UNIDAD 03

UN PROGRAMA
PARA MEJORAR
LA CONDICION FiSICA

1. Razones para mejorar
tu condicién fisica

2. Cémo progresar
en el entrenamiento

3. Fases para elaborar tu programa

de entrenamiento

Actividades

» Valora tu condicion fisica

» Elabora tu propio programa
de entrenamiento

Mediante el entrenamienta, los de-
portistas van progresando en su
rendimiento a lo largo de su vida de-
portiva. Planifican su entrenamiento
y lo ejecutan comprobando su mejo-
ria y modificandolo en funcién del
nivel alcanzado y las metas que se
plantean.

Hasta ahora has realizado muchas
actividades para mejorar tu condi-
cion fisica. Pero, si quieres seguir
mejorando, debes acostumbrarte a
plantearte el entrenamiento de una
forma organizada, programando los
ejercicios y comprobando cémo pro-
gresas.

Eltipo de programa de entrenamien-
to estara en funcidn de la capacidad
fisica que deseemos desarrollary de
la propia condicion fisica de la que
partimaos. Por eso es importante que
aprendas a programar actividades
ajustadas a tus caracteristicas y que,
ademas, te resulten divertidas.

Para progresar en tu entrenamiento
deberés ir aumentando poco a poco la
carga de trabajo: dedicar cada vez
mas tiempo a los ejercicios o hacerlos
con mayor intensidad. Si realizas el
programa con regularidad, compro-
baras comao mejoras, lo cual te moti-
vara para plantearte nuevas metas.

intensidad

1. ¢Has realizado alguna vez un pro-
grama de entrenamiento para mejorar
alguna faceta de tu condicion fisica?
+Como era?

2. ;Qué aspectos del entrenamienta
debes variar para conseguir mejorar?

3. ;En qué capacidades fisicas crees
gue tienes mejor nivel y cuales crees
que deberias mejorar?

4. ;jConoces o has realizado alguna
prueba para medir las distintas capa-
cidades fisicas? ;Cual es tu nivel?
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Razones para mejorar tu condicion fisica

Entrenamaos para mejorar nuestra condicion fisica y rendir
mds en la actividad deportiva que realizamos.
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Multitud de estudios médicos demuestran que la realizacion de ejercicio fisica
de forma sistemdtica a lo largo de la vida tiene grandes ventajas, pues mante-
ner una buena condicién fisica aporta muchos beneficios.

No existe un |imite de edad para iniciarse en el entrenamiento, ni una edad a
artir de la cual haya que abandonarlo. Lo importante es que en todo mo-
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mento la intensidad y duracién del mismo sean adecuadas a las caracteristicas

de quien lo practica.

Razones para entrenar

* Mantener una buena condicion fisica.

*» Reducir el peso.

* Mejorar determinados aspectos fisicos.

e Mejorar en el deporte que practicamos.

 Recuperar la condicién fisica después de una lesién o enfermedad.

* Descargar la tensién.

Tener buena condicién fisica no significa ser un «superatleta». 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.

Tu condicién fisica depende en gran medida de tus caracteristicas persenales.

Consejos generales para elaborar tu programa de entrenamiento

» Escoge ejercicios adaptados a tus caracteristicas personales y a la capacidad
gue quieres desarrollar.

e Sé realista. Valora cudl es tu nivel y
hasta donde quieres llegar. No de-
bes sobrevalorar tus posibilidades.

= Sé constante. Para notar mejoria es
necesario dedicar un tiempo todas
las semanas a tu entrenamiento.

= Busca formas divertidas de entre-
narte: asi estards motivado y mejo-
rards mds rapidamente.

o Comprueba tu mejoria de vez en
cuando: te ayudard a plantearte
nuevas metas y estar satisfecho
con lo conseguido.
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Como progresar en el entrenamiento

Uno de los principios bdsicos del entrenamiento es la progresién. A medida
que realizas esfuerzos, tu organismo primero se ageta y después se recupera
alcanzando un nivel superior al que tenia al principio. Este proceso se denomi-
na principio de supercompensacion.

RENDIMIENTO
entrenamiento

entrenamiento

entrenamiento

entrenamiento L
entrenamiento BL—""_ {

ompensacion
Jsupercompensa:ién

supercompensacion

nivel inicial |

De esta forma, puedes ir aumentando poco a poco la carga del entrenamien-
to, que es la cantidad total de trabajo que debes realizar. La carga depende de
dos factores: el volumen y la intensidad.

