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1. LA CONDICION FiSICA: CONCEPTOS BASICOS

La condicion fisica es el nivel indicativo del estado en que se encuentra una persona para poder desarrollar

su trabajo diario con energia y eficacia sin que se note el cansancio, lo que nos permitira:

e Realizar el trabajo diario de modo mds vigoroso y con menor cansancio.

e Mejorar nuestro estado de salud.

e Prevenir enfermedades.

El nivel de condicidn fisica estd sujeto a la influencia de varios factores:

El ejercicio fisico: la practica habitual y sistematica de actividad fisica provoca una mejora en el nivel
de nuestras cualidades fisicas. El sedentarismo conlleva una baja condicidn fisica.

La alimentacidn: seguir una dieta equilibrada y ajustada a nuestras demandas energéticas permitira
gue nuestro organismo funcione correctamente. Una alimentacion no equilibrada o que no satisfaga
por exceso o defecto nuestros requerimientos perjudicard nuestra salud y nuestra condicion fisica.
Consumo de drogas: perjudican el funcionamiento de nuestro organismo y, consecuentemente,
nuestro rendimiento y condicién fisica.

Descanso: sin un descanso minimo para recuperarnos de nuestros esfuerzos, nuestra condicion fisica
se vera afectada negativamente.

Las cualidades psiquicas

La edad: la condicidn fisica aumenta conforme la persona va creciendo y desarrollandose a nivel fisico
y bioldgico, llegando a un punto de maxima maduracidn, en el que comenzamos a perderla de forma
paulatina.

Las condiciones genéticas: los genes de nuestra familia y raza determinan el desarrollo de las
cualidades fisicas y el nivel de nuestra condicidn fisica.

COMPONENTES DE LA
CONDICION FISICA

CAPACIDADES FiSICAS CUALIDADES
BASICAS PSICOMOTRICES
+ RESISTENCIA P . + AGILIDAD
» FUERZA § A + EQUIIUILIBRIO
« FLEXIBILIDAD « COORDINACION
« VELOCIDAD
FACTORES INTRINSECOS g & HABITOS DE VIDA
- HERENCIA = ) . é:lgﬂAEggﬁgl(l\JﬂNENTAL
o GENETICA ‘
. EDAD « DESCANSO
. SEXO « HIGIENE POSTURAL

« TABAQUISMO
« CONSUMO DE ALCOHOL
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1.1. CAPACIDADES FISICAS BASICAS:
Segun Torres Navarro (2005), las cualidades fisicas basicas son “aquellas predisposiciones fisiolégicas
innatas en el individuo, factibles de medida y mejora, que permiten el movimiento y el tono muscular. Son,
por tanto, aquellas que en el entrenamiento y el aprendizaje van a influir de manera decisiva, mejorando
las condiciones heredadas en todo su potencial”.

Las cualidades fisicas basicas son: fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad. En los siguientes apartados
iremos explicando cada cualidad y la forma de entrenarla.

1.1.1. LA FUERZA:

Una definicién precisa de “fuerza” que abarque tanto sus aspectos fisicos como psiquicos, presenta, al
contrario que su determinacién fisica (mecdanica) dificultades considerables debido a la extraordinaria
variedad en cuanto a los tipos de fuerza, de trabajo y de contraccién muscular, y a los multiples factores que
influyen en este complejo. (Weineck, 2005)

Por ello, la precision del concepto “fuerza” sdlo resulta posible en relacidn con las siguientes formas de
manifestacion de la fuerza.

Tipos de fuerza (Weineck, 2005):

e Fuerza maxima: es la fuerza maxima posible que el sistema neuromuscular es capaz de ejercer en
contraccion maxima voluntaria. Suele implicar cargas de peso muy grandes.

e Fuerza explosiva: También conocida como “fuerza rapida”, tiene que ver con la capacidad del sistema
neuromuscular para mover el cuerpo, partes del cuerpo u objetos con velocidad maxima. Suele
implicar cargas de peso relativamente pequefas en relacidon a las que se movilizan en la fuerza
maxima. Algunas manifestaciones de la fuerza explosiva se observan a través de saltos, lanzamientos,
etc.

e Fuerza-resistencia: es la capacidad del organismo de soportar la fatiga con rendimientos de fuerza
prolongados. Los criterios de la fuerza-resistencia son la intensidad del estimulo (en porcentaje de la
fuerza de contraccién mdaxima) y el volumen del estimulo (suma de las repeticiones). Suele implicar
cargas “pequefias” durante un periodo de tiempo prolongado.

La contraccion muscular (Benitez Andrades, 2015):

Podemos definir la contraccién muscular como aquello que ocurre siempre que las fibras musculares
generan una tensidn en si mismas.

Esta situacién de tensién sucede en varias situaciones, entre ellas, cuando el musculo esta acortado,
alargado, moviéndose, manteniendo una misma longitud o de forma estatica.

Existen distintos tipos de contraccidn muscular, entre ellos podemos destacar la contraccion isotdnica, que
se divide a su vez en concéntrica y excéntrica, y la contraccion isométrica. También existen las
contracciones auxotdnica e isocinética, pero no profundizaremos en dichos conceptos por ahora.

Contraccion isotonica:

Este es el tipo de contraccién mas comun que se producen en la mayoria de los deportes o actividades fisicas
gue realizamos en nuestro dia a dia. Normalmente las tensiones musculares que ejercemos suelen estar
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acompafadas de un acortamiento y alargamiento de las fibras musculares de un musculo. A su vez, la
contraccion isotdnica se divide en dos, concéntrica y excéntrica.

Concentracion concéntrica: es aquella que sucede cuando un musculo realiza una tensién capaz de superar

una resistencia, produciendo un acortamiento y posterior movilizacién de una parte del cuerpo venciendo
dicha resistencia. Poniendo ejemplos en el gimnasio en el press de banca el movimiento de subir la barra,
equivale a la fase concéntrica.

Concentracion excéntrica: podemos decir que es aquella en la que, dada una resistencia, ejercemos una

mayor tensién con el musculo, de forma que dicho musculo se alarga. En el caso del press de banca, la fase
excéntrica es cuando bajamos la barra hasta el pecho.

Contraccion isométrica: En este tipo de contraccién, el musculo permanece estdtico, no se acorta ni se
alarga, pero si que se genera una tensién. En los movimientos tipicos que se realizan en un entrenamiento
de musculacidn, podriamos decir que la tensidon que se produce cuando hacemos la plancha es una tensidn
isométrica.

1.1.2. RESISTENCIA

Por resistencia entendemos normalmente la capacidad del deportista para soportar la fatiga psicofisica
(Weineck, 2005)

Segun Frey (1977), la resistencia psiquica se define como la capacidad del deportista para soportar durante
el mayor tiempo posible un estimulo que invita a interrumpir la carga, y la resistencia fisica, como la
capacidad para soportar la fatiga que poseen el organismo en su conjunto o algunos de sus sistemas
parciales.

Diferenciamos dos tipos de resistencia:

e Aerdbica: cuando el esfuerzo a soportar es de poca intensidad y larga duracién, como ir en bicicleta
o correr varios kilémetros.

e Anaerdbica: cuando el esfuerzo a soportar es de mucha intensidad y corta duracion.

En funcion del tiempo que dure el esfuerzo, existird una mayor preponderancia de uno u otro metabolismo
energético. Como puede observarse en la grafica adjunta a continuacién, en esfuerzos muy cortos de alta
intensidad imperara el uso del ATP o la fosfocreatina como vias energéticas, dando posteriormente a la
glucdlisis anaerdbica, finalmente, dar paso a la via oxidativa de glucosa y grasas.

Time ] - S0 seconds 120 seconds
100
a
-
i %
s
g
‘ .
2
0
ATP-CP
Glycolysis

Oxidative
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La resistencia depende de los siguientes factores (Prieto, 2012):

e Sistema Nervioso Central (SNC)

o EISNC determina la capacidad de trabajo de los musculos, dado que se encarga de mandar la
“orden” al musculo. Por lo que el empeoramiento de la capacidad de trabajo del SNC
constituye el eslabdn principal del proceso de fatiga.

e Tipos de fibras musculares:
o Las fibras musculares se especializan en funcién del tipo de trabajo que realizan.
= Fibras lentas: también llamadas fibras tipo I, rojas o de contracciéon lenta. Se
caracterizan por tener fibras oxidativas, ricas en mitocontrias y enzimas oxidativas,
poseer menor fatigabilidad (mayor vascularizacion) y ser las mas adaptadas para el
trabajo aerdbico prolongado de baja intensidad.
= Fibras rapidas: también llamadas fibras de tipo Il, blancas o de contraccidn rapida. Se
caracterizan por tener fibras glucoliticas ricas en Adenosin Trifosfato (ATP) vy
fosfocreatina (PC). Poseen una mayor fatigabilidad que las fibras de contraccion lenta
y son las mas adaptadas para el trabajo anaerdbico.
e Capacidad psicoldgica y cualidades volitivas:

o Indica la capacidad que tiene el deportista de soportar las exigencias que requieren la lucha
contra la fatiga. Se le asocia con la fuerza de voluntad, obligando a las células a mantener el
trabajo, e incluso a intensificarlo.

e Reservorio de energia o sistemas energéticos:

o Sistema de fosfagenos (energia inmediata mediante resistencia anaerdbica aldctica): en
actividades muy cortas (de 5 a 10 segundos) y de alta intensidad, el organismo se alimenta de
la energia aportada por el sistema de fosfagenos a partir del ATP y del PC almacenados en el
musculo.

o Sistema glucolitico (energia a corto plazo mediante resistencia anaerdbica lactica): en
actividades cortas (de 1 a 3 minutos) el organismo obtiene el ATP de la glucdlisis anaerdbica,
de la glucosa (en sangre) y del glucégeno (hepatico o muscular) sin oxigeno y con la
produccién de acido lactico.

o Sistema aerdbico (energia a largo plazo mediante resistencia aerdbica) en actividades de mas
de 3 minutos, el aporte de oxigeno cubre las necesidades energéticas a través del sistema
aerdbico mediante la oxidacién de la glucosa y del glucdgeno. A partir de los 40 minutos,
comienza a preponderar la oxidacion de las grasas, y después de varias horas, de las proteinas.

e Actividad enzimatica:

o Las enzimas son catabolizadores de las reacciones quimicas, es decir, aceleran las reacciones.
La cantidad de enzimas en funcionamiento determina la cantidad que eres capaz de soportar
dependiendo de la via energética utilizada.

o Existen enzimas aerdbicas en la mitocontria (citratos) y enzimas anaerobios en el hialoplasma
muscular (fosforilasa).

e Parametros cardiovasculares:

o Sonaquellos que determinan el Volumen Méximo de Oxigeno (VO2masx) del deportista, uno de
los factores que condicionan el rendimiento en resistencia. Cuanto mas alto es el VOamax,
mayor es la resistencia aerdbica. Asi, se encuentran los siguientes pardmetros.
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= Capacidad de absorcidn o difusion: determinada por la cantidad de oxigeno que eres
capaz de pasar del alveolo pulmonar a la sangre. A mayor absorcién, mayor resistencia
aerdbica.
= Transporte de oxigeno: determinado por la cantidad de hemoglobina, mioglobina y
gldbulos rojos. A mayor transporte de oxigeno a la sangre, mayor resistencia aerdbica.
= |ntercambio gaseoso: se trata del paso de oxigeno de la arteria a la célula. Se
encuentra determinado por la diferencia arteriovenosa de oxigeno y por la
capilarizacion. A mayor intercambio gaseoso, mayor resistencia aerdbica.
= Corazon: es uno de los parametros que mas condiciona la resistencia ya que es la
bomba responsable de hacer que funcione todo el sistema circulatorio.

1.1.3. FLEXIBILIDAD

Alvarez del Villar (1996) la define como la cualidad que, en base a la movilidad articular y elasticidad
muscular, permite el maximo recorrido de las articulaciones en posiciones diversas, permitiendo al sujeto
realizar acciones que requieran gran agilidad y destreza.

Sanchez, Aguila y Rojas (2001), describen tres tipos de flexibilidad:

e Flexibilidad anatéomica: es la capacidad de distensién de musculos y ligamentos, las posibilidades
estructurales de garantizar la amplitud de un determinado movimiento a partir del grado de libertad
gue posea cada articulacién de forma natural;

e Flexibilidad activa: es la amplitud maxima de una articulacidon o de movimiento que puede alcanzar
una persona sin ayuda externa, lo cual sucede Unicamente a través de la contraccidn y distensién
voluntaria de los musculos del cuerpo.

e Flexibilidad pasiva: es la amplitud maxima de una articulacion o de un movimiento a través de la
accién de fuerzas externas, es decir, mediante la ayuda de un compariero, un aparato, el propio peso
corporal etc.

Importancia de la flexibilidad (Sanchez et al., 2001):

e Limitar, disminuir y evitar el nimero de lesiones, no sélo musculares, sino también articulares

e Facilitar el aprendizaje de la mecanica

e Incrementar las posibilidades de otras capacidades fisicas como la fuerza, velocidad y resistencia
(un musculo antagonista que se extiende facilmente permite mas libertad y aumenta la eficiencia
del movimiento)

e Garantizar la amplitud de los gestos técnicos especificos y de movimientos mas naturales

e Realizar y perfeccionar movimientos aprendidos; economizar los desplazamientos y las repeticiones

e Desplazarse con mayor rapidez cuando la velocidad de desplazamiento depende de la frecuencia y
amplitud de zancada

e Reforzar el conocimiento del propio cuerpo

e Llegar alos limites de cualquier regidn corporal sin deterioro de ésta y de forma activa

e Aumentar la relajacion fisica

e Estarenforma

e Reforzar la salud.
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1.1.4. VELOCIDAD
Segun Frey (1977), la velocidad es la capacidad para efectuar acciones motoras en un tiempo minimo,
determinado por las condiciones dadas, sobre una base doble: la movilidad de los procesos en el sistema
neuromuscular y la capacidad de la musculatura para desarrollar fuerza.

Diferenciamos varios tipos de velocidad:

Aparicio Asenjo (1998) detalla que dependiendo tanto del tiempo empleado, como del espacio a recorrery
del tipo de movimiento a realizar, entre otros factores, la velocidad se clasifica de la siguiente forma:

e Velocidad de Reaccidn: Es la capacidad de actuar en el menor tiempo posible frente a un estimulo.
Conocida también como tiempo de reaccién o latencia de reaccién motora. Se diferencian las
reacciones simples y las reacciones discriminativas.

e Velocidad de acumulacién: Capacidad para incrementar la velocidad del minimo al maximo nivel en
el menor tiempo posible. Esta completamente relacionada con la capacidad para expresar fuerza
explosiva. Pueden ser ciclicas o aciclicas.

e Velocidad maxima de desplazamiento: También conocida como la velocidad de locomocién. Es la
maxima capacidad de desplazamiento de un sujeto, manteniendo la maxima velocidad, en un espacio
determinado y en el mejor tiempo posible.

e Velocidad maxima ciclica: Es la capacidad para realizar el mayor nimero de veces posible,
consecutivamente y sin interrupcién, un mismo movimiento en una unidad de tiempo.

e Velocidad maxima aciclica o rapidez de movimiento. Es la capacidad para realizar un movimiento
aislado en el minimo de tiempo. También incluye la concatenaciéon de varios movimientos diferentes
en una sola accion.

e Velocidad rapidez gestual: Es la velocidad rapidez con la cual se lleva a cabo un movimiento o un
gesto deportivo concreto. Estd directamente relacionada con la capacidad del sujeto para expresar
fuerza-explosiva.

1.2. CAPACIDADES MOTRICES:

Las capacidades coordinativas son capacidades determinadas por los procesos de regulacion y conduccién
del movimiento, que habilitan al deportista para dominar de forma segura y econdmica acciones motoras
en situaciones previstas (estereotipos) e imprevistas (adaptacién) y para aprender los movimientos
deportivos con relativa facilidad. (Frey, 1977)

Las capacidades coordinativas deben distinguirse de las destrezas: estas ultimas se refieren a acciones
motoras concretas y consolidadas, en parte automatizadas, mientras que las capacidades coordinativas son
condiciones del rendimiento humano consolidadas, aunque generalizadas, esto es, basicas para toda una
serie de acciones motoras. (Ludwig & Hirtz, 1981)

Las capacidades coordinativas son el fundamento de una buena capacidad de aprendizaje sensomotor, esto
es, cuanto mayor es su nivel, mayor es la velocidad y eficacia con que se aprenden movimientos nuevos o
dificiles. De ahi que autores como Korobkov se refieran al entrenamiento de la habilidad como un
“entrenamiento de la entrenabilidad”.



L'l! 5: 2

-, vio
m M c .ot

Importancia de los factores de rendimiento fisicos para las capacidades coordinativas:

Las capacidades coordinativas no son imaginables sin los factores fisicos del rendimiento: fuerza, velocidad,

resistencia y movilidad, y su engranaje complejo en la realizacién del movimiento. Por ello, en el rendimiento

deportivo sélo resultan eficaces en interaccidn con estas capacidades fisicas (Weineck, 2005). Inversamente,

las capacidades coordinativas son indispensables para el asentamiento y el desarrollo de las capacidades

fisicas, pues permiten adquirir las destrezas deportivas necesarias en el proceso de la formacién y el

desarrollo corporales (ampliacion de los contenidos de entrenamiento).

Componentes de las capacidades coordinativas:

Capacidad de acoplamiento y combinacion de movimientos: es la capacidad de coordinar
intencionalmente movimientos parciales del cuerpo entre siy en relacién con un movimiento de todo
el cuerpo dirigido a un objetivo determinado. Ejemplo: hacer un levantamiento tipo “arrancada” de
halterofilia.

Capacidad de diferenciacion: es la capacidad de conseguir un ajuste fino entre las diferentes fases
del movimiento y entre los movimientos de las partes del cuerpo, que se manifiesta en una gran
precision y economia de movimientos. Ejemplo: hay habilidades como esquiar, conducir la pelota
cerca del pie... que se adquieren de forma muy sensible y significativa en edades muy tempranas.
Posteriormente es muy dificil y limitado progresar o adquirir la habilidad con dicho ajuste.

