
proctiquemos, reducir la tendencia a contraer enfermedades y lesiones. Capacidad (%)
Estd demostrado que muchas dolencias se deben a posturas inadecuadas y a 140+ ‘
la falta de ejercicio fisico. Esto quiere decir que podemos evitarlas si, desde j6- B0
venes, cuidamas nuestro cuerpo. 120+
Hoy en dia es frecuente ver a muchas personas practicando footing o gimna- Hio
sio de mantenimiente ya que se le da mds importancia al buen estado fisico. e
La gente va tomando conciencia de que realizar algin tipo de actividad fisica Ho-1
ayuda a encentrarse mejor y es beneficioso para la salud. 80
70+
2.1. ;Para qué mejorar la condicidn fisica? 50
Hay una serie de razones que demuestran la importancia de mejorar la condi- ]
cion fisica: el
304
= Se realizan actividades fisicas con menor esfuerzo y mayor eficacia. 204
= Se evitan y previenen enfermedades y lesiones. 10
) - : f 1 } i f } Edad
¢ Se rinde mds intelectualmente. 1o 20 | i | 40 | | 50 |

= Se disfruta realizando cualquier tipo de actividad.

= Mejora nuestra relacién con los demads.

En este curso y los siguientes te iremos explicando distintos ejercicios y siste-

Nuestro nivel de entrenamiento dependerd < mas de entrenamiento para que puedas desarrollar tus capacidades fisicas.

de los objetivos que nos planteemos.
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Los sistemas de entrenamiento son métodos ideados para
mejorar nuestras capacidades fisicas de forma eficaz. Son
fruto de la experiencia y la investigacién. Estos sistemas de-
ben ser adaptados a las condiciones de las personas que los
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practican,
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Nos iremos centrando en el desarrollo de las capacidades fisicas, base funda-
mental para cualquier actividad o deporte. Te iremos indicando formas de des-
arrollarlas adaptadas a tus caracteristicas y tu edad. Estd en tus manos hacer-
lo realidad.

Comprobamos lo aprendido

= Podemas establecer tres objetivos diferentes a la hora de plantearnos mejorar

;Cudndo decimos que una persona tiene buena condicion fisica?
nuestra preparacion ﬁsicu:

Piensa Indica cudles son los factores variables e invariables de los que depende la condi-

cion fisica.

¢Cual es el objetivo con el que mas te
¥ s 5 = i6 icién fisi llainter-
identificas? En funcidn de lo que desees, s Disfrutar de un buen estado de salud y prevenir enfermedades. Haz una valoracion de tu condicidn fisica conforme a los factores que en e
deberés dedicarle mas o menos tiempo : . w ) ; YIEREN,
| < il * Practicar deportes y competir para divertirnos en nuestro tiempo libre. Z it 5 e
al entrenamiento y tu preparacion fisica ;Para qué es beneficioso entrenary mejorar nuestra condicion fisica?

S&8ra mas o menos intensa = [legar a ser deportistas de élite. Rz e el
A ;Cuales son los objetivos que te planteas personalmente con la actividad fisica?

0

.

.



Segun la participacién muscular

General o global

Participa la mayor parte de la mus-
culatura.

Especifica o local

Participa menos de un cuarto de la
musculatura.

3

La resistencia

Un corredor de maratén, un esquiador de fondo, un corredor de 1500 me-
tros, un piragiista y un jugador de baloncesto son resistentes. Pero el tipa de
esfuerzo que realiza cada uno de ellos es diferente

Pademos definir la resistencia, de forma general, como la ca-
pacidad de soportar un esfuerzo de mayor o menor intensi-
dad durante un tiempo prolongado.

sssccsaseses
sassssassssaa

Vamos a hacer una clasificacion y distinguir tipos de resistencia en funcion
de la actividad que vayamos a realizar.

Podemos clasificar la resistencia conforme a dos aspectes: participacion muscu-

lar y obtencidn de la energia.

Segtn la obtencion de energia

Llega suficiente oxigeno al misculo
para producir la energia necesaria.

Anaerobica

Nao llega suficiente oxigeno al miscu-
la para producir la energia necesaria.

3.1. Seqgun la participacion muscular

Podemas clasificar la resistencia en funcion de la musculatura que participa en
el esfuerzo. Un esquiador de fondo utiliza practicamente toda la musculatura
de su cuerpo, mientras que un piragiista utiliza fundamentalmente la muscu-
latura de la parte superior del cuerpo.

v v
Hablamos de resfistencia especifica o local
cuando la musculatura implicada supone

menos de % de la total.
2

Hablamos de resistencia general o globol
cuando la mayor parte de la musculatura del
cuerpe interviene en el esfuerzo.