El valumen es el parémetro que nos indi- = Laintensidad es el factor que nos indica la
ca la cantidad del entrenamiento. Seginel ~ calidad del entrenamiento, es decir, la
tipo de entrenamiento, el volumen lo po-  cantidad de gasto energélico que nos va a
demos expresar de las siguientes formas: ~ suponer realizar el esfuerzo. Seqgun el tipo
de entrenamiento, podemos expresar la

« distancias totales que debemos reco- A el 5
intensidad con las siguientes variables:

rrer (nimero de metros);

; - ot i sfuerzo maximo;
« tiempos totales de trabajo; anioiprdenta/del Bsh

5 A = velocidad de ejecucion;
* numero de ejercicios que debemos rea-
lizar; ® pesos;

= niimero de repeticiones de los esfuerzos. @ dificultad de los ejercicios.

El volumen y la intensidad en el desarrollo de las capacidades fisicas

Como norma general, en la medida en que aumentamos el volumen de traba-
jo, la intensidad debe disminuir y viceversa. Si corro distancias largas (volumen
alto), deberé llevar una velocidad baja (intensidad baja) para poder soportar
el esfuerzo.

Resistencia Media-baja Alte
Fuerza Alta-muy alta Medio-bajo
Velacidad Maxima Bajo

Flexibilidad Baja Medio

v

El levantador de pesas de arriba realiza
un entrenamiento de volumen alto y baja
intensidad, mientras que el de abajo

se entrena con unvelumen bajo y alta
intensidad.



Cuando juego un partido me canso pronto
y desciende mi rendimiento.

Quiero aumentar
mi masa muscular.

Quiero
perder peso.

Cuando juego un partido
llego tarde a los balones y el contrario
se me adelanta.

No consigo hacer determinados
elementos en gimnasia

por falta de flexibilidad. Se me sobrecarga
la musculatura con facilidad y tengo
tendencia a lesionarme por sobrecargas.
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Fases para elaborar tu programa
de entrenamiento

3.1. Establecer la finalidad del entrenamiento.

£Qué aspecto quiero mejorar?
;Como estoy? 3.2. Valorar el nivel inicial.

:Donde quiero llegar? 3.3. Establecer las metas que se desean conseguir.

3.4. Escoger las activid de entr iento

£Qué tipos de trabajos voy
y sudistribucién.

a realizar para conseguirlo
y cémo vay a llevarlo a cabo?

£Como puedo valorar 3.5. Valorar el nivel alcanzado.

si he conseguido lo que
me habia propuesto?

3.1. Establecer la finalidad del entrenamiento

Supone darle el titulo general a nuestro entrenamiento, el porqué y para qué
lo vamos a hacer. Para ello debemos detectar cudl es el aspecto en el que te-
nemos problemas y queremos mejorar, qué tipe de capacidad debemas desa-
rrollar y cudles son los métodes adecuados para hacerlo. A continuacion tienes
algunos ejemplos:

Ejemplos de finalidades del entrenamiento
Finalidad del entrenamiento Métodos de trabajos que se deben utilizar

» Carrera continua aumentando tiempos.
* Fartlek.

= Ejercicios continuados del deporte manteniendo
elritmoy aumentando el tiempo.

Mejorar la resistencia
aerébica y anaerdhica.

Mejorar la fuerza maxima * Ejercicios con autocarga.

y la fuerza-resistencia. o Paras

Mejorar la resistencia = Carrera continua a ritme bajo aumentando los

aerdbica. tiempos.
» Ejercicios de resistencia muscular
[muchas repeticiones con intensidad medial.
* Natacion, bicicleta.
Mejorar la velocidad *» Juegos y ejercicios de velocidad de reaccion.

deeeaceion: * Ejercicios para mejorar la técnica de carrera.

Mejorar la velocidad
de desplazamiento.

Mejorar la técnica de carrera.

» Carreras de velocidad.

= Circuitos de obstaculos para mejorar la velocidad de
reaccion y la de desplazamiento y [a coordinacion.

Mejorar la flexibilidad. + Ejercicios de estiramiento individuales.
= Estiramientos con ayuda de un comparero.

» Balanceos para mejorar la movilidad articular.

3.2. Valorar el nivel inicial

Para que el entrenamiento sea adecuade a nuestras caracteristicas es impor-
tante que conozcamos nuestro nivel inicial. Uno de los motivos principales por
los que un entrenamiento fracasa es porque no estd adecuado a las caracteris-
ticas de quien lo practica.