Capacidad de equilibrio: es la capacidad de mantener el conjunto del cuerpo en estado de equilibrio,
y de conservar o restaurar dicho estado durante y después de los desplazamientos amplios del
cuerpo. Ejemplo: cuando hacemos Padel Surf, o estais de pie en la olla de la feria evitando caer.

Capacidad de orientacidn: es la capacidad para determinar y modificar la situacién y los movimientos
del cuerpo en el espacio y en el tiempo, en relacién con un campo de accién definido, como, por
ejemplo, un terreno de juego, un ring de boxeo, aparatos de gimnasia y/o con un objeto en
movimiento, como, por ejemplo, un balén, un contrario, un compaiero...

o Esta capacidad puede subdividirse en una vertiente temporal (el timing en el que realizar la
accién) y una vertiente espacial (la vision periférica o control del espacio libre).

Capacidad de ritmo: es la capacidad para procesar un ritmo que nos viene dado del exterior, de
reproducirlo en forma de movimientos y de plasmar en la actividad motora propia el ritmo
“internalizado” de un movimiento, ritmo existente en las propias representaciones mentales.

Capacidad de reaccion: es la capacidad de iniciar y ejecutar intencionalmente acciones motoras a
corto plazo ante una sefal. Se trata de reaccionar en el momento idéneo y con una velocidad
apropiada para la tarea, siendo normalmente el grado éptimo la velocidad de reaccién maxima.

Capacidad de adaptacion a variaciones: es la capacidad de adaptar un programa de accidn a las
nuevas circunstancias durante el transcurso de la accién, basandose en cambios de la situacion
percibidos o anticipados, o bien de continuar la accién de forma completamente distinta.
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1.2.1. COORDINACION
Es la capacidad para solucionar con eficacia y precisiéon situaciones motrices desconocidas. Las
caracteristicas de un movimiento coordinado son la eficacia y la precision. Es esencial en deportes que
precisen gran precision de movimientos como la gimnasia artistica, los malabares, esqui, pero resulta

fundamental en la vida cotidiana cuando tenemos que realizar varios movimientos a la vez y coordinados
entre ellos, como embragar y cambiar de marcha al conducir, etc.

Diferenciamos dos tipos o manifestaciones de la Coordinacion:
e Coordinacién dinamica general: cuando el movimiento es global y participa la mayor parte
del cuerpo, como por ejemplo hacer un salto esquiando o realizar malabares con brazos y

piernas.
e Coordinacion especifica: cuando el movimiento exige coordinacién de la vista con alguna parte
del cuerpo (mano, pie o cabeza)

1.2.2. EGUILIBRIO

Es la cualidad que nos permite mantener una posicion, estdtica o en movimiento, anulando asi las fuerzas
gue puedan influir en ella. Es esencial en deportes que precisen gran precisién en la ejecucién de gestos
como tiro con arco y golf, o requieran cambios constantes de orientacién como el baloncesto, gimnasia
deportiva y artistica; pero resulta fundamental en la vida cotidiana ante un mal paso o desequilibrio por un
empujon.

1.2.3. AGILIDAD

Es cualidad que nos ejecutar movimientos no ciclicos (con diferentes sentidos y direcciones), de forma répida
y precisa. Sus caracteristicas son la velocidad unida a la precisidon, como por ejemplo superar una valla en
una carrera de obstaculos. Es esencial en deportes que precisen gran velocidad en la ejecucidn de gestos con
cambios de direccién y sentido como el balonmano, gimnasia artistica, esqui, pero resulta fundamental en
la vida cotidiana ante un imprevisto como saltar un charco o evitar un tropiezo.

1.3. COMPONENTES DE LA CAPACIDAD DE RENDIMIENT
DEPORTIVO:

El rendimiento fisico-deportivo esta mediatizado por el desarrollo e interaccién entre las distintas
capacidades o cualidades fisicas y motrices. Es por ello que un correcto entrenamiento y estimulacion de las
mismas, siguiendo los principios del entrenamiento, resulta esencial para progresar y mejorar nuestro

desempefio.
Capacidades Destrezas
coordinativas motoras
/- Técnica \
Capacidades Capacidades
fisicas tactico-cognitivas
Capacidad
de
rendimiento r
Factores hereditarios, deportivo .
de constitucion Capac_l dales
fisica y sanitarios sociales

: Condicion fisica /

Fuerza Velocidad | Resistencia |Flexibilidad

Modelo simplificado de los componentes de la capacidad de rendimiento deportivo. (Weineck, 2005)
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2. EL ENTRENAMIENTO: FUNDAMENTOS BASICOS
2.1. EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

El acondicionamiento fisico es el desarrollo de las cualidades fisicas mediante el ejercicio para obtener un
estado general saludable, en conjuncidn con la prdactica de un estilo de vida saludable y una alimentacion
adecuada. Con el objetivo de lograr un desarrollo de las cualidades fisicas se puede:

e Incrementar los niveles de actividad fisica, es decir, cualquier actividad que suponga un coste
energético superior al gasto metabdlico basal.

e Realizar ejercicios fisicos, es decir, actividad fisica estructurada, programada, sistematica y
repetitiva con objetivo de mejora. Este concepto es desde el cual se define el acondicionamiento
como el proceso cientifico y pedagdgico de guia para elevar la capacidad fisica a través del ejercicio
fisico.

e Realizar deporte, es decir, practicar una actividad fisica reglamentada, normalmente de caracter
competitivo.

La actividad fisica no debe confundirse con el ejercicio. La actividad fisica abarca el ejercicio, pero también
otras actividades que entrafian movimiento corporal y se realizan como parte de los momentos del juego,
del trabajo, de las formas de transporte activas, de las tareas domésticas y de algunas actividades
recreativas.

Aumentar el nivel de actividad fisica es una necesidad social, no sélo individual ya que la inactividad fisica
es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la mortalidad mundial (6% de las muertes registradas en
todo el mundo).

2.2. EL ENTRENAMIENTO: ASPECTOS GENERALES

El entrenamiento es la preparacion fisica, técnica y psicoldgica para el desarrollo maximo de las
capacidades del deportista.

En el ambito de la actividad fisica para la salud los objetivos bdsicos del entrenamiento coinciden con los de
acondicionamiento fisico: mejorar las cualidades fisicas y motrices con el objetivo de disminuir el riesgo de
desarrollar problemas de salud y mantener una base de salud fisica positiva.

Objetivos del entrenamiento en el ambito de la actividad fisica para la salud:
e Disminuir el riesgo de padecer enfermedades, mantener niveles saludables de colesterol, tensiéon
arterial, grasa corporal, tolerancia a la glucosa, capacidad funcional y estrés.
¢ Mantener una base de salud fisica positiva, mantener niveles saludables de flexibilidad del tronco,
resistencia abdominal, flexibilidad, fuerza y resistencia muscular, grasa corporal, capacidad funcional
y estrés.

Para quienes entrenan orientados a mejorar su rendimiento en una disciplina deportiva, sus objetivos seran
concretos y diferentes a los de otros deportes y a los de la actividad fisica para la salud. En este sentido,
Martin, Carl y Lehnertz (2007) recomiendan definir el entrenamiento deportivo como “un proceso de
acciones complejas cuyo propdsito es incidir de forma planificada y objetiva sobre el estado de rendimiento
deportivo y sobre la capacidad de presentar de forma dptima los rendimientos en situaciones de afirmacion

III

persona
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2.2.1. GLOSARIO DE TERMINOS BASICOS

1RM: el peso maximo que podemos levantar una vez en un determinado ejercicio con la técnica perfecta.
Es decir, podremos realizar una ejecucién perfecta en un determinado ejercicio, pero no seremos
capaces de realizar dos repeticiones. Con esa premisa, puede hablarse también de nRM, donde el sujeto
puede hacer n repeticiones pero no n+1.

Intensidad: relacion entre el grado de esfuerzo desarrollado y la capacidad maxima del sujeto. Puede
medirse en términos absolutos (tiempo de ejecucién, velocidad, frecuencia cardiaca) o relativos
(porcentaje de la RM, del VOamsx, de la marca personal en una prueba de velocidad, etc.)

Densidad: refleja la relacion entre la duracién del esfuerzo y la longitud o duraciéon de la pausa de
recuperacién o descanso.

Descanso: indica la duracidn de los periodos de recuperacion, tanto de forma interna en una sesién de
entrenamiento, como entre sesiones o bloques de entrenamiento.

Volumen: cantidad total de trabajo realizado, ya sea en una sesidn o en una semana. En funcién de lo
gue estemos entrenando, puede medirse el tiempo (min.), distancia (km), nimero de series o
repeticiones, kilos que movemos, etc.

Frecuencia de entrenamiento: hace referencia a cuantas veces trabajamos un mismo grupo muscular en
un periodo de tiempo, que suele ser de una semana.

VO2max: es el volumen mdaximo de oxigeno que puede procesar (absorber, transportar y consumir) el
organismo durante el ejercicio. Se expresa en mililitros de oxigeno por kilogramo corporal y minuto
(ml/kg/min). Nos indica nuestro nivel o capacidad cardiorrespiratorios.

Unidad de entrenamiento: cada sesidén de entrenamiento en particular

Microciclo: ciclos de aproximadamente una semana

Mesociclo: ciclos de 2 a 8 semanas

Macrociclo: ciclos anuales. En términos deportivos, suelen ser: preparatorio, precompetitivo,
competitivo y de transicion.

Método de entrenamiento: Los métodos de entrenamiento son procedimientos sistematicos utilizados
para lograr los objetivos del proceso de entrenamiento.

Medio de entrenamiento: Los medios de entrenamiento son ejercicios fisicos para estimular el cuerpo
del atleta y desarrollar sus capacidades fisicas segln los objetivos y tareas del proceso de entrenamiento.
ROM: El rango de movimiento, conocido también como rom por las siglas de Rank of Movement, es el
angulo maximo descrito entre dos segmentos del cuerpo con un plano de referencia, el cual es realizado
por medio de articulaciones, es decir, es el nUmero de grados a través del cual una articulacion es capaz
de moverse.

Musculo agonista: es el que proporciona la fuerza principal para que dicho movimiento se desarrolle y
complete

Musculo antagonista: Los musculos antagonistas siempre trabajan en sinergia: cuando uno de los
musculos se contrae, el otro se relaja. El ejemplo mas comuin de musculos antagonistas son los biceps y
los triceps. A medida que el musculo agonista se contrae, el antagonista se relaja, ayudando a controlar
y regular el movimiento del primero.

Reflejo miotatico: El reflejo miotatico o reflejo de estiramiento como también es llamado no es mas que
la respuesta automadtica del organismo (musculo) ante el estiramiento. Al producirse, se provoca la
contraccion del musculo.
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2.3. PRINCIPIO SUPERCOMPENSACION (LEY DE WEIGNER):

Cuando realizamos ejercicio fisico o cualquier tipo de esfuerzos continuados y repetidos en el tiempo,

nuestro cuerpo sufre una serie de adaptaciones que produciran una mejora de nuestra fuerza y rendimiento.
Es la forma en la que se preparard para enfrentar esfuerzos similares o superiores en el futuro minimizando
los posibles dafios.

Este proceso no es instantaneo, pues requiere de un tiempo de reparacion y regeneracion. Al aplicar un
estimulo, esfuerzo o carga de trabajo sufriremos una disminucidn inicial de nuestro rendimiento o capacidad
de esfuerzo como consecuencia del cansancio y la fatiga de nuestras fibras musculares. Tras el descanso,
indispensable en cualquier plan de entrenamiento, se producird un proceso de recuperacion que, no solo
nos devolvera al nivel de rendimiento previo al ejercicio, si no que hard que aumente. Si el esfuerzo no se
vuelve a repetir, el nivel de rendimiento volvera a descender ya que nuestro organismo siempre tendera al
ahorro energético. Graficamente podriamos representarlo como sigue:

Capacidad fisica

Estado fisico
de referencia

VAR

Tiempo

Realizacién Descanso y Mejora Pérdida
esfuerzo recuperacion rendimiento rendimiento

Obviamente un esfuerzo puntual no sera suficiente para que se produzca ninguna mejora y serd necesaria
la repeticion de los esfuerzos (entrenamientos) para que el estado de forma adquirido no solo no se pierda
si no que mejore. En definitiva, es necesaria la acumulacion de estimulos para conseguir la mejora del
rendimiento.

El principio de supercompensacion o ley de Weigner nos muestra cémo evolucionaria nuestra condicién
fisica con la acumulacién de entrenamiento.
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Capacidad fisica
Entrenamiento
Entrenamiento

Entrenamiento

U S Tiempo

Por otro lado, los entrenamientos deben ir incrementando su intensidad y/o duraciéon para que no se
produzca un estancamiento de la evolucion.

Otra conclusién evidente a la vista del gréfico, es que el descanso y la correcta recuperacién son

indispe

nsables para obtener los resultados deseados, permitiendo al organismo la reparacion de los tejidos

dafados y las adaptaciones fisicas y metabdlicas necesarias.

2.4.

Para q

LEY DEL UMBRAL (LEY DE SCHULTZ)

ue se produzca una adaptacién y, por tanto, una supercompensacidén, es necesario que el

entrenamiento se ubique entre unos niveles minimo y maximo de intensidad.

FERNDICA

ENTRENA ZONHA UMBRAL
DE
o| EXcmAcion
N0 a 9 SUELO
ENTRENA 6 7
> * ’
nfl ]

DEBILES MEDIDS ALTDS MUY ALTOS

Los estimulos 1, 2, 3 y 4 son considerados débiles y por tanto producirdn poco desgaste y una
supercompensacion inapreciable.

Los estimulos 5, 6, 7 y 8 estan dentro de la zona del “umbral”, y se estiman como medios o altos,
produciendo desgaste y una supercompensacion proporcional.

Los estimulos 9y 10 superan el techo del “umbral”, por encima del limite de tolerancia del individuo.
La reiteracion de estos estimulos puede llevar al atleta a |a lesion o el agotamiento.
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2.5. PRINCIPIOS BASICOS DEL ENTRENAMIENT

El conjunto de normas generales que posibilitan la planificacion, control y organizacién del entrenamiento

son los denominados como principios de entrenamiento que, aunque han sido aplicados tradicionalmente

en el alto rendimiento, deben ser tenidos en cuenta para definir los objetivos concretos a conseguir con el

entrenamiento en el ambito de la actividad fisica para la salud.

Se trata de principios procedentes de la fisiologia, la bioquimica, la psicologia, la biomecanica... Algunos de

los conceptos y teorias basicos que fundamentan los principios mds generales se refieren a los mecanismos
de adaptacion y fatiga.

Principios del entrenamiento deportivo (Vinuesa Lopez & Vinuesa Jiménez, 2016):

Principio de la unidad funcional: la maquina humana es un perfecto sistema de engranajes. Todo
guarda conexién en el organismo. Todos los sistemas estan conectados entre si, sin que puedan
actuar independientemente.
Principio de la multilateralidad (o de la generalidad): en relacién con el principio anterior, el hecho
de que un engranaje falle o se debilite, incidira en el conjunto (las cadenas siempre se rompen por el
eslabén mas débil). Por tanto, habrd que garantizar el desarrollo armdnico de todas las cualidades y
capacidades, para no producir desequilibrios perjudiciales. Hay que “asegurar bien todas las piezas”
como base para una posterior especializacion.
Principio de la continuidad: hay que entrenar con la frecuencia adecuada a cada cualidad fisica. Lo
gue no se trabaja se atrofia. Para conseguir las adaptaciones es necesario que las cargas se reiteren
durante el tiempo, ya que las cargas aisladas sélo consiguen respuestas, pero no adaptaciones.
Principio de la alternancia: hay que equilibrar trabajo y descanso. Cuando se hagan planificaciones
para un periodo relativamente largo de tiempo (mesociclo) hay que colocar correctamente las
semanas de descarga. Del mismo modo, hay que seguir una correcta distribucién de cargas en los
microciclos semanales.
Principio de la progresion: hay que ir aumentando progresivamente las cargas, primero en volumen
y luego en intensidad, pero sin olvidar el principio de alternancia.
Principio de la sobrecarga: hay que usar volimenes e intensidades propios de cada sistema de
entrenamiento, y sin pasarse o quedarse por debajo de los umbrales personales de trabajo (Ley del
Umbral).
Principio de la individualizacién: hay que ir adaptando el plan de entrenamiento a cada persona.
Para ello, los entrenamientos han de tener las cargas personalizadas, segln los test de condicién
fisica realizados y los objetivos perseguidos.
Principio de la transferencia: hay que aplicar el trabajo de las cualidades fisicas ordenadamente para
gue se ayuden entre si y no se entorpezcan.
o Transferencias positivas:
= Lafuerza ayuda a mejorar la velocidad.
= La flexibilidad ayuda a mejorar la velocidad.
o Transferencias negativas:
= lavelocidad y la resistencia son desfavorables mutuamente.
= lafuerzay la flexibilidad son desfavorables mutuamente.
En casos de transferencia negativa no quiere decir que no haya que trabajar algunas de ellas,
sino que hay que orientarlas y organizarlas segun los objetivos.
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e Principio de la eficacia: hay que buscar el menor gasto energético y de tiempo para el mayor

rendimiento.

e Principio de la motivacion: si haces un entrenamiento variado y “alegre”, que te guste, mejoraras

mas y te aburrirds menos. También es muy importante tener unos objetivos queridos y posibles de

alcanzar.

2.6. COMPONENTES DE LA CARGA Y SU CUANTIFICACION

A la hora de desarrollar un programa de entrenamiento, es muy importante dominar la operatividad de los

distintos componentes de la carga y cuantificarlos, para controlar qué programamos y qué realizamos.