3.2. Segln la obtencién de la energia

Resistencia aerobica

Hablamos de resistencia aerdbica cuando llega el oxigeno necesario para que
se produzca la energia que precisamos. Es lo que llamamos un equilibrio en el
consuma de oxigeno, es decir, hay suficiente oxigeno, aportado a través de la
respiracién.

La duracion de este tipo de actividades oscila entre los 4 minutos y 1 hora
(en algunos casos, como el maratén, 2 o 3 horas). Cuanto mas dura el ejer-
cicio, mas dcidos grasos (grasas) cansumimos. Una de las mejores formas
para perder peso haciendo ejercicios es correr de forma suave en periodas de
15 a 30 minutos 2 o 3 veces a la semana. De esta forma quemas las grasas
superfluas.

Los deportes en los que predomina la resistencia aerdbica son las carreras de
fondo, el esqui de fondo, la natacién o el ciclismo. En el maratan o el esqui de
fondo un atleta puede perder 3 o 4 kilogramos de peso en una prueba.

Resistencia anaerobica

Se da en los casos en que el oxigeno aportado a través de la respiracion es in-
suficiente; a esta falta de oxigeno que el organismo deberd recuperar después
del esfuerzo se la denomina deuda de oxigene. Cuando ésta es muy grande,
debemos parar el ejercicio.

La falta de oxigeno provoca que se genere dcide lactico, que serd el causante
de lo fatiga. En este caso el esfuerzo es muy grande (superamos las 170 pul-
saciones por minute) Y no se puede mantener mds alld de 3-4 minutos aproxi-
madamente. Las carreras de 400 y 800 metros son los pruebas caracteristicas
de resistencia anaerébica.

Resistencia anaerobica

s Duracién: hasta 3-4
minulos,

Intensidad del

3-4 minutos, hasta
las méas de 2 horas
que dura una

esfuerzo: t‘
media-alta. mara c.m.
» Nivel de = Intensidad del

esfuerzo: media.
Nivel de
pulsaciones: 160-
170. En algunos
‘casos, 180. En
atletas entrenados
‘pueden ser
'menores: 140-160,

Ritmo respiratorio
cémodo.

pulsaciones: 180
aproximadamente.
Pueden llegar a las
190-200.

Ritmo respiratorio
forzado.

No llega oxigeno
suficiente para
producir la energia
que necesitamos:
existe deuda de
oxigeno,

essuficiente para

necesaria: hay
equilibrio enel

Hay cansancio verdadere.

mparacién de {as caracteristicas de la resistencia aerdbica y anaerobica

Resistencia aerdbica

e Duracion: a partir de

El oxfgenc aportado

producir la energia

consuma'de oxigeno.

v
El oxigeno

Llamamos censumeo de oxigenc a la can-
tidad de esle gque el organismo necesila
en un momento determinado para pro-
ducir la energia necesaria para realizar
un esfuerzo.

Si un ejercicio es suave y la cantidad de
oxigeno que llega a la musculatura a tra-
vés de la sangre es suficiente, hablamos
de equilibrio en el consumao de oxigeno.

Si el ejercicio es fuerte y no llega sufi-
ciente oxigeno a la musculatura, habla-
mos de deuda de oxigeno. La deuda de
oxigeno la recupera el organismo des-
pués del ejercicio.

Llamamas deuda de oxigeno a la canti-
dad del mismo que el organismo debe
recuperar después del ejercicio para
restablecer el equilibrio que se ha perdi-
do durante la actividad realizada.

A

Hay sensacién de fatiga.
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Prueha del test de Codper.

Realizacién en clase de una prueba <
para valorar la resistencia.

4

Pruebas para valorar la resistencia

Si decides mejorar tu resistencia, es importante, en primer lugar, saber de donde
partes. Conocer tu estado inicial para poder establecer el programa de entreno-
miento adecuado a tus coracteristicas ayudard a que la mejoria que experimen-
tes sea mayor.

Hay diversas pruebas para conocer el nivel de resistencia general. Te vamos a
propaner dos formas sencillas de hacerlo: el test de Cooper y el tiempo de
paso por kilémetro.