Pruebas para valorar las cualidades fisicas

Existen pruebas con baremos que nos ayudan a establecer cual es nuestro ni-
vel de partida. A continuacién te nombramos algunas. Consulta con tu profe-
sor cudles son las mas adecuadas.

Pruebas para valorar las cualidades fisicas

s Prueba de 1000 metros.

Resistencia
= Test de Cooper.
= Tiempo de pasa por kildmetro.

Flexibilidad o Flexidn de tronco adelante.

# Flexién profunda atrés.

Fuerza = Abdominales.

e Salto vertical.

 Salto horizontal.

* Lanzamiento de balén medicinal.

» Flexiones de brazos.

s Carrera de 20 metros.
s Carrera lanzada de 40 metros.

Velocidad

v
Las pruebas de valoracion deben...

s Ser adecuadas al aspecto fisica que
gueremos trabajar.

» Ser claras y faciles de realizar.

s Realizarse correctamente.

e Tener un baremo para establecer el
nivel.

A
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Cuanto mejor canozcas tu nively tus
posibilidades, mas capaz seras
de programar un entrenamiento eficaz.



Nivel del programa

De iniciacion 2-4 h semanales

De mejoria 4-8 h semanales

De perfecciona-

i 8-14 h semanales
miento

Ejemplos de pruebas iniciales y metas propuestas
Descripcion de la prueba Marca lograda [valoracion inicial) Meta gue se pretende conseguir

Test de Cooper. Recorrer la maxima
distancia posible en 12 minutos
decarrera.

Realizar el maxime nimeroe posible
de abdominales en un minuto.

Lanzamiento de un balén de balonmano
15 veces a una diana colocada
a & melros.,

3.3. Establecer las metas que se desean conseguir

Una vez conocido nuestro nivel de partida, debemos plantearnos addnde que-
remos llegar. Las metas que nos propongamos deben ser realistas.

Cual es nuestro nivel de partida

Una persona que ha entrenado muy poco tiene més posibilidades de mejorar
rapidamente, ya que no ha desarrollade practicamente sus posibilidades. Sin
embargo, una persona que lleve mucho tiempo entrenande necesitard mucho
trabajo para poder sequir progresando, ya que estd cerca de sus limites. Obser-
va la grdfica en la que se muestra cémo mejora una perscna con el entrena-
miento a lo largo de su vida deportiva.

ENTRENAMIENTO A LO LARGO DE LA VIDA DEPORTIVA
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Mejoria a lo largo de la vida del deportista.

Qué tiempo vamos a dedicar al entrenamiento

Cuanto mas tiempo le dediquemos, mas posibilidades de progresar tendremas.
Dedicar una hora a la semana na tiene prdacticamente efecto sobre nuestro or-
ganismo. En el margen te indicamos, a modo de referencia, el tiempo aproxi-
mado que debes dedicar a entrenar semanalmente en funcién del tipo de pro-
grama y de tu nivel.

Reflexiona sobre cudl es el nivel de programa que corresponde a tus caracteris-
ticas, cudntas horas semanales debes dedicar y cudl es la meta a la que quie-
res llegar.

1950 metros Realizar 2100 metros en la prueba.

38 abdominales

Realizar 43 abdominales.

8 aciertos Conseguir 11 aciertos.

3.4. Escoger las actividades de entrenamiento y su distribucién

En funcién de los objetivos que nos hayamos planteado, deberemos escoger
las actividades mds adecuadas para que nuestro plan de entrenamiento sea
eficaz.

Existen distintos ejercicios, métodes y sistemas de entrenamiento y actividades
deportivas para cada aspecto de la condicién fisica. Recuerda que en cursos
anteriores te hemos explicado en qué consisten y cémo llevarlas a cabo.

En el siguiente cuadro tienes un resumen de las actividades mds importantes:

alidades fisicas, tipos de trabajo y actividades para su desarrollo

Resistencia « Carrera continua.
« Natacian.

* Fartlek.

* Circuitos.

* Bicicleta.

» Excursionismo.

« Deportes colectivos, esqui de fondo, triatlén,
pruebas largas de atletismo.

Flexibilidad * Estiramientos.
* Métodos cinéticos.
» Deportes: gimnasia.

« Danzay ballet,

Fuerza * Ejercicios con autocarga.

= Ejercicios de arrastre y lucha en parejas.
s Multisaltos.

¢ Entrenamientos con pesas,

» Deportes de lucha, escalada y gimnasia.

s Pruebas de lanzamiento en atletismo.

= Carreras de velocidad,

Velocidad

» Salidas en distintas posiciones.

s Cuestas.

s Fjercicios de lécnica de carrera.