En la siguiente tabla, podéis observar de forma sintetizada esta informacién, recogida por Steinhofer (1993):

Carga de fuerza

Carga de velocidad

Carga de resistencia

VOLUMEN de carga

e Carga (kg) en una sesion
de entrenamiento con
una determinada forma
de ejercicio.

e  Frecuencias (f)
(repeticiones) de
determinadas formas
de ejercicio (saltos,
lanzamientos, etc.)

e Distancias en carrera
(m), sus repeticiones y
series, en una sesion de
entrenamiento con una
determinada forma de
ejercicio.

e  Frecuencia (f)
(repeticiones) de
determinadas formas
de ejercicio.

Distancia de los tramos
(m, km), sus repeticiones
y series, en una sesion de
entrenamiento con una
determinada forma de
ejercicio.

Duracion del
entrenamiento (horas por
semana, sesiones de
entrenamiento por
semana).

La INTENSIDAD de la
carga se determina
mediante

e  Magnitud de impulso
(N/s) de una forma de
ejercicio

e Lacarga (kg)

e Porcentaje (%) de la
fuerza maxima
concéntrica

e Porcentaje (%) de la
fuerza maxima
isométrica

e (Calidad del impulso de
una forma de ejercicio
(en saltos,
lanzamientos, etc.;
maxima, submaxima,
media)

e  Porcentaje (%) respecto
de los valores de
velocidad maximos en
una determinada forma
de ejercicio.

e Velocidad de
movimiento (m/s)

e Calidad del impulso de
una determinada forma
de ejercicio (maxima,
submaxima, media)

e  Frecuencia del
movimiento (f) dentro
de un tiempo dado.

La velocidad del
movimiento (m/s;
km/min; km/h)

La frecuencia cardiaca
(lat/min) que se mantiene
en un tramo

Porcentaje (%) de un
determinado rendimiento
en un tramo o de otro
valor

Rendimiento con una
forma de ejercicio (watio)
Tipo de suministro
energético
(maximo/lactato)
Porcentaje (%) del
consumo maximo de
oxigeno

La DURACION de la
carga se determina con

e Duracidn (s; min) de
una serie de ejercicios
con o sin una frecuencia
dada (p. €j. En
entrenamiento en
circuito).

e Tiempo (s) para
recorrer un tramo.

e Eltiempo (s) un nimero
de repeticiones del
movimiento.

Tiempo (s; min; h) para
recorrer un tramo.

La DENSIDAD de la
carga se determina con

e Tiempo de pausa (s;
min) entre repeticiones
o series.

e Tiempo de pausa entre
tramos parciales,
repeticiones, series.

e  Relacion determinada
(p. €j. 1:2, 1:3) entre
duracién de la cargay
tiempo de pausa.

Tiempo de pausa entre
tramos parciales,
repeticiones, series.
Relacion determinada (p.
ej. 1:2, 1:3) entre duracion
de la carga y el tiempo de
pausa.
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2.7. LA FATIGA:

Es la suma de diferentes reacciones del organismo que impiden seguir realizando normalmente actividades
fisicas o alcanzar un rendimiento apropiado. Estas reacciones son tanto fisicas como psiquicas.

Las razones por las que se llega a este estado son también multiples, y casi siempre concurren acompafiadas
entre si:

* Sobreentrenamiento por exceso de carga y descansos mal aplicados.
e Alimentacién incorrecta.

e Vida desordenada con poco descanso y falta de higiene post-ejercicio.
e Infecciones u otras enfermedades.

e Exceso de competicion o responsabilidad.

e Estrés psicofisico.

e Clima con humedad o temperaturas elevadas.

Fisiolégicamente, parece ser que la fatiga se produce por una intoxicacion creciente de las células que impide
una buena oxigenacién debido a la incapacidad, por falta de reposo suficiente, para eliminar todos los
productos tdxicos producidos por el ejercicio. Esto afecta a todos los sistemas orgdnicos que funcionaran
mal.

2.7.1. SINTOMAS DE LA FATIGA:

Los siguientes sintomas aparecen en mayor o menor medida dependiendo, Iégicamente, del nivel de fatiga
alcanzado:

Deportivos

« Falta de rendimiento
adecuado al entrenamiento
realizado

« Tiempo excesivo para
recuperarse del esfuerzo

» Mayor descoordinacion
mofriz

« Lesiones mas frecuentes

o ST CLARD, SEGURD QUE AHORA ME
Psicolégicos o, | DIRAS QUE E5T0 Ha SIDO FALTA
= Apatia
« Dificultad para la concentra-
cion

« Excitabilidad y mal humor
«» Tendencia a la depresion

= Disgusto por el entrena-
miento

Fisicos

= Cansancio habitual

* Falta de apetito

* Incapacidad para dormir
bien

» Pérdida de peso

* Aumento de la frecuencia
cardiaca y de la presion
arterial

» Trastornos visuales
» Albldmina en la orina
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2.7.2. TIPOS DE FATIGA:
La fatiga es, en realidad, un mecanismo de defensa del organismo, por eso, si aparecen varios de los sintomas
nombrados arriba y de forma constante, nos encontramos ante una fatiga anomala. En este caso, habrd
gue reducir o suspender el entrenamiento unos dias y visitar al médico por si es necesario un aporte extra
de minerales o vitaminas.

Evitaremos asi caer en una fatiga patoldgica o cronica, realmente grave, que sélo se produce si no hacemos
caso a lo que nuestro cuerpo nos estd diciendo.

Pero no hay que asustarse si algun dia aparece alguno de estos sintomas. Lo normal es que nos cansemos al
hacer ejercicio fisico, es lo que llamamos fatiga fisioldgica y se supera con el descanso diario oportuno.
Ademas, se estara produciendo un proceso de supercompensacion, segin explicamos al hablar de la Ley de
Weigner.

2.7.3. PREVENCION DE LA FATIGA:

En cualquier caso, para prevenir estas situaciones intentaremos evitar sus causas, citadas mas arriba, y en
concreto:

e Evaluar periédicamente los niveles de entrenamiento que vamos realizando para adaptar lo que
sea necesario

e Escuchar a nuestro cuerpo

e Llevar una vida ordenada y descansar lo suficiente

¢ Mantener una buena higiene post-ejercicio: Al acabar una préctica fisica estirar bien los musculos
implicados, darse una buena ducha no excesivamente caliente y sin entrar sofocados, beber poco a
poco, esperar para comer abundantemente un par de horas...

e Repasar el aporte caldrico por si hubiera alguna carencia nutritiva importante

3. SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO

Una vez conocemos las distintas capacidades fisicas y coordinativas, asi como los principios del
entrenamiento, las leyes mas importantes y la terminologia bdsica para comprender cdmo entrenar,
procedemos a desarrollar cdmo entrenar cada una de estas capacidades.

Posteriormente aprenderemos a integrar y planificar el entrenamiento de forma globalizada, optimizando y
estructurando las cargas de entrenamiento para mejorar nuestro rendimiento fisico-deportivo.

3.1. ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA AEROBICA
3.1.1. ZONAS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA AEROBICA

En el ABCedario basico del entrenamiento de la resistencia aerdbica, resulta ESENCIAL, de cara a entender
cémo diseiar, planificar, orientar y evaluar el entrenamiento de dicha capacidad, dominar el concepto y
caracteristicas pormenorizadas de cada una de las zonas de entrenamiento de la resistencia aerdbica.

Las zonas de entrenamiento son unas de las herramientas mas importantes en nuestro dia a dia como
deportistas. ¢ Por qué? Porque gracias a ellas podemos enfocar nuestras sesiones hacia un objetivo concreto:
como ser mas rapidos, mejorar nuestra resistencia y recuperar nuestro cuerpo.
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De entre las multiples propuestas existentes, existe cierto consenso en determinar que existen cinco zonas,
definidas en los siguientes RANGOS, que se asocian al % de la FCmaxima.

s IPUBILED. sssssvisisssossisissiisisii ] 2 o o ——

MAXIMO BENEFICIOS: MEJORA LA VELOCIDAD Y
90-100% TONIFICA EL SISTEMA NEUROMUSCULAR :

INTENSO BENEFICIOS: INCREMENTA LA RESISTENCIA
80-90% ‘ ANAEROBICA EN SESIONES CORTAS

MODERADO BENEFICIOS: MEJORA LA RESISTENCIA
70-80% AEROBICA

SUAVE BENEFICIOS: MEJORA LA RESISTENCIA BASICAE
60-70% Y LA QUEMA DE GRASAS

MUY SUAVE BENEFICIOS: AYUDA A LA RECUPERACION
50-60% POST-ESFUERZO

i M‘.""I"“"WE

En la siguiente pdgina podemos ver esta informacién mas desarrollada, incluyendo otras variables como la
RPE o el VO2max para medir la intensidad del ejercicio, asi como la descripcidn de la mejora fisiolégica que
se consigue entrenando en cada una de éstas, la frecuencia y duracidn semanal de entrenamiento
recomendados, etc.

Cdlculo de las Zonas de Entrenamiento de la resistencia:
Para determinar las Zonas de Entrenamiento, podemos utilizar herramientas como VO2max (que requiere
de una prueba de esfuerzo), la Percepcion Subjetiva del Esfuerzo (RPE) o la FCmax.

A partir del siguiente apartado procederemos a detallar cémo calcular las zonas con cada una de las
herramientas para medir la intensidad del esfuerzo en el entrenamiento de la resistencia aerdbica.



>

NOZ> Esfuerzo Percibido | Descripcion del indice de Intensidad Intensidad Actividad Tiempo | Frecuencia M . .m . _ P » t Q
(Escala Borg 6-20) esfuerzo percibido (% de la FC m&x) | (% del VO2max) (min) | (veces/sem) €jora Tisiologica experimentada
Competicion. Zona Roja - Sélo para competicion y atletas de rendimiento. Gran cantidad
5 Muy duro o muy rapido. Trabajo de de calorias quemadas, pero muy baja de grasas. Zona EXCLUSIVA para
(A 18-20 Respiracion bastante 90-100% >85% velocidad aerdbica| 2-4 0-2 personas muy en forma o muy entrenadas. Riesgo de lesion,
acelerada maxima por sobreentrenamiento y empeoramiento de la condicidn fisica ante la falta de|
intervalos. rabajo de base.
Maximo gasto calérico, que SOLO sucede cuando hay una condicién fisica de|
base (masa mitocondrial, adaptaciones musculares, fisiolégicas |
4 e nm:m.ﬂm. Spinning. nmq&aq-..mmﬁ_._.m”oq_mm- que permita el aporte de o.amm:..w necesario para la
Umbral 16-17 _wmmu:mnaz acelerada 80-90% 75-84% Esqui campo a 15-55 1-3 ox_nmn_oz.nm las grasas. No hay quema de grasa um: encima de esta N.o:m de
través. entrenamiento. Aumento del gasto total de calorias, con los carbohidratos
como fuente principal energética. Mejora del VO2max y de la tolerancia al
lactato.
Zona de transicidn entre zonas "saludables” y zonas "de competicion",
3 De algun modo duro rrote. Natacion. Mejora global de la capacidad funcional. Incremento del nimero y tamaiio
. 13-15 pero todavia se puede 70-80% 63-74% . 20-120 4-6 de vasos sanguineos, mejora de la capacidad vital, tasa de respiracion,
Aerdbica Ciclismo. Step. N X . . o
hablar volumen respiratorio maximo, difusién pulmonar, aumento en tamafio Y|
fuerza del corazén, mejora de la potencia cardiaca y volumen sistélico.
"Zona crucero". Puedes entrenar en esta zona durante grandes periodos de]
iempo en los que entre el 75 y el 85% de las calorias utilizadas provienen
de la oxidacién de las grasas (de 6 a 10 calorias por minuto). Beneficios:
Bastante liviano, a paso incremento de la masa muscular, pérdida de grasa corporal, fortalecimiento
2 1112 _mmm-.uu _u..mmo cémodo. La 60-70% 50-62% ._.Snm..mm_:_.:mﬂm. 15-30 34 del noqmn.ﬁ..:. mejora n._mw_ 3.m\ﬁmuo=m30 de oxEmn_._m: de las n_,.mmm.m n_....:,mmoqm de
Moderado respiracién se hace Natacién. Ciclismo. la capacidad de movilizacién de las grasas debido a la capilarizacion de la
igeramente apreciable. grasa blanca o amarilla que estaba inutilizada; mejora del mecanismo de|
transporte de las grasas; aumento de la capacidad muscular de oxidar]
grasas; aumento de la tasa de liberacién de grasa por parte de las células|
adiposas; aumento de la masa mitocondrial muscular).
1 Muy cémodo y liviano. Caminata aerdbica _cmmnmsmo en la grasa corporal, presion arterial y colesterol. Mejora de la
Corazon 9-10 Se es capaz de conversar 50-60% 40-49% ., 10-60 2-3 masa muscular, disminucién del riesgo de padecer enfermedades|
"™ de bajo impacto. i
sano facilmente. degenerativas.
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3.1.2. MONITORIZACION DE LA INTENSIDAD EN LA RESISTENCIA
Frecuencia cardiaca:

La frecuencia cardiaca la podemos usar como medidor de la intensidad del ejercicio, es decir, qué nivel de

esfuerzo estamos realizando (Wilmore, Costill, & Kenney, 2021). Atchen y Jeukendrup (2003) sefialan que
la FC puede aplicarse con los objetivos de:

e Monitorizar la intensidad del ejercicio,

o Estimar el Vo2max y el gasto energético

o Detectar y prevenir el sobreentrenamiento.
Para conseguir utilizar la frecuencia cardiaca de cara a monitorizar la intensidad del ejercicio de forma
ajustada a nuestras caracteristicas individuales, necesitaremos saber los siguientes datos:

e FC maxima (FCmax)

e FCen reposo (FCrep)

e FCde reserva (FCres)

La Frecuencia Cardiaca Mdxima (FCmax):
Definiremos la Frecuencia Cardiaca Mdaxima, como el maximo valor que podemos alcanzar durante un
ejercicio a tope hasta llegar hasta el agotamiento (Wilmore et al., 2021).

El valor de la frecuencia cardiaca maxima es de caracter individual y por tanto sometida a multiples factores
(Fernandez & Lopez Chicharro, 2006):

o Edad

e Sexo

e Condiciones ambientales

o Tipos de grupos musculares implicados

e Grado de entrenamiento

¢ Patologias.

Otros autores como (Whaley et al., 1992) incluyen otros aspectos como:
¢ Tabaquismo
e Peso

¢Como calcular la FC Mdxima?:

De entre las multiples formulas existentes, utilizaremos la de Tanaka (Tanaka, Monahan, & Seals, 2001):
FCmaxima = 208,75 — (0,73 x EDAD)

La Frecuencia Cardiaca en reposo (FCrep) y la Frecuencia Cardiaca de reserva (FCres):

e Definiremos la Frecuencia Cardiaca de Reposo como aquella minima que posee el sujeto en un
estado de reposo, como limite inferior de su FC util (Zabala, Dugdill, Doran, Femia, & Viciana, 2003).
Dicha FC util, también conocida como la Frecuencia Cardiaca de Reserva (FCres) es el resultado de
restar la FCmax y la FC de reposo.

e FCres = FCmax- FCrep.
e Ejemplo: 198 — 50 = 148 ppm

e La Frecuencia Cardiaca de Reposo en sujetos sedentarios oscila entre 60 y 80 ppm. Por otro lado, en
sujetos entrenados dicha frecuencia cardiaca puede oscilar entre los 28 y 40 ppm (Wilmore et al.,
2021).



B S—
l! VIO
i .o
e Al igual que la FCmax, la FCrep queda influenciada por variables como la edad, temperatura,
patologias...

Es MUY IMPORTANTE tener en cuenta la FCrep y la FCres para individualizar la intensidad del entrenamiento.
No es lo mismo, para dos sujetos de la misma edad (que comparten tedricamente su FCmax) hacer un
ejercicio a 150 latidos por minuto si uno de éstos tiene la FCrep = 40 y otro tiene la FCrep = 90.

Mide tu FCrep y calcula tu FCres:

Para realizar este ejercicio, mide durante 15 segundos tu FCrep y utiliza la tabla-imagen que aparece a
continuacion para saber a cudnto se corresponde en 1 minuto.

| | Latidos en 15s |Latidos en 60s
10 40 20 80 30 120 40 160| 50 200
1 aa 7 84 31 124 P 164 51 204
12 a8 2 88 2 128 a2 168 52 208
13 52 23 92 33 132 a3 172| 53 212
14 56 24 % 34 136 aa 176) 54 216
15 60 2 100 35 140 45 180| 55 220
16 64 26 104 36 144 46 184| 56 224
17 68 27 108 37 148 a7 188 57 223
18 72 28 112 38 152 a8 192 58 232
19| 76 29 116 30| 156 49 196 50| 236

Si no sabes como medir tu pulso, te aconsejo que escanees este cddigo QR y veas el video. Prueba cual de
los lugares en los que medir el pulso te resulta mas sencillo, y utilizalo para realizar la medicidn:

¢Como calculo mis Zonas de Entrenamiento de la resistencia aerdbica en base a la FC?:

Una vez que disponemos de nuestros valores personales de FCmax, FCrep y FCres, podemos proceder a
calcular los rangos de frecuencia cardiaca para las distintas zonas de entrenamiento de la resistencia
aerdbica, que definiremos en el siguiente apartado del presente documento.