4.1. El test de Cooper

Es una prueba consistente en correr durante 12 minutos en un circuito en el
que estén marcadas las distancias. Debes intentar recorrer la mdxima distan-
cia posible. Una vez realizada, comprueba en las tablas cudl es tu nivel.

la de valoracion del Test de Coaper

12-13afios 14-15 aios
Excelente mas de 2500 metros mas de 2400 metros
Muy buena de 2300 a 2500 metras de 2400 a 2600 metros
Bueno de 2100 a 2300 metros de 2200 a 2400 metros
Normal de 1800 a'2100 metras de 1900 a 2200 metros
Regular de 1500 a 1800 metros de 1600 a 2000 metros
Bajo menos de 1500 metros menos de 14600 metros

Excelente
Muy buena
Bueno
Narmal
Regular
Bajo

12-13 afios.
més de 2900 metros
de 2600 2 2500 metros

de 2400 a 2 600 melros

‘de 2100 2 2 400 metros

de 1700 a 2100 metros

menos de 1700 metros

Tabla de valoracién del Test de Cooper

14-15 afios

mas de 3000 metros

ide 2700 3 3000 metros

de 2500 a 2700 metros

'de 2200 2500 metros

de 1800 a 2 200 metros

menos de 1800 metros

4.2. El tiempo de paso por kildmetro

Mo es exactamente una prueba, pero nos ayuda a conocer con bastante exac-
titud cudl es nuestro nivel. Para ello debes correr durante un periodo mds o
menos largo de carrera (10-15 minutos) en un circuito donde esté marcado el
paso por kilémetro (puede ser un circuito de 500 a 250 metros al que des
vueltas).

Has de intentar mantener una velocidad constante a un ritmo cémodo y me-
dir con el cronémetro cudnto tiempo inviertes en realizar cada kilémetro. Pue-
des realizarlo varios dias hasta que compruebes que el ritmo es prdcticamente
igual siempre.

Comprueba en las tablas cudl es tu nivel aproximado.

Tabla de valoracion del tiempa de paso por kilometro

12-13 afios. 14-15 anios.
Excelente menos de 4'15” menos de 4’03
Muy bueno 47457 433"
Bueno 530" 520"
Normal 6107 &
Regular 650" 635"
Bajo mas de 7:30 mas:de 715"

Tahbla de valoracion del tiempo de paso por kilometro

Chicos

12-13 afios 14=15 afos
Excelente menos de 3'50" menos de 3'40”
Muy buena 4107 400"
Bueno 474607 430"
Normal 510" 500"
Regular b5 540"
Bajo méas de 6740 mas de 67207

Consejos para realizar una prueba de valoracién de la resistencia:
o Realiza un calentamiento suave y pralongado. Al finalizarlo, debes encon-
trarte a 130-140 pulsaciones por minuta.

« Debes tener una vestimenta cémoda y adecuada a la temperatura ambien-
te. Es importante utilizar unas zapatillas especificas para correr.

o Es preferible que mantengas un ritmo constante durante toda la prueba o
que vayas disminuyéndolo a ir de menos o mds realizando constantes cam-
bios de velocidad. Los cambios de ritmo pueden provocarte mds fatiga.

« Utiliza el cronémetro para ir comprobando tu ritmo de carrera, que debe ser

coémodo y canstante.

« Compara el resultado obtenido con las tablas para conocer tu nivel.

v

Recuerda

Si el resultado obtenido en las pruebas
es bajo, puede deberse a que tu nivel de
desarrollo es mas lento. Ya sabes que, a
estas edades, hay personas que inician
su maduracion uno o dos afios antes que
otras,

A

v
Control del esfuerzo por medio de la
medicion de las pulsaciones.
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El entrenamiento de la resistencia mejo-
ra la capacidad de tu corazon, y desarro-
lla los sistemas circulatorio y respirato-
rio. Mejorar la resistencia desde la edad
en que te encuentras te garantiza una
mejor salud para el resto de tu vida.

A

La resistencia varia segun la edad «
de la persona. Lo importante
es que te mantengas en forma.

5

La evolucion de la resistencia con la edad

Estds en una edad ideal para desarrollar la resistencia aerobica (Ia resistencia
anaeréhica debe desarrollarse con dos o tres afios mds). éPor qué? Parque
hay edades donde cada capacidad fisica se desarrolla de forma natural —ya
te lo hemos contado anteriormente— y es el momento para favorecer dicho
desarrollo a través del entrenamiento.