= Multisaltos.

s Circuitos de obstaculos.

» Pruebas de velocidad de atletismo.
= Esgrima y béisbol.

s Juagos de velocidad de reaccion, persecucion
y relevos.

Puedes escoger solo uno de ellos (por ejemplo, carrera continua para el desa-
rrollo de la resistencia) e combinar varios. Te recomendamos esto Gltimo, ya
que el trabajo te resultard mds ameno.
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Practica como entrenador. Realiza un pequeno
programa semanal para cada una de las
capacidades fisicas escogiendo y distribuyendo
las actividades que consideres mas adecuadas
para tus caracteristicas personales.

La distribucion de las actividades

Para realizar una buena distribucion de las actividades en tu programa de en-
trenamiento debes responder a las siguientes preguntas:

éCudntas sesiones va a tener mi programa?

En general, podemos decir que para un programa destinado a una persona de
tu edad el nimero total de sesiones deberia estar entre 8 y 20.

éCudl va a ser la duracién de cada sesién?

En general, podemos establecer su duracién entre 50 minutos y 2 horas.

iCémo las voy a distribuir a lo largo de la semana?

Las sesiones deben estar distribuidas uniformemente a lo largo de la semana
para no acumular cansancio. No conviene realizar ejercicios muy intensos (fuer-
za, velocidad) en dos dias sequidos. Los ejercicios de intensidad moderada o me-
dia (flexibilidad, resistencia) pueden realizarse todos los dias.

A continuacion te mostramos tres ejemplos correspondientes a los niveles de
iniciacién, mejoria o perfeccionamiento, de lo que seria una semana de entre-
namiento:

Programa de mejoria Programa de perfeccionamiento

Carrera continua (30 min) Carrera continua (20 min)

Técnica del deporte (45 min) Técnica del deporte (40 min)

Desarrollo de la resistencia;
fartlek (40 min)

Ejercicios de estiramiento (20 min)

Ejercicios de estiramiento (20 min)

Descanso Técnica de carrera (30 min)
Trabajo con pesas (60 min]

Carrera continua (30 min)

Lunes Ejercicios de estiramiento (15 min)
Carrera continua (20 min)
Ejercicios de fuerza-resistencia
(25 min)
Martes Descanso
Miércoles Ejercicios de estiramiento (15 min)
Carrera continua [20 min]
Ejercicios de fuerza-resistencia
(25 min)
Jueves Descanso
Viernes Ejercicios de estiramiento
Bicicleta (30 min]
Sabado Partido con los amigos
Domingo Descanso
!
Total de horas 3-4

Ejercicios de fuerza por parejas
(40 min)

Carrera continua (20 min]

Ejercicios de estiramiento (20 min]

Técnica del deporte 45 min)
Entrenamiento en circuito

de fuerza-resistencia (35 min)
Ejercicios de estiramiento (20 min]

Descanso

Competician
Descanso
3-4
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Técnica del deporte (60 min)

Desarrolle de la resistencia:
fartlek (40 min)

Ejercicios de estiramiento (20 min)

Trabajo con pasas [0 min)
Trabajo de flexibilidad (40 min]

Trabajo de técnica y tactica
del deporte [90 min)

Competicién

Descanso

8-10

La sesidn de entrenamiento

Cada sesion debe durar entre 50 minutos y 2 horas, en funcién del tipo de tra-
bajo que vayamos a desarrollar. Ademas, debe tener un objetivo concreto y es-
tar relacionada con las sesiones anteriores de nuestro programa. A continua-
cion te explicamos las partes que debe tener una sesion de entrenamiento y los
aspectos mds relevantes.

Calentamiento

* Duracion: 10 a 20 minutos. Debe ser completo.
* Debera ser mas largo cuanto mas intensa vaya a ser la actividad.

= Debera tener una parte especifica para calentar aguellos grupos musculares que
mas van a intervenir en la parte del entrenamiento,

Parte principal

« Duracién: 40 a 90 minutos. En ella se realizan las actividades destinadas a mejo-

rar aquel aspecto que nos hemos propuesto.

La distribucion de ejercicios debe realizarse siguiendo el siguiente orden:

— Ejercicios que requieran concentracian o coardinacion de movimientos [técnica
y tactica del deporte, técnica de carrera, velocidad de reaccidn, ejercicios de
coordinacién y agilidad).

— Ejercicios de gran intensidad (velacidad y fuerza.

— Ejercicios de menor intensidad [resistencia).