La FC Optima para cada zona de intensidad en base a nuestros parametros cardiovasculares se calcula de la
siguiente formula propuesta por Karvonen:

FC Optima (Zona)= FCres x % de intensidad deseada + FCrep

Poniendo numeros al ejemplo anterior, asumiendo una FCmax de 184 y una FCrep de 58, calculamos nuestra
frecuencia cardiaca para una intensidad de entrenamiento del 80%:

Célculo previo: FCres = 184 — 58 =126
80% de FC = (126) x 0.8 + 58 = 159 pulsaciones por minuto (PPM)

Conociendo dicha formula, podemos aplicarla para calcular los rangos de FC en los que se halla cada zona
de entrenamiento. Como recordatorio, son los siguientes:
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e Zona 1l:50-60%
e Zona 2: 60-70%
e Zona 3: 70-80%
e Zona 4: 80-90%
e Zona5:90-100%

Para facilitar dicho calculo y actualizarlo seglin evolucione nuestra condicién fisica, disponemos de
herramientas como la app o web “Karvonen Formula”, a la que podéis acceder escaneando el siguiente
codigo QR:

Introduce tus datos:

Easycalculation.com "o

Esta web/app te permite elegir la FCmax obtenida a partir de cualquier Karvonen Formula
féormula.
e Para ello, usa “Calculate Using Maximum Heart Rate”
¢ Inserta tu FCmax (la que hayas calculado seguin la férmula de Tanaka)
y tu FCres

VENTAIJA: Te permite actualizar tu FCres conforme vas progresando en tus
adaptaciones fisioldgicas y cardiovasculares.

Ejemplo en base a la captura: . Standard Karvonen
ZONA 1: de 121 a 133 pulsaciones
ZONA 2: de 134 a 146 pulsaciones
ZONA 3: de 147 a 158 pulsaciones
ZONA 4: de 159 a 171 pulsaciones
ZONA 5: de 172 a 184 pulsaciones

PASO FINAL: anota tus zonas (con los valores de la columna «Karvonen»)

Una vez que disponemos de estos valores, estamos capacitados para utilizar un pulsémetro o pulsera que
mida la FCy controlar durante el desarrollo de nuestras sesiones de entrenamiento que estamos cumpliendo
los objetivos e intensidades propuestos.


https://www.easycalculation.com/health/heart-rate-calculator.php
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La Percepcion Subjetiva del Esfuerzo (RPE):

La Percepcion Subjetiva del Esfuerzo (Relative Perception of the Effort, en inglés) es una herramienta
propuesta por Borg (1998) para medir la intensidad del esfuerzo. La RPE es una forma de poder evaluar,
desde una perspectiva subjetiva, el esfuerzo realizado en una sesién o bloque de entrenamiento. De esta
forma, también puede ser aplicable como herramienta para establecer un objetivo de intensidad antes de
realizar la sesion.

Esta escala, desarrollada por Gunnar Borg en los afios 60, estaba compuesta por 16 items o niveles de
esfuerzo, siendo el 6 la menor intensidad y el 20 un esfuerzo maximo hasta la extenuacién. Actualmente
existen adaptaciones de dicha escala en rangos 1-10.

RATE OF PERCEIVED
EXERTION SCALES

Comparing the common 1-10 scale
to the traditional Borg scale

1-10 BORG
SCALE SCALE

ALL-OUT SPRINT
The maximum possible effort, sustainable for
ust 20-30 seconds.

VERY HARD INTENSITY
Hard to speak, breathing labored after a few
seconds, requires focus; good for 1-min intervals.

HARD INTENSITY
Requires focus to maintain; hard to say more

than 2-3 words; good for Cooper Tests, 5k PRs.

VIOOROUS ACTIVITY
Can speak in short sentences; becom
uncomfortable quickly. Requires constant effort.

HARD ACTIVITY
Labored breathing, challenging and
uncomfortable but sustainable for 30-60 mins.

PROGRESSWE PACE
A pace that shing and effort
to maintain; s able to hold a conversation.

59& 'prAb%‘t'E latapacowhlchyoueoukl
speak a without struggling

a few sentences

COMFORTABLE PACE
Able to maintain a con
getting out of breath
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Al aplicar la RPE, el atleta tiene que identificar y evaluar las sensaciones a nivel central, como la frecuencia
cardiaca o la fatiga general, con las sensaciones especificas de los movimientos, tanto a nivel muscular como
de ejecucion.

Esto no solo es interesante como método para la evaluacidn y el establecimiento de intensidades antes de
la sesién o del bloque principal, si no que permite conocernos cada vez mas como practicantes de una
disciplina deportiva, ayudandonos a identificar nuestros limites, mejorando los procesos de aprendizaje y
mejora del rendimiento, ademas de crear una referencia facilmente aplicable para saber cdmo deberemos
afrontar cada entrenamiento.

3.1.3. EVALUACION DE LA RESISTENCIA

Para evaluar el nivel de la resistencia aerdbica, podemos ejecutar distintos test devaluacidn. Los test son
herramientas para evaluar y pueden ser directos o indirectos, de campo o de laboratorio (con fines
cientificos e investigacion).

Los test directos permiten determinar una capacidad fisica sin la necesidad de calculos matematicos. Por
ejemplo medir VO2 max con analizador de gases o la Bolsa de Douglas. Son mas precisos, pero también mas
caros, y, por lo tanto, inaccesibles.

Los test indirectos estiman una capacidad fisica por medio de cdlculos matematicos. Estos tests presentan
un margen de error mayor, pero son mas baratos y faciles de aplicar. Por ejemplo: estimar el VO2 Max con
el test Course-Navette, el Test de Cooper, o el Yo-Yo test.
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Para conocer con detalle cémo aplicar y analizar los resultados obtenidos en el test Course-Navette, podéis
consultar la informacién vinculada al siguiente cédigo QR:

3.1.4. METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA AEROBICA :

Cuando hablamos de entrenamiento de resistencia, podemos diferenciar claramente 2 métodos: el continuo
y intervdlico o fraccionado, ambos con 2 objetivos bastante diferentes y que son mds o menos utilizados en
funcién del momento de la preparacion o de la temporada y del nivel de condicidn fisica del sujeto.

Método continuo de entrenamiento de la resistencia aerobica:

Es el tipo de entrenamiento en el que entrenamos de manera ininterrumpida sin realizar ninguna pausa o
descanso. Normalmente se utilizan para mejorar la capacidad aerdbica y eficiencia energética y sobre todo
al iniciar un plan de entrenamiento para aumentar el volumen de kilémetros o incrementar.

Método continuo uniforme:
Cuando corremos/nadamos/remamos/pedaleamos toda la distancia o todo el tiempo al mismo ritmo.
Buscando trabajar todo el tiempo en una misma zona

Continuo uniforme EXTENSIVO:
Este trabajo se desarrolla a baja intensidad, dentro del area regenerativa o subaerébica (50-70% de la

VO2max.) y con un volumen alto (de 30 minutos hasta mas de 2 horas). Sus efectos comprenden la utilizacion
de acidos grasos libres, incremento de la circulacion periférica, ahorro de glucégeno, hipertrofia cardiaca y
mejora de la recuperacion.

Continuo uniforme INTENSIVO:
Este método se realiza a media o media-alta intensidad, situdndose en las areas subaerébica y superaerébica

(70-80% del VO2max.) y con un volumen de trabajo de medio a medio-alto (entre 30 y 90 minutos). Entre
sus efectos se encuentra el perfeccionamiento del metabolismo del glucégeno, incremento de la velocidad
en situaciones de umbral anaerdbico, aumento del volumen maximo de oxigeno, hipertrofia cardiaca y
mejora de la produccién-reutilizacion de lactato.

Método continuo variable:

Su caracteristica diferenciadora es que en él se producen variaciones de la intensidad durante el trabajo
realizado. Estas variaciones pueden llevarse a cabo mediante cambios en la velocidad de desplazamiento del
deportista y/o gracias a las irregularidades que presenta el terreno (de hecho, el uso de estas dos variables
caracteriza al método Fartlek).
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Tomando como referencia la intensidad de los tramos mas exigentes de este método, podemos distinguir
dos tipos de trabajo:

e Continuo variable suave: En él, los tramos de mayor intensidad duran mas de 5 minutos mientras

gue los menos intensos se encuentran por debajo de 3. Este método es de intensidad media y se
sitia en el area subaerdbica (60-70% del VO2max.), siendo efectivo para la mejora de la eficiencia
aerdbica y el incremento de la recuperacién durante los esfuerzos.

e Continuo variable intenso: En comparacion con el método anterior, este presenta una intensidad

superior (media-alta). Los tramos intensos duran 3-5 minutos, mientras que los menos intensos
superan los 5 minutos. En este caso, el estimulo se situa en el area superaerdbica (70-80% del
VO2max.), produciendo efectos similares a los del anterior método.

Método intervdlico o fraccionado de entrenamiento de la resistencia aerobica:

Se trata de un método de entrenamiento donde se alterna un periodo de trabajo con un periodo de
descanso, normalmente se utiliza cuando se quiere trabajar en zonas de intensidad alta, en las que se debe
dividir el volumen de trabajo para lograr acumular kildmetros a ritmos tan altos. Es lo que solemos
denominar el entrenamiento de calidad o de series, principalmente para aumentar la potencia aerdbica
(VO2max y umbral anaerdbico)

Método fraccionado intervdlico:

En este caso la recuperacion es activa e incompleta, de esta manera el atleta acumula fatiga, este tipo de
trabajo de recuperacién incompleta esta destinado preferiblemente a corredores de fondo o ciclistas,
quieres deben de adaptarse al esfuerzo y la fatiga prolongada en el tiempo.

Esta metodologia de entrenamiento produce adaptaciones que comprenden la hipertrofia del miocardio
durante la carga y el aumento del tamafio de sus cavidades a causa del incremento del volumen cardiaco.

Dentro de esta metodologia de trabajo podemos distinguir cuatro categorias:
e Meétodo intervdlico extensivo largo: se realiza a una intensidad media (60-70% del VO?max.), el

volumen de trabajo es alto y los intervalos duran entre 2 y 15 minutos. Este método es efectivo para
el aumento de la capacidad aerdbica, el incremento del VO?max., mejora del umbral anaerdbico,
optimizacién del metabolismo del glucégeno, etc.

e Meétodo intervdlico extensivo medio: se lleva a cabo a una intensidad entre media y alta (70-80% del

V0O?max.), el volumen de trabajo es entre moderado-alto y la duracidn de los intervalos es inferior a
la anterior (de 1 a 3 minutos). Este método se utiliza para mejorar la capacidad aerdbica, la circulacion
central, incrementar la tolerancia lactica, etc.

e Método intervdlico intensivo corto 1: se ejecuta a alta intensidad (superior al 80% del VO?max.), su

volumen es bajo y los intervalos de trabajo comprenden entre 15 y 60 segundos. Entre sus efectos se
encuentran el incremento de la potencia aerdbica, aumento de la tolerancia al lactato vy, si las cargas
son muy intensas, se pueden trabajar ciertas areas de la resistencia anaerdbica.

e Meétodo intervdlico intensivo corto 2: se efectia a maxima intensidad (superior al 100% del VO?max.),

el volumen de trabajo también es bajo y la duracién de los intervalos es muy corta (entre 8 y 15
segundos). Resulta efectivo para aumentar la capacidad y potencia anaerébicas alacticas.
Meétodo fraccionado por repeticiones:
Aqui los descansos entre las series son completos. De esta manera es muy apropiado cuando nos acercamos
al periodo de competicion ya que nos permite ejecutar series a intensidades muy altas. Por otro lado,
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también es una buena forma para iniciarse en los entrenamientos fraccionados ya que psicolégicamente es

Podemos distinguir tres categorias dentro del método por repeticiones:

e Meétodo de repeticiones largo: se realiza a un 90% de la velocidad maxima de competicion y la

duracién de las repeticiones se encuentra entre 2 y 3 minutos. Este método resulta efectivo para

aumentar la potencia aerdbica, el VO?max., la capacidad anaerdbica lactica y la tolerancia lactica.

e Meétodo de repeticiones medio: las repeticiones se ejecutan a un 95% de la maxima velocidad de

competicidn y la duracidn de estas comprende 45-60 segundos. Los efectos de este método son la

mejora de la via anaerdbica lactica, el aumento de la tolerancia lactica y la reduccién de los depdsitos

de glucégeno de las fibras musculares de contraccidn rapida.

e Meétodo de repeticiones corto: se ejecuta a una intensidad muy cercana a la maxima velocidad de

competiciéon (95-100%) y la duracion de las repeticiones es de 20 a 30 segundos. Este método
aumenta la capacidad anaerdébica lactica, produce una mayor activacién de las fibras musculares de

contraccion rapida e incrementa la produccién de lactato.

Cuadro resumen de los distintos métodos de entrenamiento de la resistencia:

%V02max Duracién Pausa/recuperacion Mejora fisiolégica ZONA(S)
’ - . . : ” o ZONAS 1-2:
. METODO CONTINUO = JUso de acidos grasos libres, incremento de la circulacion periférica, ahorro .
50-70% 30min-2h . ) . . . Regenerativo y
NO HAY PAUSA de glucageno, hipertrofia cardiaca y mejora de la recuperacion.
moderado
_ [perfeccionamiento del metabolismo del glucégeno, incremento de la
70-80% 30-90min METODO CONTINUD = velocidad en sitt de umbral bico, aumento del VO2max, ZONA 3: Aerdbico
NO HAY PAUSA ) B . R
hipetrofia cardiaca y mejora de la produccién-reutilizacién del lactato.
Picos de 5miny | METODO CONTINUO =
7 S o o ra ’ 5
60-70% nyalles” de 3 min NO HAY PAUSA |Eficiencia aerdbica e incremento de la recuperacién durante los esfuerzos. ZONA 2: Moderado
Picos de 3-5miny | METODO CONTINUO = _ _ . _ _
70-80% “yalles" de +5min TR aerdbica e incremento de la recuperacién durante los esfuerzos. ZONA 3: Aerébico
L e 60-70% 2-15min Entre series: 305-3n'!in Aumento de Ia? c.apacida.d z:)erc'tl?h:a, Increment.o del VDZmé;}, mejora del ZONA 2: Moderado
Entre bloques: >1min Jumbral anaerdbico, optimizacion del metabolismo del glucégeno, etc.
Intervilico extensivo medio 70-80% 1-3min Entre series: 1-3m|rl Mejora de la capacidad aerdbica, circulacion central, tolerancia al lactato, ZONA 3: Aerébico
Entre bloques: >1min Jetc.
I i EEm 80-100% 15-60seg 1-5min Incremento de la potencia aerébica, tolerancia al lactato, mejora de ciertas | ZONAS 4y 5: Umbral y
areas de la resistencia anaerdbica. zona roja
Entre series: 1-3min
Intervalico intensivo corto 2 100%y + 8-15seg Entre bloques: 3 a 15- JAumento de la capacidad y potencia anaerébicas lacticas ZONA 5: Zona roja
30min
%Velocidad maxima d
glocica II.13.)'(Ima ® Duracién Mejora fisiolégica ZONA(S)
competicién
Pausa: 30seg-5min  JAumento de la potencia aerébica, VO2max, capacidad anaerébica lactica
90% 2:3min a » VO2mér, cap Y| zonas:zonaroja
Bloques: 6-15min  Jtolerancia lactica
— i |Mejora de la via anaerébica lactica, aumento de la tolerancia fisica y la
95% 45-60seg . ) reduccién de los depdésitos de glucégeno de las fibras musculares de ZONA 5: Zonarojay +
Bloques: 8-20 min _ .
contraccién rapida.
Pausa: 10-30s Mejora de la via anaerébica lactica, mayor activacién de las fibras
95-100% 20-30seg i : ZONA 5: Zonarojay +

Bloques: 3-15min

musculares de contraccion rapida e incremento de la produccion de lactato.




= [
3.2. FUERZA:
3.2.1. MONITORIZACION DE LA INTENSIDAD EN LA FUERZA

Como ya hemos visto con la resistencia aerdbica, resulta esencial poder medir y monitorizar la intensidad
del ejercicio realizado.

La RMy las escalas de percepcidn subjetiva del esfuerzo (RPE u OMNI-RES) son las herramientas empleadas
de forma mas habitual. No obstante, debido a la relativa facilidad con la que se mejora/empeora vy fluctua
nuestro rendimiento en los distintos ejercicios en funcion de la fase de la preparacion fisica en la que nos
encontremos, y la necesidad de medir la RM para cada ejercicio en concreto de nuestro repertorio, existe
cierta cohesién a la hora de usar la RPE/OMNI-RES en el dia a dia y los test de RM de forma puntual y
periddica para ciertos ejercicios de referencia.

La RM:

El calculo de laRMy los % de la misma asociados a un nimero concreto de repeticiones depende del ejercicio
en concreto que se esté evaluando.

Hacer 10 repeticiones con X kilos en sentadilla equivaldra a un valor 1RM diferente a si eso se ha hecho en
otro ejercicio como el peso muerto, por ejemplo.

En el siguiente link podéis utilizar una calculadora que nos permite:
e Conocer laRM en un ejercicio a partir del peso utilizado y el nUmero de repeticiones realizadas hasta
llegar al fallo.
e Calcular el peso necesario para trabajar un numero concreto de repeticiones (nRM) en base a la 1IRM.
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Las escalas RPE y OMNI-RES:
Con el afan de facilitar el uso de escalas como la RPE en el entrenamiento de forma mds intuitiva, Robertson
et al. (2003) propusieron y validaron una escala para el entrenamiento de fuerza con un rango de 0 a 10, en
funcién de la dureza del esfuerzo, donde 0 equivale a un esfuerzo extremadamente sencillo, y 10 un esfuerzo
extremadamente dificil.

L)
g 10
8 extremely
7 hand hard

6
4 5 somewhat
hard
somewhat
easy

extremely
casy

El uso de estas escalas nos permite ajustar al momento concreto de la sesion las cargas de entrenamiento.
Una buena supercompensaciéon o una mala recuperacién pueden influir positiva o negativamente en las
cargas a movilizar, de ahi que, de forma adicional a los calculos porcentuales sobre la RM, sea interesante
gue utilicemos la RPE o la escala OMNI-RES para modificar las cargas o las sesiones hacia el objetivo deseado.

También nos sirve para calcular la carga de entrenamiento semanal, utilizando la férmula RPE x DURACION.