Si hablamos de la resistencia, fundamentalmente de la aerébica, a partir de
los 89 afios se inicia una mejora que puede detenerse e incluso retroceder ha-
cia los 12-13 afios. Esto es debido a que se inicia la pubertad. Posteriormente
sigue aumentando hasta alcanzar sus valores mdximos hacia los 21-23 afios,
manteniéndose y empezando a decrecer lentamente hacia los 28-30 afios.

El entrenamiento de la resistencia anaerdbica debe ser posterior al de la aere-
bica. A estas edades debe centrarse en el desarrollo de esta dltima. Trabajare-
mos la resistencia anaerdbica en cursos posteriores.
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Evolucidn de Lz resistencia con la edad

Si entrenas adecuadamente, conseguirds que tu nivel de re-
sistencia sea mayor y lo podrds mantener mds afios.

6

Como podemos mejorar la resistencia

De forma general, la resistencia se mejora a través de jueqos y actividades de
larga duracién y una intensidad na muy alta.

Caracteristicas generales de los trabajos para desarrollar la resistencia a tu edad

» Los esfuerzos deben ser de una « El ritmo respiratorio no debe ser muy
intensidad media y poder soportarse alto.

Cofe G + La duracién de los ejercicios debe ser

* La frecuencia cardiaca no ha de prolengada [entre 10y 30 minutos).

sobrepasar las 170 pulsacianes por

. » Debe haber sensacion de cansancio al
minuto.

finalizar, pera sin llegar a senlir una

» En algunos casos puede ser mayar, gran fatiga.

pero, site ocurre, consultaa tu
profesor.

Podemos clasificar los sistzmas de entrenamiento para el desarrollo de la resis-
tencia en:

» Sistemas continuos. Se denomina asi porque prdcticamente no hay pau-
sas. Tienen una duracién de trabajo larga y una intensidad bajo o medio.

En este curso vamos a ver dos: la carrera continua y el entrenamiento total.
o Sistemas fraccionados. En estos sistemas, los perfodos de actividad tienen
una duracién relativamente corta y estdn separados por pausas para recu-
perarse.
La intensidad de trabajo es mayor (al durar menos tiempo los trabajos y po-
der descansar entre actividad y actividad).
Estos sistemas, que se utilizan fundamentalmente para mejorar la resistencia
anaerdbica, no los veremos en el presente curso.
» Sistemas mixtos. Combinan caracteristicas de los dos tipos anteriores. Den-
tro de ellos veremos el sistema de entrenamiento en circuito.

Ademés de los sistemas de entrenamiento, existen otras formas divertidas de
desarrollar la resistencia que te explicamos al final de la unidad.

« Continuos: carrera conti-
nua, entrenamiento total.

Sistemas de = Fraccionados: ]BQ se es-

tudian en este curso).

entrenamiento

= Mixtos: circuito.
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» Deportes, juegos, bicicle-

Otras formas ta, natacién, aerohic, etc.

v

Alo largo de |a historia del entrenamien-
to deportivo se han desarrollado distin-
tas formas para mejorar la resistencia,
fruto de la investigacién y la experiencia.
A estas formas espacificas de desarro-
Uar la resistencia las Wlamamos siste-
mas de entrenamiento.

A

Si el trabgjo te resulta muy intenso o tienes
dificultades, consulta a tu profesor.

v
Calienta correctamente antes de empezar
las sesiones de trabajo.
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Sistemas continuos

A qué actividades y deportes se puede aplicar

* Se utiliza en todas las modalidades deportivas porque es muy beneficioso
7.1. La carrera continua para sentar las bases de una buena preparacion fisica.

. Se utiliza principalmente:
Origen i
— en chicos jévenes, ya que este sistema ayuda a desarrollar el corazén y

En Finlandia, ideada inicialmente por un autor llamado Pinkala. todas las capacidades del organismo en general, es suave y no es perju-

Finatidad dicial para el normal desarrollo a estas edades;

) ) ) . — al principio de la temporada, en lo que se conoce coma pretemporada.
» Mejorar la capacidad general del organismo de aprovechar el oxigeno. Después se utilizardn sistemas con mayor nivel de exigencia.

* Mejorar la resistencia aerdbica general. * Muchas persenas practican la carrera continua simplemente para mante-

Descripcion general nerse en forma. Es lo que canocemos como jogging.

Consiste en realizar periodos cada vez mds largos de carrera a un ritmo cons- Te proponemos un ejemplo
tante. Vamos a proponerte un trabajo de 6 dias utilizando la pragresién de aumento
de tiempos.