-

Debe tener pequefios momentos de descanso, especialmente si la sesién es muy
larga.

Vuelta a la calma

« Duracion: 10 a 20 minutos. Sirve para restablecer la normalidad después del es-
fuerzo y favorecer la recuperacion del crganismo.

+ Deben realizarse ejercicios de estiramiento, relajacién, respiracion o juegos suaves.

« Al terminarla, el pulso debe haber vuelto a la normalidad y tener una sensacién
relajada.




3.5. Valorar el nivel alcanzado

Una vez terminado el programa, es el momento de comprobar si se han cum-
plido las metas que nos hablamos propuesto. Para ello debemos volver a rea-
lizar la prueba de valoracién inicial y comprabar si hemos progresado.

Es fundamental que realices las pruebas con la mayor concentracién:
« Ejecttalas correctamente, siguiendo las instrucciones de tu profesor.

» Esfuérzate al méximo para poder establecer con la mayor exactitud cudl es
tu nivel.

e Procura realizar las pruebas en condiciones similares (estando descansado, a
la misma hora, utilizando el mismo material y la misma persona para medir
el resultado).

¥

Conviene que en tu cuaderno de entrenamienta anoles las distintas marcas que realizas
de las pruebas para ir comprobando tu progreso.

Si no alcanzamos el nivel esperado, debemos valorar las razones por las que
esto ha ocurrido.

Razones por las que no se alcanza el nivel esperado
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A modo de resumen

A continuacién te resumimos los principales aspectos que debes tener en cuen-
ta a la hora de planificar y llevar a cabo tu programa de entrenamiento:

1. Plantéate metas realistas. Yalora cudles son tus capacidades y proponte
un nivel de mejoria adecuado.

2. Escoge y realiza correctamente las pruebas de valoracion para que los da-
tas obtenidos sean fiables.

3. En una sesion de trabajo, realiza al principio los ejercicios mds intensos o
J {;
que requieran mayer concentracién y deja los mds suaves para la dltima
parte.

4. No realices trabajos muy intensos (fuerza o velocidad) dos dias seguidos:
tu cuerpe necesita recuperarse adecuadamente. Tampoco hagas mds de
dos o tres sesiones semanales.

5. Conviene que realices ejercicios para mejorar tu flexibilidad al menos cua-
tro dias a la semana.

6. Los trabajos de resistencia pueden realizarse practicamente a diario.

7. A medida que avanzan las sesiones del programa, aumentaremos la difi-
cultad de los ejercicios para que continte la mejoria.

8. Si notas que el entrenamientc estd siendo muy fuerte, disminuye la in-
tensidad o témate un dia de descanso: asi evitards la desmotivacién y las
lesiones.

9. Recuerda que el éxito del entrenamiento depende de la continuidad: pro-
cura ser constante.

10. Puedes dedicar algunos dias a realizar actividades divertidas (juegos, par-
tidillos): asi continuards realizando ejercicios y te resultaré mds ameno.

Aprovecha tus actividades cotidianas para entrenarte

Para hacer ameno tu programa de entrenamiento aprovecha las actividades
cotidianas (ir a los recados, jugar con los amigos) y transformalas. Qbserva
cémo lo ha hecho un alumno de un instituto para desarrallar la resistencia.

T I T T I T T

Juego un Juego un Hago

partido de partido con una marcha
hockey en clase Hago recados hackey en clase  mis amigos. por el _muntlg
o de Educacicn bici de Educacion con mi familia.
= La prueba de valoracién no se ha realizado adecuadamente o se han cam- fisica. EIVRID fisica.

biado las condiciones materiales.

* Las actividades planteadas no eran adecuadas al nivel del practicante y no

ha habido mejoria suficiente. Juego un Hago natacion

partido de en la piscina.

Haga natacidn
) en la piscina.
¢ No se ha realizado un nimero suficiente de sesiones.

* La prueba escogida para la valoracién ne era la adecuada.

Voy andando Hago carrera Voy andando Haga carrera Voy andando Salgo a montar
et see al instituto. continua en al instituto. continua al instituto. en bici con
. ¢ Si has aleanzado la meta que te planteaste... iFelicidades! § Eldase de. e zn El;se 5 Voy abailar con '953Migos.
H : . . ucacion : e Educacion : H
El entrenamiento mejora nuestras capacidades ¢ Sino lo has conseguido, plantéate las razones por las que 3 el partido de e mis amigos.
motrices y nos permite alcanzar metas mas s ha ocurrido. : fU_lbtJl can
lejanas. H ) et mis amigos.