.. RPE Duracion
Dia EA;t‘:rldac_l '::1?: de la {min o Carga
nrenamiento | gegign repeticiones)
Practica i) 120 720
Lunes
Pesas 6 64 384
Martes Practica 5 120 500
Miércoles Partido 7 180 1260
Practica 3 60 180
Jueves
Carrera 3 40 1z0
. Practica 5 120 600
Yiernes
Fesas 7 72 504
Sabado Practica 6 1z0 720
Domingo Carrera 2 25 50
Carga Sernanal 5133
Monotonia (x DE) 143
Impacto (carga x monotonia) 3200
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3.2.2. EVALUACION DE LA FUERZA

Test de 1RM:
La repeticion maxima es un parametro que mide y registra la maxima carga que un musculo o grupo muscular

puede levantar en una sola repeticién. Comunmente es conocido como 1 Repetition Maximum (1RM)y es el

parametro mas utilizado en diferentes disciplinas deportivas principalmente de fuerza y/o potencia.

Método directo:

Consiste en llevar a cabo la prueba de 1RM y es la forma mas directa y precisa para calcular 1RM.

Ventajas
o Fiabilidad
o Precisién
Inconvenientes
o Riesgo de lesion por cargas maximas
o Necesidad de sesiones de familiarizacidén para personas desentrenadas

Protocolo para realizar el test de 1RM:

Como se ha mencionado anteriormente, es importante que la persona testada haya realizado las sesiones

de familiarizacion del ejercicio. El protocolo que se propone a continuacién, es el mas utilizado en las

investigaciones cientificas y consta de las siguientes fases:

1.

2.
3.
4

10.

El sujeto debe realizar un calentamiento adecuado.

Realizar una primera serie con cargas que permitan hacer con facilidad entre 5 y 10 repeticiones.
Dejar un minuto de descanso.

Ajustar una carga que permita hacer entre 3 y 5 repeticiones, aumentando el peso un 5-10% para el
tren superior y un 10-20% para el tren inferior.

Dejar 2 minutos de descanso.

Ajustar una carga que permita hacer 2 o 3 repeticiones, aumentando el peso un 5-10% para el tren
superior y un 10-20% para el tren inferior.

Dejar 2-4 minutos de descanso.

Aumentar la carga afiadiendo un 5-10% para el tren superior y un 10-20% para el tren inferior.
Pedir al sujeto que haga un intento de 1RM

Si el sujeto consigue hacer una repeticidn con la técnica adecuada, se dejan 2-4 minutos de descanso
y se vuelven a repetir los pasos 8 y 9. Si, por contrario, falla en su intento de hacer una repeticion, se
dejan 2-4 minutos de descanso y se baja la carga un 2,5-5% para el tren superior y un 5-10% para el
tren inferior, repitiendo a continuacion el paso 9.

Como habéis podido ver, los aumentos de peso son mayores para el tren inferior que para el tren superior

debido a que en los ejercicios de peso muerto y sentadillas trabajan mayor nimero de grupos y masas

musculares que en el press de banca y press militar, por lo que soportan un peso mas elevado en la prueba

del 1RM. En cuanto al numero de series a realizar, lo ideal es determine el peso correspondiente a 1RM en

un nimero maximo de 5 series, debido al agotamiento que éstas producen sobre el sistema neuromuscular

Consideraciones entorno a la realizacion de la prueba:

Hay que tener en cuenta los siguientes aspectos cuando se lleva a cabo una prueba de este tipo:

Rango de recorrido: para que la repeticidn sea valida el rango de recorrido tiene que ser el mismo
qgue en el resto de repeticiones. El/la examinadora vigilara que el rango de recorrido sea correcto
para que sea valido.
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e Lesiones: es muy importante que los/as participantes no tengan ningun tipo de lesion. En el caso de
haber sufrido una recientemente, el/la médico tendrd que consentir la realizacion de esta prueba.

e Hora de realizacién de la prueba: los ritmos circadianos influyen significativamente en este tipo de
test, siendo lo mas recomendable llevarlos a cabo a la tarde o a la noche que a la mafiana.

e Caracter del esfuerzo: para que el resultado sea fiable los/as participantes tienen que intentar hacer
un esfuerzo maximo.

Método indirecto: estimacion
Otra de las formas de calcular 1RM es a través de una estimacioén. Tradicionalmente se hace con férmulas
matematicas, aunque también se puede usar un acelerdmetro para estas estimaciones. Este método es un
test 1IRM modificado, ya que la prueba finaliza antes de llegar al 1RM, que sera calculado a través de la
formula.
e Ventajas
o Elsujeto no soporta las cargas altas de la prueba
o Laestimacion es fiable
o Ahorro de tiempo
o No se requiere equipamiento
¢ Inconvenientes
o Margen de error de la estimacién
Para estimar los valores de 1RM, podéis utilizar tanto la calculadora que os facilité anteriormente en el
codigo QR como distintas apps que hay disponibles en los repositorios de app de vuestros smartphones.

3.2.3. VALORES DE REFERENCIA EN LA FUERZA:

Basil (2023), propone establecer los siguientes objetivos para 1RM en base a nuestra masa corporal o BW
(“bodyweight” en inglés) para una serie de ejercicios de fuerza de referencia:

HOMBRES MINIMO | OBJETIVO _
Back Squat 1,5 x BW 2 x BW 2,5 x BW
Front Squat 1,25 x BW |1,7 x BW 2,15 x BW
Trap Bar 2 x BW 2,5 x BW 3 x BW
Bench Press 1,25 x BW (1,5 x BW 1,7 x BW
Romanian DeadlLift (reps) [ 1 x BW 1,25 xBW (1,5 x BW
Chin Ups 5 10 15

Reverse Lunge (reps) 0,75 xBW |1xBW 1,25 x BW
MUJERES MIiNIMO | OBJETIVO _
Back Squat 1,25 xBW (1,5 x BW 1,75 x BW
Front Squat 1 xBW 1,2 x BW 1,4 x BW
Trap Bar 0,7 x BW 0,85 x BW |1xBW
Bench Press 1,5 x BW 1,75 xBW |2 xBW
Romanian DeadlLift (reps) | 0,7 x BW 1 x BW 1,3 x BW
Chin Ups 1 5 10

Reverse Lunge (reps) 0,5 x BW 0,75xBW |1xBW
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3.2.4. METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

Existe un gran numero de métodos de entrenamiento de la fuerza. Para simplificar su ordenacién,
utilizaremos el clasico y sencillo esquema de Zatsiorski, Kraemer y Fry (2020), que los engloban en tres:

CARGA MAXIMA

TENSION
MAXIMA

ESFUERZOS REPETIDOS
(Hasta la fatiga)

B CARGA NO MAXIMA

ESFUERZOS DINAMICOS
(A maxima velocidad)

Entrenamiento con cargas madximas:

Es la “via neural” para el desarrollo de la fuerza maxima. Mejoran el reclutamiento, la frecuencia de
estimulacion y la sincronizacién de las fibras (si se emplea la maxima velocidad) y es basico un buen
aprendizaje previo por el riesgo de lesiones ante sobrecargas tan elevadas.

e Intensidad: 1 a3 RM

e Velocidad de ejecucidon: maxima en deportes explosivos si se domina la técnica. Submaxima para
evitar inercias, riesgos y estar mas tiempo haciendo fuerza.

e Recuperacion entre series: amplia (3-5min) para recuperar tanto los fosfagenos como el sistema
nervioso.

e Caracter del esfuerzo: no es necesario llegar al fallo en cada serie, si por definicion se esta casi en
ello por el tipo de cargas empleadas.

e Tipos de contraccidn: es interesante incorporar, ademas del trabajo de fuerza concéntrica y
excéntrica, el de la fuerza isométrica.

Entrenamiento con cargas no-mdximas: hipertrofia
Es el entrenamiento de la fuerza maxima por la “via estructura

|II

en cuanto al desarrollo de la masa muscular.
Es lo que propiamente se conoce como “musculacidn”. Es preciso repetir este tipo de estimulos de
entrenamiento durante unas cuantas semanas para obtener resultados en términos de aumento de la masa
muscular, si bien la fuerza maxima mejora desde el principio.

e Intensidad: 5-6 a 12-15 RM (puede llegarse hasta 20-25 RM)

o Velocidad de ejecucidn: LENTA. Esto permite mayor volumen real de entrenamiento, por una mayor
duracidn de los esfuerzos. En deportes explosivos se trabaja rapido o explosivo en la fase concéntrica.

e Recuperacion entre series: de 30seg a 2min. Menor en grupos musculares pequefios y mayor cuanta
mas masa muscular haya implicada.
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e Caracter del esfuerzo: es el tipo de entrenamiento de fuerza donde mas cerca del fallo se trabaja en
cada serie, pero no es necesario llegar al fallo en cada serie. Se puede compensar con una menor
pausa entre series. LLEGAR AL FALLO INCREMENTA EL RIESGO DE LESION NOTABLEMENTE.
e Tipos de contraccidon: no debe faltar la contraccidon excéntrica. La isométrica es interesante de ser
utilizada para promover mayor duracidn y fatiga en los esfuerzos, y la concéntrica practicamente
siempre es utilizada.

Variantes de los métodos de musculacion:

e Cargas constantes: el método mitico de la hipertrofia es el “10x10” (10 series a 10RM con carga
constante). La gran dificultad de este método radica en que debe ser con la misma carga y con el
mismo ejercicio. Esto es muy costoso, por lo que se suelen usar variantes.

e Variantes para hacer mas repeticiones con la misma carga (mismo ejercicio y régimen de
contraccion)

o Series con trampa (cheating): se basa esta forma de trabajo, en “ayudarse” con pequefios
gestos o impulsos (serpenteos, empujes de caderas...), cuando en el final de la serie sea
practicamente imposible realizar las ultimas repeticiones.

o Breve pausa: al llegar al fallo, si faltan repeticiones para el nimero establecido, descansar 8-
10” y seguir con esas 1-2 repeticiones que faltaban.

o Forzadas (ayudas): un compafiero o con la otra mano/pierna ayudan (preferiblemente solo

en el punto de mayor dificultad y sélo en las ultimas repeticiones).
Quemadoras: cuando ya no se puede mads, se quita algo de peso rdpidamente y se continua.
Repeticiones breves: cuando no se puede completar el movimiento, se realiza sélo la
angulacion parcial que todavia puede movilizarse, o bien se va acotando a una angulacién
especifica conforme aparece la fatiga.

e Variantes para hacer mas repeticiones con cambios de ejercicio (una misma carga y régimen de
contraccion):

o Superseries: combinar ejercicios de los mismos grupos musculares o zonas corporales:

= Agonistas: mismos grupos musculares.
e Ejemplos: sentadilla y prensa; triceps con mancuerna y patada de triceps
= Antagonistas: combinar en este caso dos ejercicios con musculos o acciones
antagonistas, tales como, por ejemplo, una de traccidon con una de empuje, o flexion
con extension (pectoral-dorsal, biceps-triceps...). Mientras se ejecuta uno se recupera
el otro.

e Otras variantes:

o Ritmo especifico: pautar la cadencia de movimientos. Ejemplos:

= Concéntrico en 1” y excéntrico en 4”
= Concéntrico, con pausa isométrica de 2” en un punto intermedio, fin del movimiento
concéntrico y bajada excéntrica en 3”

o Numero de repeticiones estables variando el peso: se asume que el peso ird descendiendo
conforme pasan las series, para alcanzar el nUmero establecido.

o Escalera: se realizan dos series consecutivas e idénticas por “escalén”, incrementando la
carga al subir el escalén, dentro de los margenes. Las repeticiones pueden mantenerse
estables o disminuir conforme sube la carga.
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Y8 SERIES 2x2 #—H 85%
5 Y6°SERIES 2x4 H—H 80%
3°Y4 SERIES 2x6 H#— 75%

1°Y2°SERIES 2x8 +—F 0%

ESCALERA

o Oleaje: se alternan pesos, por motivos psicoldgicos o de variedad del entrenamiento, no sélo
subiendo o bajando. Por ejemplo: 70-85-80-90% de la RM.

60% i i
+—t

* En este punto es preciso nombrar el popular método conocido como “PIRAMIDES”.
Este método puede ser usado tanto para los aspectos neurales como para los
estructurales.

e Piramide tradicional: se planifican las cargas para trabajar primero la
hipertrofia y terminar con cargas cercanas a 1RM. Por ejemplo: 1x (15RM —
12RM — 10RM — 8RM — 5 RM — 3 RM — 1RM) El problema es que con la fatiga
acumulada en las primeras series, si se pretende realmente usar el peso de
3RM, por ejemplo, ya no se pueden hacer 3 repeticiones debido a dicha fatiga.
En todo caso, se pueden hacer 3 repeticiones con peso inferior a 3RM, y 1
repeticidon con peso inferior a 1IRM.

1x
8

/ 12 AN
/ 15 AN

e Piramide invertida: primero se realizan las cargas con repeticiones de tipo

“neural” cercanas a 1RM, para asi poder usar las sobrecargas adecuadas sin
fatiga, y luego las cargas decrecientes, que pese a la fatiga acumulada sigan
estando en el margen de cargas de hipertrofia.
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Contrastes (método bulgaro): se fundamenta en el procedimiento de combinar dos métodos
o protocolos de los resefiados como de carga estable, en los que haya una diferencia notable
en los valores de las cargas. Hay muchas combinaciones posibles.
= Contraste clasico: se alternan series con cargas pesadas desplazadas lentamente, con
series de cargas ligeras movilizadas con rapidez. Carga pesada = 60-80% de 1RM; Carga
ligera = 30-50% de 1RM
= Contrastes en la serie: es lo mismo, pero con la diferencia de que hay alternancias que
se producen en las repeticiones de la misma serie. Se pueden realizar muy diferentes
combinaciones.

1-1
H—i
-+
+—t

También se puede producir la alternancia
eh las repeticionas de la misma serie;
m 1Pesada + 2 Ligeras + 1 Pesada

| Ligera +2 Pesadas + 1 Ligera

1 Pesada 2 Pesadas | 3 Pesadas
+

+ -
1 Ligera 2 Ligeras 2 Ligeras

Entrenamiento con cargas no-mdximas a alta velocidad: potencia
Otra opcidn con cargas no maximas es moverlas a maxima velocidad. Muchos deportes requieren de esa
habilidad, pues apenas en halterofilia las sobrecargas concéntricas se manifiestan al nivel de 1RM.

El objetivo del entrenamiento serd reducir el tiempo necesario para aplicar la maxima fuerza en el gesto
deportivo.

e Intensidad: de forma dptima con la carga que movida a maxima velocidad genere la maxima potencia
o casi (93-100% de la maxima potencia). También se puede trabajar previamente con cargas
superiores e inferiores para mejorar la velocidad.

e Velocidad de ejecucién: MAXIMA, hasta que hay un descenso de velocidad.

e Recuperacion entre series: amplia (3-5min) para recuperar los fosfagenos y especialmente el sistema
nervioso.

e Caracter del esfuerzo: no se llega al fallo. La sesidn o seccidn del entrenamiento se detiene cuando
baja la potencia mecénica expresada.

e Tipos de contraccion: en la mayoria de casos se trabaja sélo de forma concéntrica. También es
interesante el trabajo de la pliometria para la mejora de la potencia y la explosividad.
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Entrenamiento con cargas no-mdximas: fuerza-resistencia
La fuerza-resistencia viene determinada por:

e Lacapacidad de transporte y utilizacion de oxigeno
e Lacapacidad de produccion de energia por medio de la glucélisis
e La capacidad mental de resistir a la fatiga

La organizacién del entrenamiento suele ser en circuito. Veamos diferentes tipos de circuito empleados,
algunos de ellos clasicos entre los medios de acondicionamiento fisico:

Circuito de Fuerza General:

Circuitos con autocargas que no supongan dificultad para realizar 20-30 o mas repeticiones, en el que se
trabaja hasta cierta fatiga, no al rechazo, alternando ejercicios genéricos de distintos grupos musculares sin
recuperacioén, a ritmo de ejecucién lenta.

Circuito de Fuerza Bdsica:
Afade el trabajo con sobrecargas, en un rango de intensidades de entre 20-25 y 50RM y pausas breves.

Circuito de Fuerza Local:

Circuitos con ejercicios mu localizados, en los que se trabaja hasta el rechazo o claudicacidn local. Puede ser
trabajo isométrico, concéntrico o excéntrico con autocargas, pequefias sobrecargas o maquinas, incluso
saltitos de baja intensidad.

Circuito Training:

Inventado en 1959 por Adamson (1959), tiene como objetivo constituir una forma de entrenamiento
simultanea de la resistencia cardiorrespiratoria y la resistencia muscular, con una organizacién que permite
empezar el circuito en cualquier momento y haciendo compatible la practica simultanea de sujetos con
distinto nivel de aptitud.

Consiste en destinar un tiempo de esfuerzo y un tiempo de pausa a lo largo de un minuto total de tiempo
para ambos (ejemplo: 30/30seg o 40/20) realizando un ejercicio genérico, sencillo y de muchos y grandes
grupos musculares (brazos y piernas a poder ser) a alta velocidad de movimientos (por tanto, alto nimero
de repeticiones) y durante un determinado numero de estaciones. Esto da lugar a una activaciéon notable
desde el punto de vista cardiorrespiratorio, que segln el nivel de practica y esfuerzo estard entre el 70 y el
90% de la FCmax, asi como un importante trabajo de la resistencia muscular.
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Circuito Oregon:
Inventado en los afios 70 en la Universidad de Oregdn (EEUU). El componente cardiovascular es todavia
mucho mas exigente. Genuinamente consistia en realizar 10 tramos de 100m de carrera intercalando 9
ejercicios genéricos de autocargas, que se realizan durante un numero determinado de repeticiones (en
torno a 10). La recuperacién se realizaba dando una vuelta de 1000m al circuito.

La intensidad es muy elevada, cercana al VO2max, al no haber pausas. No obstante, para adaptarlo a la
poblacién general, pueden usarse pausas de 30” tras el 32, 62 y 92 gjercicio.

A continuacién podeis observar el diseno clasico del circuito Oregdn, que como hemos dicho puede
modificarse en el repetorio de ejercicios, asi como en afadir pequefas sobrecargas o modificar los
desplazamientos para hacerlos mas especificos a las habilidades deportivas en concreto del atleta.