Principales caracteristicas

; : * La duracién del trabajo es relativamente larga. Para tu edad deberd durar
En la carrera continua lenta el ritmo

es comodo, de ahl que se realice al inicio entre 10 y 30 minutos. X -
del entrenamiento. 4 1 5 minutos descanso 5 minutos

Se puede distribuir el trabajo en varios periodos con pausa entre ellos. 2 7 minutos descanso 7 minutos
o La intensidad es moderada. Se controla a través de la frecuencia cardiaca. 3 9 minutos descanso 9 minutos
No debes sabrepasar las 170 pulsaciones per minuto. (En algunos casos si Z 11 minutos descanso 11 minutos
puede hacerse. Consulta a tu profesor si esto te ocurre). 5 T iton
¢ El ritmo de carrera debe ser constante y comodo de mantener. 4 20 minutos

Podemos hablar de dos tipos:

: . ) A tener en cuenta:
— carrera continua lenta: el ritme es suave y lo mantienes con mucha faci-

lidad; se utiliza en las primeras sesiones de entrenamiento; * Intenta mantener un ritmo constante de carrera que

) : . uedas scportar con facilidad.
— carrera continua rdpida: el ritmo, aungue se puede mantener, es mds P P f

alto. Aumentan la respiracién y las pulsaciones por minuto (180-190). = Tu respiracion debe ser ritmica.

= Al terminar cada periado de carrera témate las pulsa-

El ritmo de la respiracién debe ser cémodo, constante y adaptado a la
zancada. ciones y comprueba que estds entre 160 y 180 por

minuto. Si tu pulso es mas elevado, disminuye el ritmo

La progresién se puede realizar de tres formas:
preg P f de carrera.

— por aumento de tiempos: cada sesién se aument, i T "
p P enta entre 2 y 5 minutos; s Descansa entre los periodos de carrera hasta que tus

— por aumento de distancias: en funcién del nivel del practicante, cada se- pulsaciones estén en torno a 120-130. Entonces pue-
sién se aumenta entre 200 y 1 000 metros; des valver a correr.
— por aumento de velocidad: se corre el mismo tiempo o distancia pero au- » Aprovecha el tiempa de descanso para realizar ejercicios de estiramiento.

mentando la velocidad (mds distancia en el mismo tiempo, misma distan-

: . . menos minutos en el dia 5, los estds haciendo todos seqgui-
cia en menos tiempa). Aunque corras | q

dos, lo cual es més cansado.

Se debe reducir entre 5 y 15 segundos por kilémetro. Recuerda todas las recomendaciones que te hemos hecho. Este caso no tiene

Se pueden realizar de 3 a 5 sesiones semanales ya que la recuperacién es por qué aplicarse al pie de la letra.
iy rdpide. Aungue es importante hacer la programacion con antelacion, se puede modi-
ficar (aumentar o disminuir) en funcién del esfuerzo que le vaya suponiendo

® Es el sistema mds utilizade para mantener y mejorar esta cualidad. : . ;
cada trabajo a quien lo practique.



7.2. El entrenamiento total

Origen

Este sistema surge entre aquellos que consideraban que habia que entrenar de
forma natural, aprovechando las pesibilidades que ofrece la naturaleza para
realizar multitud de ejercicios.

Existen formas variadas de entrenamiento que utilizan esas posibilidades como
el circuito natural, el cross-paseo, los pasillos verdes o la pista finlandeso.
Finalidad

» Mejorar la resistencia general aerébica.

« Mejorar la resistencia local de la musculatura.

Descripcién general

Consiste en realizar carrera combinada con marcha y distintos tipos de ejerci-
cios para el desarrollo de la resistencia de la musculatura, la coordinacién y la
agilidad. Todo ello practicado en un medio.

Principales caracteristicas

s La duracién es relativamente larga, entre 20 y 40 minutes. Se alternan
periodos de distintas modalidades de carrera con ejercicios para la mus-
culatura.

e La intensidad es media; varia en funcién del tipo de ejercicios que estemos
realizando.

e Las pausas entre unos ejercicios y otros se realizan andando o trotando sua-
vemente.

» Los ejercicios que se llevan a cabo son de varios tipos:
— Para la musculatura: abdominales, saltos, flexiones de brazos...
— Ejercicios de coordinacién.
~ Carreras aumentando la velocidad.
— Juegos.

= La progresién se realiza aumentando la duracién de los ejercicios, su dificul-
tad o intensidad.

» Se deben hacer 2-3 sesiones semanales o combinarlas con sesiones de ca-

rrera continua.