1 Repetir 10 veces el ejercicio g 2 Repetir 10 veces el ejercicio £ 3 { 4 Repetir 10 veces el ejercicio 5 Repetir 10 veces el ejercicio

o 2)100m ~!:avaconalemab ade una p»enaal
1) 100 m + Tocar con la mano en el pie contrario frpme con palmada debajo del musio + 100 m 3) 100m + Salto vertical, rodilas al pecho
Descanso 30

4) 100 m + Manos en el suelo, una piema entre [0s  5) 100 m + Desplantes alternando con una piema al
brazos y otra atrds, salto cambiando kas plernas frente + 100 m + Descanso 30

Repetir 10 veces el ejercicio Repetir 10 veces el ejercicio P s Repetir 10 veces el ejerciclo

( 8 Repetir 10 veces el ejercicio 9

B S p— W

-_ 9) 100 m + Cualro bempos (mbado au»rl-adm 530
7) 100 m + En el sitio, elevacién alternstiva de 8) 100 m + Mediante bote, hay que llevar las piemas wb.,al agachado, Wwmbado), o mediante bole Bevar lss
rocila al maximo hacia atras y haca atrds gremas adelante y airds y safto vertcal
10N m 4 Nerranen UF + 1 km a rilmo medin

6) Skiping atrés, y skiping adelante, en el sitio

Existen otros circuitos inspirados en el circuito Oregdn, como el circuito Oberdn, que tiene las siguientes
caracteristicas:

e 100m corriendo a ritmo intenso + 10 fondos de brazos.

e 100m corriendo a ritmo intenso + Multisaltos en el sitio (20 a la pata coja: 10 con cada pierna, 10 a
pies juntos y 10 abriendo y cerrando).

e 100m corriendo a ritmo intenso + 20 Abdominales.

e 100m corriendo a ritmo intenso + 10 Saltos con las rodillas al pecho.

e 100m corriendo a ritmo intenso + 10 Lumbares (elevando sélo el tronco unos 309).

e 100m corriendo a ritmo intenso + 20 Sentadillas completas.

e 100m corriendo a ritmo intenso + 10 Fondos de brazos.

e 100m corriendo a ritmo intenso + 20 Abdominales.

e 100m corriendo a ritmo intenso + 5 Saltos en cuatro tiempos: 1 agacharse, 2 posicion fondo de
brazos, 3 recoger rodillas la pecho, y 4 salto vertical.

e 100m corriendo a ritmo intenso

e *Recuperacion: 1’ al trote + 1000m lisos.
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Entrenamiento de la fuerza isométrica:
No todos los tejidos se adaptan al entrenamiento al a misma velocidad, y ésta es una de las principales
razones de lesiones cuando empezamos a practicar deporte o a entrenar, especialmente en actividades o
deportes con movimientos repetitivos o que requieran hacer mucha fuerza o gestos explosivos.

El tejido se compone de células y dependiendo del tejido y de la adaptacion, ésta se producird propiciando
cambios en las células y creando nuevas células mejor adaptadas (eliminando las antiguas).

Este proceso es muy exigente para nuestro organismo, y para producirse son necesarios tanto nutrientes
como energia, tanto para modificar células como para crear nuevas. Y es ahi donde reside la mayor diferencia
a nivel metabdlico entre musculo y fascias o tendones.

e El musculo estd lleno de vasos sanguineos y tiene un acceso rapido y constante a la sangre.
e Las fascias, ligamentos y tendones no tienen acceso directo al torrente sanguineo (o muy poco) y
acceden a la sangre a través de los musculos u otros tejidos cercanos.
o Esto hace que tarden mds en tener los recursos suficientes para producir cambios celulares y
gue dependan del uso que se les dé a los musculos cercanos para obtener mas de esos
recursos.

Una vez sabemos que los tendones y fascias tardan mas en fortalecerse que los musculos, y que un musculo
fuerte tirando de un tenddn débil es una receta perfecta para una lesidon, parece buena idea centrarnos
primero en fortalecer los tejidos conectivos, antes de darle cafia a los musculos.

Y la mejor estrategia para eso son los ejercicios de fuerza isométrica.

Al analizar estos métodos, la mayoria de los autores coinciden en que:

e Se produce menos ganancia de masa muscular que con los métodos isoténicos.

e Es mas facil mejorar la fuerza con estos procedimientos, en individuos sedentarios que en
entrenados.

e Para obtener rendimiento en fuerza maxima, las tensiones tienen que ser maximas.

e Para tener beneficio en fuerza resistencia, se deben prolongar los tiempos de tensién y las
repeticiones. Normalmente esto se logra con tensiones submaximas.

e Son procedimientos poco adecuados para el entrenamiento de fuerza-velocidad. Para alcanzar algo
positivo en este aspecto, seria necesario alcanzar el nivel de tensidon deseado de forma casi
instantanea, y esto solo se puede conseguir con tensiones submaximas.

e Elgradoytiempo de tensidn tienen que ser acordes con la experiencia y nivel del atleta.

e En este tipo de trabajo se puede producir la mas alta estimulacion sobre la via nerviosa.

e Los procedimientos isométricos son adecuados para el mantenimiento de la fuerza y para la
rehabilitacidn. Tienen asimismo aplicacion en el fortalecimiento especifico de zonas o angulos débiles
de determinados grupos musculares.

e Permiten una alta concentracion en el esfuerzo.

e Eltrabajo isométrico es fundamentalmente anaerdbico alactico.

e Permite trabajar en multiples posiciones y angulos.

* No se precisa, necesariamente, de material muy especifico para la realizacion de los ejercicios.

e Son métodos faciles de aplicar.

e Es mads que aconsejable, por su falta de dinamismo, el combinar en una misma sesién los trabajos
isométricos con isoténicos de movimientos veloces.
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e Para obtener alguna ganancia de fuerza, se necesitan al menos 5 é 6 contracciones por grupo
muscular y por sesion.

e Laduracidon mas rentable de cada tensidn, es la que oscila entre los 6 y 8 segundos.

e Se considera que el trabajo activo por sesion no debe sobrepasar los 15 minutos.

e El trabajo isométrico debe ser un entrenamiento complementario, que no debe prolongarse de
forma continuada mas de seis semanas consecutivas.

e El volumen de entrenamiento isométrico, en relacion con el volumen total

e de trabajo de fuerza, no deberia alcanzar mas del 10%.

e Se aconseja, para ampliar efectos, realizar angulaciones en los ejercicios.

Angulaciones paradas:
e Se recomienda realizar cada ejercicio en dos o tres angulaciones distintas que difieran al menos en
459,

e Parte de posiciones sdlidas y estables, alcanzando y cesando la tensién maxima de forma progresiva.
e NO BLOQUEAR LA RESPIRACION durante el ejercicio para evitar que suba la tensién arterial.

ANGULACIONES "PARADAS"

—||—

—||—>
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e N2 de ejercicios: 6-12 (abarcando el mayor nimero posible de grupos musculares)
e Repeticiones por ejercicio: 1-3 repeticiones

e Pausa entre ejercicios: 1-3 minutos
Angulaciones y pausas: 1-3 angulaciones; Entre 10 y 30 segundos.

Nivel de tension: entre 3-18 segundos
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Cuadro resumen del desarrollo de las distintas modalidades de la fuerza:
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Zona de Entrenamiento

Fuerza-Resistencia pesos altos
(Hipertrofia)

Repeticiones

Series por grupo muscular o tipo de

por series ejercicio Pausas entre series RPE 0-10 (OMNI-RES)
1-9 1-3 rep: 2-5min
1-6 rep (2-3 intermedios; >3 rep: 5 min
|3-30 seg 6-9 muy entrenados) >2 series hacer > 2 min pausa 6-8 hasta 10
4 principiante
6 intermedio
|6-15 rep 6-9 avanzado Hipetrofia: 30 seg - 1 min
30-90 seg 9-12 muy entrenados RES. muscular especifica: 2-5 min 2-6 y fin con 7-8 (10 si es al fallo)
1-9 (media 6)
15 rep 40 - 80/100 repeticiones totales
>30 seg (media 60) Resistencia muscular: 1-2 min 1-2 y fin 6-7 (10 si es al fallo)
1-5rep 1rep: 20-30 seg
1-6 seg 3a6 >2 rep: 1-2 min Inicio 1; Final 3
1 rep: 20-30 seg
1-5rep 2 rep: 1-2 min
1-6 seg 3a6 3 rep: 3-5 min Inicio 2-2; Final 5-7

X SERIE

CIONES | x SESION

— et —
40 100
ALTA_| WEDI | LceRa_
oo | s | @w | we
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3.3. VELOCIDAD:

3.3.1. EVALUACION DE LA VELOCIDAD
En las actuaciones de velocidad, los mejores test son las pruebas en si, pero al ser acciones globales, quizas

se escapen importantes aspectos parciales; es por lo que se aconseja fraccionar la prueba en partes
significativas y analizar los componentes de cada parte (Vinuesa Lopez & Vinuesa Jiménez, 2016).

Evaluacion de la velocidad de reaccion:
Para evaluar la velocidad de reaccion, podemos aplicar por ejemplo un protocolo en el que realizar salidas
(dando la sefial de salida) desde las siguientes posiciones, tomando el tiempo a los 10 metros, descartando

el mejor y el peor tiempo antes de hacer la media.

e Sentado, con piernas estiradas adelante y manos en los muslos.

e Sentado, con piernas flexionadas, abrazandose las rodillas.

e Arrodillado, sentado sobre los talones, con manos en los muslos.

e Arrodillado, con tronco vertical y manos en el suelo.

e Tumbado boca arriba, con pies en direccidn a la carrera.

e Tumbado boca arriba, con cabeza en direccién a la carrera.

e Tumbado boca abajo, con cabeza en direccién a la carrera.

Evaluacion de la aceleracion:

Vinuesa Lépez y Vinuesa Jiménez (2016) proponen el siguiente baremo para medir la velocidad de

aceleraciéon en un test de 30 metros con salida desde parado:

PUNTOS | HOMBRES | MUJERES
100 3.70 4.00
90 3.93 4.30
80 4.16 4.60
70 4.38 4.90
60 4.61 5.20
50 4.84 5.50
40 5.07 5.80
30 5.30 6.10
20 5.53 6.40
10 5.76 6.70
0 5.99 7.00

—
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Evaluacion de la resistencia a la aceleracion:

Aceleraciones 7x30:

El test consiste en recorrer 7 veces la distancia de 30 metros, marcada en el suelo mediante unas sefiales,
debiendo el corredor en cada giro pisar la sefial. Se cronometra el tiempo empleado en recorrer los 210
metros.

E x 3

2

30 mts

BAREMO | TIEMPO
MUY BUENO | <35seg
BIEN 36-39seg
MAL >40seg

Evaluacion de la velocidad maxima:

Carrera lanzada de 30 metros. La prueba se basa en que el atleta inicie la carrera “a voluntad”, poniendo en
marcha el crondmetro a su paso por una sefial situada a 30 metros de la salida y pardandolo cuando llegue a
los 60 metros, anotando el tiempo invertido en los 30 metros lanzado.

> K] g

30 60

Evaluacion de la resistencia a la velocidad madxima:

Puede servir el mismo test anterior, pero prolongando la carrera hasta los 100 o 120 metros y registrando,
en cualquier caso, el tiempo invertido en los ultimos 30 metros, marca que se comparara con la obtenida en
el test de velocidad maxima.

Para personas mas entrenadas, puede hacerse una prueba de 150 metros lanzados, con aceleracion previa
de 30 metros, registrando y comparando las marcas obtenidas en los primeros, segundos y terceros 50
metros.

3.3.2. ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD

Para ser efectivo, el entrenamiento de esta cualidad tiene que ir muy ligado a la especialidad deportiva, de
ahi la cantidad de procedimientos y métodos que se pueden encontrar para desarrollar los diferentes
componentes y capacidades de esta singular cualidad.
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Es parece oportuno, antes de describir algunos de los métodos, hacer una serie de consideraciones a modo
de principios, que estimamos comunes a la mayoria de las especialidades de velocidad.

e La velocidad tiene un alto componente genético. Por eso, se dice que el velocista «nace» y después
«hay que hacerlo crecer».

e Lavelocidad se mejora con ejercicios y gestos veloces.

e Demasiado trabajo de velocidad, satura. Es necesario introducir variedad en los entrenamientos.

* No se puede entrenar la velocidad de ejecucién de un ejercicio si no se tienen fuerzas sobradas para
realizarlo.

e Lafuerza ponderaday la velocidad forman una unidad dindmica indisoluble.

* No es posible entrenar la velocidad de un ejercicio sin dominar la técnica del mismo.

e La mayoria de los gestos veloces se realizan automaticamente.

e Lavelocidad depende, en gran medida, de la correcta activacidn de los reflejos.

e Los trabajos técnicos y de coordinacidon deben unirse habitualmente a los de velocidad.

e Unaamplia y buena habilidad técnica es imprescindible en casi todos los casos.

e la velocidad, aunque sea en pequeiias dosis, debe entrenarse durante toda la temporada de
entrenamiento.

e Los trabajos de velocidad, para asegurar la eficacia, deben abordarse en condiciones de «frescura»
fisica y psiquica (sin arrastrar cansancios).

e Los ejercicios de velocidad, una vez aprendidos, deben realizarse con intensidad maxima. Con
intensidades menores se crean sensaciones y automatismos erréneos.

e Se ha de empezar por los gestos mas sencillos y las distancias mas cortas.

e Los grupos musculares deben ejercitarse, con frecuencia, en situacidon y forma similares a los de la
prueba o deporte.

e Dado el caracter de los ejercicios, es conveniente que sean de corta duracién.

e Las pausas deben ser amplias para asegurar la recuperacién.

e Una buena base aerébica propicia una mejor recuperacion.

e La velocidad «pura» es poco entrenable. Por tanto, hay que incidir necesaria y ponderadamente en
los otros componentes que la acompafian: fuerza, coordinacidn, flexibilidad, técnica, y en su caso,
resistencia especifica.

e Un buen entrenamiento de velocidad debera incluir frecuentemente sesiones especificas de fuerza
y flexibilidad.

e Debido a su alta intensidad, el entrenamiento de la velocidad ha de ir precedido de un meticuloso
calentamiento donde no deberan faltar los estiramientos generales y especificos (esto veremos mas
adelante que es discutible segun las ultimas investigaciones realizadas en dicho campo de
conocimiento).

Los métodos y procedimientos para entrenar la velocidad son muy variados. A continuacion, nos referiremos
principalmente a los utilizados en atletismo, en el entendimiento de que muchos de ellos, con las logicas
adaptaciones, son aplicables a otras especialidades.

Entrenamiento de la velocidad de reaccion:

A pesar de su componente genético, podemos conseguir mejoras del 10-15% en la velocidad de reaccién
simple y de un 15-30% en la velocidad de reaccion compleja. Dicha mejora se debe a diversos motivos, entre
los que destacan una mejor asimilacion de la técnica del ejercicio, una mayor capacidad de concentracion,
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una mejorada posibilidad de percepcién de los estimulos desencadenantes, y sobre todo, una mas
desarrollada “capacidad de anticipacion”.

Entrenamiento de la velocidad de reaccion simple:

Para entrenar este tipo de velocidad de reaccidn, se suele emplear el procedimiento de realizar los gestos
de modo parecido a los de la especialidad, de forma segmentaria o global, en repeticiones de corta duracién
y con pausas largas entre series.

En atletismo son muy utilizadas las «salidas» y los juegos de reaccién. Consisten estos procedimientos en
realizar salidas y acciones veloces con diversas condiciones de partida.

DISTINTOS ESTIMULOS POSICIONES VARIADAS

VISUAL TACTII SONORO

e e

{

Entrenamiento de la velocidad de reaccién compleja:
En este caso, en el entrenamiento de la velocidad de reaccion, es conveniente conseguir que los elementos,
situaciones, posiciones y estimulos, guarden una estrecha relacién con la prueba o deporte especifico.

Un método muy eficaz es el de crear situaciones similares a las del deporte en cuestidn, pero incrementando
el numero y velocidad de los estimulos: maquinas lanza pelotas, adversarios electrdnicos en esgrima, etc.;
juegos con varios balones a la vez; medidas del campo de juego modificadas, o aumento del nimero de
adversarios, que obliguen al atleta a decidir en condiciones mas dificiles que las de la propia competicion,
etc.

También sirven para desarrollar las dos clases de velocidad de reaccion, los juegos de persecucion de tocar,
pillar, relevos, etc.

ESTIMULOS SIMILARES - POSICIONES VARIADAS

SONORO SONORO SONORO
Vo2) (BOCINA) (DISPARO)

N A R

MISMO ESTIMULO POSICIONES SIMILARES

Y- i A -
e

~=—_DISPARO <.

e N
= \.Jl' =3,
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Entrenamiento de la velocidad gestual:
Tanto en gestos globales como segmentarios, Unicos o encadenados, ciclicos o aciclicos, el entrenamiento
debe ser muy especifico.
De cara a trabajar la fuerza explosiva y la aceleracidon en concreto para los distintos gestos, una estrategia es
realizar repeticiones con pequenos cambios de peso en el gesto o implemento.
Compartiré videos en la carpeta de Drive para que vedis ejemplos de ejercicios de velocidad gestual aplicados
a distintas acciones deportivas.

Entrenamiento de la velocidad de desplazamiento:

Para conseguir manifestar este tipo de velocidad, es imprescindible dominar la técnica y contar con un
sistema muscular capaz de realizar con eficacia el gesto. De tal forma es asi que, en determinados gestos
deportivos, se equipara esta clase de velocidad con la capacidad de «fuerza explosiva».

A continuacidn, podéis observar algunos de los ejercicios que se realizan en atletismo, que son adaptables
en mayor o menor medida a otros deportes.

Multisaltos:

Horizontales, verticales, con sobrecarga, a pies juntos, a zancadas amplias, a “pata coja”, con giros, desde
diferentes puntos de partida, sobre diversas superficies, salvando pequefos obstaculos, en subida, en
bajada, en profundidad...

Pies juntos Zancadas Pata coja

Pliométricos &

{E ‘ L } \iohlre obstaculos r{c*f' t |

Sprints cortos:

Desde distintas posiciones de partida, con chalecos lastrados, en pendiente ascendente, con la oposicidn
de un freno elastico, realizando arrastres, etc.

Arrasires
&‘ .Si )
En pendiente Con lastres
,
» £
_ I

4
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Ejercicios de fuerza mdxima, fuerza velocidad y fuerza explosiva, movilizando cargas:
Siguiendo las directrices indicadas en el apartado de FUERZA.

1] Q3R &j

Ejercicios técnicos:

Salidas y primeros pasos
.H : .@
Ty

Técnica de carrera

" " "
} & cnm:'“"“'l:u g “= Correr altemando hacia
— :H::; s ey delante y atras
Botes sobre una piema "
elevando lndilla: " Canguros . \:]‘lljl:::ﬁ:ra
I % & amplitud g "~
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|
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Talones a ghiteos Skipping y salida
y salida L 2
- 2

‘I’ --__._'_'_'_'_'__-_'—l—'-
——==""Pendiente descendente

Entrenamiento de la resistencia a la velocidad y de resistencia a la velocidad madxima:
No profundizaremos a este nivel, puesto que no son esenciales para la salud y con el trabajo de lo expuesto
anteriormente es suficiente para que de forma indirecta mejoréis vuestros resultados en éstas.
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Entrenamiento de la velocidad orientado a deportes de equipo:
Ademas de los procedimientos sefialados, describimos a continuacién algunos de los métodos que suelen
utilizar también algunos deportes de equipo.

Series cortas progresivas:
e 12serie: 5 repeticiones de 20 metros, con intervalo de 30 segundos entre repeticidn y repeticién.
* 5 minutos de descanso
o 22gerie: 4 repeticiones de 30 metros, con intervalo de 1 minuto entre repeticidn y repeticion.
* 5 minutos de descanso
e 32 serie: 3 repeticiones de 40 metros, con intervalo de 1 minuto y 30 segundos entre repeticiéon y
repeticion.
* 5 minutos de descanso
e 42 serie: 2 repeticiones de 50 metros, con intervalo de 2 minutos entre repeticiones.

o Nota 1: hay que medir siempre los tiempos. Si se detecta que el nivel de rendimiento baja, se
corta la sesién, pues estariamos trabajando mas bien la resistencia aerébica a alta intensidad
en lugar de la velocidad.

o Nota 2: También puede realizarse a la inversa, empezando por las distancias mas largas.

Ins-Outs:
Es un procedimiento util para incrementar la aceleracidn, la resistencia a la aceleracidén y algo la velocidad
maxima, a la vez que se mejora la capacidad de recuperacion.

Consiste en correr series de 400 metros en las que se alternan tramos “cortos” en aceleracidn con otros
“medios” (del doble de longitud de los cortos) en carrera “dejandose ir”, hasta llegar a carrera continua
lenta.

e Distancia: 400 metros (alternando 25 metros acelerando con 50 metros dejandose ir)
e Descanso: 5 minutos cada 400 metros

e Intensidad: 100% en las aceleraciones

e Series: 3

e Actitud durante la pausa: ligeramente activa

3.4. FLEXIBILIDAD:
3.4.1. EVALUACION DE LA FLEXIBILIDAD

La evaluacién de esta cualidad puede ser un problema cuando se pretende comparar con exactitud a
diferentes atletas entre si o cuando se quiere analizar el progreso de un individuo en la «edad de
crecimiento». En ambos casos, las diferencias antropométricas (por pequefias que sean) inducen a error,
cuando se emplean exclusivamente test de campo. Son necesarios, por tanto, para un juicio realmente fiable,
sofisticados aparatos de medicion de laboratorio.

Describimos a continuacién, como ejemplo, pruebas de campo de evaluacién de la flexibilidad, que solo se
deben utilizar para comparar un atleta consigo mismo en distintos periodos de su entrenamiento y siempre
gue haya superado la etapa de crecimiento.

En todos los demas casos, aun aplicando coeficientes de correccién, los valores obtenidos solo deberan tener
caracter orientador.
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Prueba n®1: apertura de piernas estiradas con apoyo de manos

‘- —_—e

e Objetivo: medir la flexibilidad de la articulacién coxofemoral en el gesto.
e Medida: distancia entre los talones
e Coeficiente corrector: longitud de las piernas

0

e Objetivo: medir la flexibilidad general (especialmente de tronco en el plano del movimiento).

Prueba n@2: flexion profunda

e Medida: distancia entre la punta de los dedos y la linea de talones
e Coeficiente corrector: longitud de los brazos

Prueba n@3: flexion de tronco adelante

—Ec—:h*.r-.ﬁ

e Objetivo: medir la flexibilidad de la columna en el gesto (principalmente en la zona lumbar) y

capacidad de estiramiento de la musculatura isquiotibial.
e Medida: distancia entre la punta de los dedos y la linea de talones.

Prueba n24: hiper extension de tronco atrds

e Objetivo: medir la flexibilidad de la columna en ese plano
e Medida: distancia entre la escotadura traqueal del manubrio del esternén y el plano horizontal
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3.4.2. METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD
Estiramiento balistico:

La técnica de estiramiento balistico supone la realizacién de movimientos ritmicos de rebote, lanzamientos
o balanceos en los cuales se produce un gran aumento de la longitud muscular por unidad de tiempo.

El musculo sometido a estiramiento es trasladado hacia el final del rango de movimiento por una fuerza
externa o por la musculatura agonista al movimiento.

Una vez alcanzado el maximo ROM o préximo a este, se realizan varios movimientos ritmicos de rebote,
balanceos o lanzamientos a alta velocidad.

Ventajas del estiramiento balistico:
e Incremento de la flexibilidad activa
e Alta reproducibilidad con el gesto técnico.
e Produce una facilitacién del reflejo de estiramiento como consecuencia de la alta velocidad del
movimiento, permitiendo una optimizacion del mismo.

Inconvenientes del estiramiento balistico:
e Complejidad técnica si se quieren evitar movimientos negativos de compensacidn por parte de otras
articulaciones.
e Aparicién del reflejo miotatico

Como realizar estiramiento balistico:
e Seleccionar un repertorio de ejercicios que englobe todos los grandes grupos musculares ademas de
los grupos musculares concretos necesarios para la practica deportiva que vayamos a realizar.
e Sélo se consiguen mejoras si se hace con continuidad en las sesiones de entrenamiento.
e 5sesiones semanales
e 30 repeticiones por grupo muscular

Estiramiento dinamico:

Es un método cuya popularidad como medio para el aumento de la flexibilidad ha experimentado un fuerte
ascenso en los ultimos afios.

La elongacion de la musculatura es permitida por la contraccién de la musculatura antagonista y el
consecuente movimiento permitido, de manera lenta y controlada.



- —
La activacidn de la musculatura antagonista al estiramiento causa la elongacidn de la musculatura agonista
a través de la inhibicidn reciproca.

DYNAMIC STRETCHES SATI

f+ kAL 1h i

Squats High Knees Leg Swings Lunges Plank Walk-Outs
Arm Circles Standing Toe Taps Jumping Jacks Butt Kicks Hip Circles

Argumentos para realizar estiramiento dindmico:

e Puede incrementar la temperatura debido al trabajo muscular, y este aumento permite una mayory
mas rapida contraccion muscular, incrementa el trabajo muscular e incrementa la velocidad de
transmisién de los impulsos nerviosos.

e La realizacion de estiramientos dindmicos después del ejercicio incrementara la llegada de flujo
sanguineo a la zona, lo que puede eliminar mas 4cido lactico y posiblemente reducir la magnitud del
dolor muscular.

Como realizar estiramiento dindmico:

e Seleccionar un repertorio de ejercicios que englobe todos los grandes grupos musculares ademas de
los grupos musculares concretos necesarios para la practica deportiva que vayamos a realizar.
e Realizar 2 6 3 rondas de 10 repeticiones de cada ejercicio.

Estiramiento estatico:

En el estiramiento estdtico (Static Stretch), el movimiento y la elongacién de los tejidos se produce con gran
lentitud, sobre la base de una posicidon que es mantenida, lo que supone una mayor salvaguarda para los
tejidos blandos.

El estiramiento estatico afecta tanto a las propiedades mecanicas como neuroldgicas de la unidad musculo-
tendon, produciendo un incremento de la flexibilidad. Reduce la rigidez muscular debido a la produccién del
reflejo de inhibicion de los musculos agonistas y sinergistas al estiramiento.

Aunque es efectivo para incrementar la flexibilidad estdtica a través del rango de movimiento, no esta claro
gue mejore la flexibilidad dinamica medida a través de la resistencia activa y pasiva.
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Existen dos modalidades de estiramiento estatico:

e Estiramiento estatico-pasivo: el individuo no hace ninguna contribucidén o contraccién activa en el
momento del estiramiento, dejando toda la musculatura relajada de tal forma es realizada por un
agente externo, que puede ser un comparfiero/a (asistido), el propio sujeto (autoasistido) o bien
cualquier instrumento o aparato (mesa, muro, banco, espaldera, elementos de traccion, etc.).

e Estiramiento estatico-activo: el individuo mantiene la posicidn de estiramiento gracias a la activacion
isométrica de la musculatura agonista al movimiento, lo cual permite una mejora en la coordinacion
muscular agonista-antagonista.

Como realizar estiramientos estdticos:
* Serecomienda realizarlos al FINAL de la sesién de entrenamiento.
e Seleccionar un repertorio de ejercicios que englobe todos los grandes grupos musculares ademas de
los grupos musculares concretos necesarios para la practica deportiva que hayamos realizado.

e 2/3 repeticiones de entre 30 y 60 segundos por ejercicio.

STATIC STRETCHES SATI

Shoulder Stretch Toe Touch Samson Stretch Butterfly Stretch Quadriceps Stretch
Cobra Stretch Knee to Chest  Cat Stretch/Cow Stretch Side Bend Calf Stretch

Facilitacion neuromuscular propioceptiva (FNP):
Es un método que favorece o acelera el mecanismo neuromuscular mediante la estimulacion de los
propioceptores.

Puede ser utilizada para mejorar la fuerza, la flexibilidad y la coordinacion.

Para mejorar la flexibilidad, normalmente han sido utilizadas contracciones isométricas de la musculatura
gue va a ser estirada antes de realizar el estiramiento pasivo. No obstante, existen propuestas en las que se
realizan contracciones isotdnicas (concéntricas y excéntricas) e isométricas en diferentes combinaciones.

Mediante la FNP se logra un estiramiento muscular bajo diversos patrones de movimiento, que es basado
en esquemas similares a los efectuados en la vida cotidiana y en el deporte, lo cual permite conseguir:
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Reforzar los musculos
Flexibilizar las articulaciones

Coordinar el sistema neuromuscular

Los esquemas de movimiento se realizan en los diferentes planos del espacio:

Flexion-extension
Abduccidon-aduccion
Rotacion interna-rotacion externa

Como realizar la FNP:

Se recomienda realizarlos al FINAL de la sesidn de entrenamiento.
Seleccionar un repertorio de ejercicios que englobe todos los grandes grupos musculares ademas de
los grupos musculares concretos necesarios para la practica deportiva que hayamos realizado.
En la técnica basica, la persona realiza una contraccién mientras otra persona resiste el movimiento.
Tras mantener la contraccidn unos segundos, el sujeto se relaja durante 2-3 segundos.
La persona que mantenia la contraccién movera la extremidad pasivamente hasta que sienta una
pequeiia tirantez o la persona refiera dolor.
Normalmente: 20 segundos de estiramiento + contraccidon isométrica de 7-15 segundos seguido de
una fase de relajacion.
Una vez hecho esto, se repite el ciclo anterior (estiramiento-contraccién-relajacién)
Es necesario trabajar todos los grandes grupos musculares implicados en la sesidn.
Otras técnicas sugieren el siguiente patrén:

o 6” de contraccidnisométrica + 6” de relajacién + 10-30” de estiramiento lento (S.-A. S6lveborn

& Nilsson, 1984)
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Stretching:
Esta técnica estda muy relacionada con la FNP. Diferenciaremos entre el Stretching de Solverborn (1982) y el
Stretching de Anderson (Anderson, 2000).

e Stretching de Sélverborn: se establece una contraccién isométrica intensa, seguida de una relajacién
muscular y un estiramiento de duracion variada (de entre 15 y 45 segundos).

e Stretching de Anderson: se realiza un estiramiento estatico relajado durante 20 segundos, seguido
de relajacién y nuevo avance en el estiramiento de otros 20 segundos.

Después de relajarse en la posicion de estiramiento, el reflejo miotatico comienza a hacer efecto y
desaparece parte de la tensidn, con lo que se puede avanzar a una nueva posicion de estiramiento y repetir
de nuevo el ciclo 2-3 veces.

Estas técnicas de estiramiento tipo stretching quedan encuadradas en las técnicas pasivas, por lo que las
realizaremos prioritariamente al final de la sesidn de clase y trabajando, como siempre, un amplio
repertorio de musculos, atendiendo especialmente a los implicados en el entrenamiento realizado.

3.4.3. EVIDENCIAS CIENTIFICAS EN RELACION A LOS
ESTIRAMIENTOS:

Del mismo modo que hay un cuerpo bibliografico ingente en cuanto a la evidencia del beneficio del
entrenamiento de fuerza, resistencia... y de la actividad fisica en general para la salud, existe cierta falta de
cohesidn y solidez cientifica en cuanto al qué, cdmo y cuando estirar.

Estudios como el de Ayala et al. (2012) en el que se evaluaban distintas técnicas de estiramiento reflejan que
no ha podido demostrarse con rotundidad qué técnica de estiramiento es mas eficaz a nivel cuantitativo.

No obstante, a nivel cualitativo, dicho estudio refleja cierta preferencia hacia los estiramientos balisticos y
dinamicos al principio de la sesidn de cara a conseguir mayor ROM, asi como estiramientos como el
Stretching o el FNP de cara al final de la sesion. Pero son eso, mejoras cualitativas.

Sin embargo, en 2016 se publicé la revisidn sistematica mds grande realizada sobre el tema, a cargo de
(Behm, Blazevich, Kay, & McHugh, 2016) mostrando 119 evidencias en las que el estiramiento habia
empeorado significativamente el rendimiento; 145 en las que el impacto no estaba claro y 6 en las que el
rendimiento habia mejorado después del estiramiento. En todo caso, este estudio a cargo de Behm et al.
(2016) indica que el Unico estiramiento interesante para el rendimiento deportivo es el dindmico, realizado
al principio de la sesidon. Ademas hay estudios que afirman que un estiramiento en el que se mantenga la
posicion de maxima elongacion (estiramientos estaticos) mas de un minuto antes del ejercicio reduce el
rendimiento muscular (Kay & Blazevich, 2012).
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3.5. COORDINACION, EGUILIBRIO Y AGILIDAD
35.1. EVALUACION Y ENTRENAMIENTO DE LA COORDINACION:

Entendiendo el entrenamiento de la coordinacién como un aprendizaje, la pauta general en este tipo de

trabajo seria ir de lo facil a lo dificil, y de lo lento a lo veloz.

A la hora de VALORAR el grado de coordinacion dindmica, existen distintos circuitos y propuestas realizadas

por Martinez Lépez (2004) para alumnado de secundaria en Andalucia, que detallaremos a continuacidn:

Prueba de desplazamiento en un zig-zag con balon:

El ejecutante estara en posicidn de salida alta tras la linea de partida y mirando hacia el frente.

Se utilizara un balén de balonmano.

A un metro de distancia, existird un circuito que consiste en cinco postes alineados de 1,7m de altura,
separados 2m entre ellos y donde la distancia entre el ultimo poste y el final del circuito serd de 1m.
A la sefal del controlador, el ejecutante saldra corriendo dejando el primer poste a su izquierda, y
realizara todo el recorrido botando el baldn y desplazandose en zig-zag sobre los cinco postes, hasta
sobrepasar la Ultima linea paralela a la salida.

El recorrido de ida se realizard botando el balén de forma continuada, pudiendo alternar las manos
indistintamente.

Una vez acabado el recorrido de ida, tras sobrepasar al menos con un pie la linea de llegada, el
ejecutante colocara el baldon en el suelo con la mano, para iniciar el recorrido de vuelta.

El ejercicio continuara realizando el camino de vuelta en zig-zag, pero, en este caso, el candidato
deberd controlar el baldn con el pie, hasta sobrepasar la linea inicial.

Al iniciar el camino de vuelta, igualmente el obstaculo quedara a la izquierda del ejecutante, y la
conduccién del baldén se realizara con un pie o con otro indistintamente.

9
> A > 4 »
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Desplazamiento botando ol balén

Desplazamiento de baldn con el pie

BAREMO PROPUESTO — DESPLAZAMIENTO EN ZIG-ZAG CON BALON (Martinez Lopez, 2004)
NIVEL | 1262 | 12 | 1367 | 13 | 1462 | 14 | 156° | 15Q | 16+6F | 16+Q
1 16.60 | 21.52 | 15.59 | 21.25 | 14.28 | 16.10 | 14.00 | 15.41 | 12.57 | 16.70
2 16.20 | 20.83 | 15.26 | 20.50 | 13.81 | 15.80 | 12.12 | 15.08 | 12.36 | 16.25
3 15.79 | 20.15 | 14.94 | 19.75 | 13.34 | 15.50 | 11.74 | 14.75 | 12.15 | 15.80
4 15.38 | 19.46 | 14.61 | 19.00 | 12.86 | 15.20 | 11.37 | 14.42 | 11.94 | 15.35
5 15.18 | 19.11 | 14.28 | 18.62 | 12.62 | 15.05 | 10.99 | 14.00 | 11.73 | 15.12
6 14.97 | 18.77 | 13.96 | 18.25 | 12.39 | 14.90 | 10.62 | 13.76 | 11.52 | 14.90
7 14.56 | 18.08 | 13.63 | 17.50 | 11.92 | 14.60 | 10.24 | 13.43 | 11.31 | 14.45
8 14.16 | 17.39 | 13.30 | 16.74 | 11.44 | 1430 | 9.86 | 13.10 | 11.10 | 14.00
9 13.75 | 16.70 | 12.97 | 15.99 | 10.97 | 14.00 | 9.48 | 12.77 | 10.89 | 13.55
10 | 13.34] 1639 | 12.65 ] 15.24 | 10.44 | 13.85 | 9.10 | 12.44 | 1068 | 13.10
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Pruebas de eslalon con un bote de balon:

La prueba se desarrolla en un terreno liso, plano y antideslizante, donde se colocan cuatro postes
alineados con separacién entre ellos, asi como del primero a la linea de salida de dos metros.