A qué actividades y deportes se puede aplicar

A todos. Lo dnico que hay que hacer es adaptar los ejer-
cicios a las caracteristicas del deporte o actividad que
queremos desarrollar.

Es utilizade para entrenar en el atletismo, pero también
para la programacién de los deportes colectivos, como
mantenimiento fisico, etc.

Te proponemos un ejemplo:

Ejercicios de coordinacion y agilidad

Ejercicios para la musculatura




Carrera suave...

y aceleraciones

se combinan
en el fartlek.

-
F g

7.3. El fartlek

Origen:

Lo ided el sueco Gossa Holmer y fue llevado a la practica por un entrenador
llamado Gésta Olander.

Finalidad:

Mejorar la resistencia aerébica y la anaerdbica.

Descripcién general:
Consiste en una carrera continuada en la que se intercalan distintes cambios
de ritmo.

Principales caracteristicas:

e La duracién del trabajo oscila en funcion de las caracteristicas de los prac-
ticantes, las distancias de carrera y el nimero de cambios de ritmo. En ge-
neral, para tu edad, varia entre 15 y 30 minutos.

La intensidad estd en funcién del nimero de cambios de ritmo que realice-
mos y de las pausas para recuperarnos. Las pulsaciones por minuto pueden
llegar a 180-200. A tu edad no es conveniente forzar mucho y es recomen-
dable que, cuando empieces a sentir agotamiento, realices una pausa para
recuperarte.

Los cambios de ritmo son la base de este sistema. Hay dos tipos:

— Aceleraciones: son cambios de ritmo bruscos en los que se alcanza una
velocidad maxima y se decelera a continuacian. Se realizan varias veces
sobre distancias de 20 a 50 metros.

— Progresiones: el cambio de velecidad es progresivo hasta alcanzar una
velocidad més alta que se mantiene. Se realiza en distancias mds gran-
des y se mantiene mds tiempo. Las distancias sobre las que lo realizare-
mos serdn de 100 a 300 metros.

Las distancias sobre las que se trabaja dependen de la medalidad deportiva
que se practique.

Se realizan pausas entre series para recuperarse. Estas pausas pueden lle-
varse a cabo andando o con trote suave. Las pulsaciones deben bajar hasta
130-140 para volver a iniciar el trabajo.

¢ La progresién en este sistema se realiza: aumentando las distancias de ca-
rrera, el nimero de cambios de ritmo y de series.

Cuando se realiza:

Se suele realizar en las épocas del entrenamiento en las que nos interesa ganar
velocidad y explosividad en los cambios de ritmo. No conviene hacer mas de
2-3 sesiones semanales.

A qué actividades y deportes se puede aplicar:

Se aplica précticamente a todos los deportes, aunque de forma adaptada. En los
deportes en los que priman los esfuerzos largos y continuados se realizan los traba-
Jjos sobre distancias largas y con menos cambios de ritmo, aunque mds sostenidos.

8

Otras formas de desarrollar
la resistencia

Te hemos hablado de sistemas especificos para desarrollar la resistencia. Pero
no solo aplicando dichos sistemas podemos mejorarla. Hay multitud de activi-
dades que la favorecen y que probablemente ya practicas o puedes practicar:

= Aerobic. Es una actividad divertida en la que, ademds de desarrollar la re-
sistencia, mejoras la coordinacion y el ritmo corporal.

* Deportes de equipo. Son el baloncesto, el balonmano, el hockey... en gene-
ral cualguier deporte en el que te muevas continuamente y realices un es-
fuerzo que no sea exageradamente alto.

* Montar en bicicleta. Puede ser ciclismo en carretera o bicicleta de monta-
fia. Cualquiera de las dos modalidades es ideal para el desarrolic de la re-

sistencia.

« Esqui de fondo. Es un deporte muy practicado en los paises nérdicos por la
gran cantidad de nieve de la que disfrutan.

= Carreras de orientacién y marchas por el medio natural. Son dos buenas
formas de desarrollar |a resistencia en la naturaleza.

= Natacién. Redlizada de forma suave y en distancias largas es muy recomen-
dable para aquellos que padecen desviaciones de columna.

v

Tradicionalmente se consideraba el ma-
ratén como el deperte «rey» de la resis-
tencia aerdbica, pero ha sido desplazado
por el triatldn, cuya modalidad mas dura
consiste en nadar 3 800 melros, recorrer
a continuacion 180 kilametros en bicicle-
ta y finalizar con un maratan... {Nada
mas y nada menos!

A