El alumno se colocara detras de la linea inicial en posicidon de salida alta, sosteniendo entre sus manos
un balén de baloncesto.

A la seial del controlador, el ejecutante realizard un recorrido de ida y vuelta en zig-zag, botando el
balén entre los postes.

Se registrara el tiempo empleado por el ejecutante en realizar el recorrido de ida y vuelta hasta
sobrepasar de nuevo la linea de salida.

El ejecutante podra botar el baldn indistintamente con una mano u otra.

Si se escapa el baldn o se tira un poste, sera declarado como intento nulo y debera repetirse.

BAREMO PROPUESTO — ESLALON CON BOTE DE BALON (Martinez Lépez, 2004

NIVEL [ 12¢7 | 12@ [ 1367 | 13@ | 14¢7 | 14Q [ 15¢7 | 15@ | 16+@7 | 16+ @
1 15.16 | 16.41 | 15.78 | 16.00 | 12.60 | 15.48 | 12.15 | 13.27 11.91 12.82
2 14.14 | 15.21 | 1437 | 14.58 | 11.80 | 14.06 | 11.35 | 12.35 11.04 11.90
3 13.12 | 14.02 | 1296 | 13.16 | 11.00 | 12.64 | 10.55 | 11.43 10.17 10.98
4 12.10 | 12.83 | 11.54 | 11.75 | 10.20 | 11.23 | 9.75 10.51 9.29 10.06
5 11.08 | 12.36 | 10.83 | 11.04 9.80 10.52 9.35 10.04 8.85 9.59
6 10.06 | 11.63 | 10.13 | 10.33 9.40 9.81 8.95 9.58 8.42 9.13
7 9.04 10.44 8.72 8.92 8.59 8.40 8.14 8.66 7.55 8.21
8 8.67 9.98 7.31 8.44 7.79 7.92 7.34 8.32 6.68 7.87
9 8.36 9.48 7.02 8.02 7.33 7.50 6.88 8.00 6.24 7.55
10 8.02 9.24 6.33 7.50 6.99 6.98 6.54 7.74 5.87 7.29

En relacion a DESARROLLAR la coordinacién, clasificaremos los trabajos en tres grupos, siguiendo la

propuesta de Vinuesa Lépez y Vinuesa Jiménez (2016):

Trabajos en los que no se moviliza ningun artefacto o solo se usan para apoyo o suspension del propio
cuerpo. En este primer grupo se incluyen todos los ejercicios encaminados al conocimiento y exacto
control de los distintos segmentos corporales, mediante gestos globales o parciales de
desplazamientos, equilibrios, volteretas, giros, saltos, etc., en acciones sucesivas, simultaneas,
simétricas, asimétricas, enlaces de unos ejercicios con otros, con cambios de posicidén y de ritmo.
Tareas conducentes a manejar con habilidad diversos artefactos (pelotas, aros, picas, mazas, etc.), a
las que se suman los ejercicios y variantes del primer grupo. Aqui se deben practicar todo tipo de
conducciones, lanzamientos, recepciones, equilibrios, calculo de trayectorias de diversos moviles y
adaptacion corporal para la recepcion de los mismos, etc.

El tercer grupo comprende toda la gama de habilidades propias de la técnica de la especialidad
deportiva.
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Como mejores procedimientos ser recomiendan, por su caracter ludico y estimulante, toda clase de juegos
de habilidad simples o complejos, con modificaciones progresivas en dificultad de las condiciones de
ejecucion.

35.2. EVALUACION Y ENTRENAMIENTO DEL EQUILIBRIO

Como es légico, sigue las mismas pautas que las indicadas en el entrenamiento de la coordinacidn, con
ejercicios que perfeccionen todos y cada uno de los érganos del equilibrio.

De cara a EVALUAR el equilibrio, podemos realizar distintas pruebas. De entre las evaluadas por Martinez

|ll

Lépez (2003b), vamos a conocer la del “equilibrio flamenco”, dado que se incluye en muchas baterias de test

para evaluar la salud general, tales como la EuroFit.

Test de Equilibrio Flamenco:

¢ Inicialmente, el ejecutante se coloca en posicién erguida, con un pie en el suelo y el otro apoyado
sobre una tabla de 3 cm. de ancho.

e Alasefial del controlador, el ejecutante pasara el peso del cuerpo a la pierna elevada sobre la tabla,
flexionando la pierna libre hasta poder ser agarrada por la mano del mismo lado del cuerpo.

e El test se interrumpe en cada pérdida de equilibrio del sujeto, conectando inmediatamente el
cronémetro cada vez que vuelva mantener el equilibrio de una forma continuada hasta un tiempo
total 1 min.

e Siejecutante cae mas de quince veces en los primeros 30seg. se finaliza la prueba.

e Se contabilizara el nimero de intentos necesarios para guardar el equilibrio en 1 min., y se realizaran
varios intentos previos antes de cronometrar al sujeto o la prueba definitiva.

e Para la realizacidn de esta prueba se requiere una tabla de madera sujeta por dos soportes y un
cronémetro.

BAREMO PROPUESTO — EQUILIBRIO FLAMENCO (Martinez Lpez, 2003b)

NIVEL | 1267 | 12@ | 136" | 13@ | 14@7 | 14Q@ | 1567 | 15Q | 16+6F | 16+Q
1 18 19 19 18 19 19 17 17 21 20
2 16 16 17 16 17 16 15 14 18 16
3 14 15 14 13 14 14 12 12 15 13
4 12 13 11 11 11 11 10 9 12 10
5 10 11 9 10 9 7 7 7 7 6
6 9 8 8 8 8 6 6 6 6 5
7 8 6 7 7 7 5 5 5 5 4
8 7 4 6 4 6 4 4 4 4 3
9 5 2 3 2 3 3 2 3 3 2
10 3 0 0 0 0 2 0 0 2 1
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De forma general, indicamos algunos ejercicios convenientes para el desarrollo del equilibrio:
e Disminucion de la base de sustentacién.
e Cambios de altura del centro de gravedad.
e Pérdidas y recuperacion voluntaria de posiciones estables.
e Saltos, giros diversos y volteretas.
e Cambios frecuentes de trayectorias y velocidad en desplazamientos.
e Equilibrios de objetos sobre la cabeza, manos y pies.
e Locomociones sobre bases reducidas, fijas o méviles y a diferentes alturas.

Estos ejercicios con los ojos tapados o aumentando su dificultad combinandolos, reduciendo los apoyos, o
provocando desequilibrios mediante empujones o tracciones (inesperados o no vistos por el ejecutante),
constituyen un buen medio para el desarrollo basico de este sentido.

3.5.3. EVALUACION Y ENTRENAMIENTO DE LA AGILIDAD

Dentro de los deportes, es fundamental la capacidad de arrancar de forma explosiva, desacelerar, cambiar
de direccién y acelerar de nuevo rapidamente... reaccionando ante los estimulos con fuerza, explosividad y
rapidez.

La agilidad también hace referencia a la capacidad de coordinar varias tareas de deportes especificos de
forma simultanea (como por ejemplo un jugador de hockey sobre patines que patina mientras controla con
el stick la pelota y tiene en cuenta la ubicacién e intenciones de compafieros y rivales).

Los ejercicios para la mejora de la agilidad deben, por tanto, incluir cambios rapidos de direccién, giros,
discriminacion de estimulos o toma de decisiones, exigir rapidez, etc.

La agilidad se manifiesta en muchos de los test que evalian la coordinacién dindmica. De forma especifica,
también podemos usar test como el propuesto por (Martinez Lépez, 2003a):

Prueba de eslalon:

¢ Inicialmente el ejecutante se colocard en posicidn de salida alta tras la linea de salida. A partir de Ia
cual existird un recorrido de 2 m., y a continuacion siete postes colocados verticalmente y alineados,
con una separacién entre ellos de 1m.

e Alaseiial del controlador, el ejecutante debera recorrer a la méxima velocidad el slalom construido,
sorteando en zig-zag los siete postes.

e Se cronometrara el tiempo empleado en realizar el recorrido de ida y vuelta, considerandose nulo
cualquier ejercicio en el que se derribe un poste.

e Se evaluara el mejor de los dos intentos.
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BAREMO PROPUESTO — PRUEBA DE ESLALON (Martinez Lépez, 2003a)

4 12.51 | 12.80 | 10.55 | 12.00 | 10.15 | 10.69 | 10.02 | 10.40 9.17 10.74
5 12.08 | 12.50 | 10.32 | 11.49 ] 10.01 | 10.49 | 9.85 | 10.34 9.00 10.58
6 11.65 | 12.20 | 10.08 | 11.23 ] 9.88 | 10.30 | 9.68 | 10.24 8.88 10.42
7
8
9

11.22 | 11.91 | 9.84 | 10.98 | 9.74 | 10.10 | 9.51 | 10.08 | 8.59 10.26
10.79 | 11.61 ) 9.61 | 10.72 | 9.60 | 9.90 | 9.34 | 9.92 8.30 10.10
10.36 | 11.31 ) 9.37 | 10.47 | 946 | 9.76 | 9.17 | 9.76 8.01 9.94
10 9.93 | 11.01 | 9.14 ] 10.21 ] 932 | 9.62 | 9.00 | 9.60 7.72 9.78

Algunos medios para trabajar la agilidad son:

e Las escaleras de agilidad
e Ejercicios con vallas
e Ejercicios con conos (dinamicas con colores o cédigos codificados).
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r “ - ~ VARIANTE 1:
-DECIR LOS COLORES EN UN
A ORDEN Y QUE COMPITAN POR

TOCARLOS LO MAS RAPIDO
POSIBLE.

VARIANTE 2:
~ANADIR UNA CODIFICACION.
EJEMPLO: EL ROJO ES EL AZUL,
EL AZUL ES EL VERDE, EL
VERDE ES EL AMARILLO, EL
\ y \ ) AMARILLO ES EL ROJO.
ZONA1 ZONA 2
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4.LA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO DE LAS

DIFERENTES CAPACIDADES FiSICAS
4.1. COMO PROGRAMAR EL ENTRENAMIENTO

Teniendo en cuenta que no existen formulas magicas ni parametros inamovibles en relacién a las
intensidades, volimenes o tipos de entrenamiento para alcanzar los objetivos propuestos, el éxito de un
correcto acondicionamiento reside en la capacidad de ajustar constantemente la actividad fisica a la
personay no al revés.

Para que cualquier actividad fisica sea efectiva y tenga los resultados esperados debe estar bien programada,
ajustada a las necesidades de cada persona y ser realizada de una manera sistematica.

Esta planificacion de la actividad fisica, denominada como entrenamiento o acondicionamiento, ademas de
asegurar la adherencia de los usuarios a la actividad y permitir conseguir los objetivos prefijados es la
herramienta basica que tiene el entrenador para prevenir riesgos y lesiones innecesarias.

Programar bien una planificacién del entrenamiento significa organizar correctamente las cargas de trabajo
y los descansos. De esta manera, el organismo tiene capacidad de reaccién ante el estrés generado con el
ejercicio y puede sobreponerse aumentando con ello su nivel de condicidn fisica.

Es muy importante tener en cuenta que ninguna acciéon deportiva es “pura”: todas son producto del
concurso, en mayor o menor grado de varias cualidades. Definirlas como acciones de fuerza, resistencia o
velocidad se debe a que, en esa accidn, la cualidad PREDOMINANTE sea una u otra.

FLEXIBILIDAD
COORDINACION

EQUILIBRIO

FUERZA VELOCIDAD

Fuerza Resistencia
Resistencia Fuerza.

Velocidad Resistencia
Resistencia Velocidad

RESISTENCIA

Todos los esfuerzos se pueden representar en el interior, aristas o superficies de la piramide, calificandose
los ejercicios en funcidn de su proximidad a los vértices.

Las cualidades se relacionan tan intimamente entre si que, al principio, aunque el entrenamiento esté
dirigido a una sola cualidad, el resto de las facultades fisicas también son afectadas, incrementando su nivel.
Esto, sin embargo, puede no darse cuando se entrena a niveles mas avanzados y especificos, pues entre las
cualidades se producen transferencias o relaciones, que unas veces son beneficiosas y otras perjudiciales o
indiferentes.
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4.1.1. ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO:
Macrociclos:

e Abarcan generalmente toda la temporada, y suelen tener una serie de hitos (competiciones, etc.) hacia
los que se orientan los picos de forma fisica.

Mesociclos:

e Constituyen la estructura media del proceso de entrenamiento.

e Suduracidn varia de 3 a 6 semanas.

e En ellos se desarrollan los objetivos de entrenamiento que se plantea nen cada fase de la preparacién
(pretemporada, periodo precompetitivo, competitivo o regenerativo).

e Dentro de un mesociclo, se integran diferentes tipos y cargas de entrenamiento para conseguir el
objetivo marcado.

Microciclos:

e Son las estructuras intermedias en las que se racionaliza el proceso de planificacion

e Tienen una duracién habitual de una semana (aunque pueden abarcar entre 2 y 14 dias).

e Representan los primeros fragmentos relativamente acabados del proceso de entrenamiento.

e Su estructura y contenido determinan la calidad del proceso de entrenamiento.

e Son muy adaptables a las circunstancias del momento (estado de forma actual, disposicidn al trabajo,
condiciones climaticas, etc.).

e Comprenden una serie de sesiones donde se aplica un tipo especifico de trabajo antes de cambiar los
objetivos del entrenamiento o descansar.

4.1.2. TIPOS DE MICROCICLOS

Microciclo de ajuste:

e También llamado “introductorio”, se caracteriza por organizarse con bajos y medios niveles de carga.
e Su finalidad es preparar al organismo para el entrenamiento intenso.

e Forman las estructuras iniciales de los mesociclos.

e Duracién: 4-7 dias.

Microciclo de carga:
e Uso de cargas medias, con un volumen de trabajo importante.
e Su objetivo es la mejora de la capacidad de rendimiento del deportista.

e Duracion: una semana.

Microciclo de impacto:

e También llamado de “choque”, se caracteriza por la utilizacién de cargas de magnitudes elevadas y
extremas de trabajo.

e Tienen como objetivo estimular los procesos de adaptacion del organismo.

e Los que tienen altos volumenes de carga se utilizan en el periodo preparatorio.

e Los que tienen altos volumenes de intensidad se utilizan en el periodo competitivo.

e Duracién: una semana.
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Microciclo de activacion:

También denominado de “aproximacién”, se caracteriza por utilizar cargas especificas muy similares a
las de competicidn.

Prevalecen niveles medios y bajos de carga, mediante bajos volimenes de entrenamiento e intensidades
de trabajo elevadas.

El objetivo es preparar al deportista para las condiciones de competicidn.

Duracién: 3-7 dias.

Microciclo de competicion:

Se caracteriza por integrar en su organizacién las competiciones importantes, sesiones suplementarias y
procedimientos de recuperacion.

En ellos se deben conocer perfectamente los mecanismos individuales de recuperacién con la finalidad
de llegar al dia de la competicidon en el momento de maxima supercompensacion.

Duracién: 3-9 dias.

Microciclo de recuperacion:

Son estructuras organizativas que siguen a una serie de microciclos de choque o competicion.

Estan destinados a asegurar el desarrollo dptimo de los procesos de recuperacién.

Se caracterizan por el bajo nivel de solicitacidn de las cargas de entrenamiento (Bajos niveles de volumen
e intensidad.

Duracion: 3-7 dias.

H . . Numero de .
TIPO (?e Volumen Intensidad Sesw:le::e ent;cretrjan;lento microciclos (en toda Porcerjtaje
microciclo n? de cada tipo la temporada) de dias
1 max
. 2 altas — medias
Ajuste BAJO/MEDIO | BAJA/MEDIA 1 baja 5-7 8-10
1 regenerativa
1-2 max
1-2 altas — i
Carga MEDIO | MEDIA/ALTA altas ~ medias 19-21 40-46
2 bajas
2 regenerativas
1-3 max
Impacto ALTO ALTA 1-2 altas = medias 7-10 15-21
1 baja
2-3 regenerativas
1 media
Activacion BAJO ALTA 1 baja 5-7 8-12
1reg. +1 comp.
- ALTA 1 media
Competicion | BAJO/MEDIO 1 baja 7-8 1-9
(COMP)
1reg. +1 comp.
1 media
Recuperacion BAJO BAJO 2 bajas 4-6 8-12
2 regenerativas
Total 100 315-355
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4.1.3. ESTRUCTURA DE LOS MICROCICLOS DE ENTRENAMIENTO:

Para organizar los microciclos, debemos tener en cuenta el objetivo que tenemos planteado a medio/largo
plazo a través de los mesociclos y macrociclo.

También es esencial conocer el tiempo de recuperacidn necesario para ajustar y ordenar las cargas de
entrenamiento en base a éste, ubicando y encajando todo de la mejor manera posible en nuestro tiempo
disponible para la practica deportiva.

Cualidad fisica Accion principal Carga Periodo de
recuperacion
Resistencia aerdbica Sistemas cardiovascular Grande 48-72 horas
y vegetativo Mediana 24-36 horas
Pequeia 12-24 horas
Fuerza maxima General Siempre es grande 48 horas
Fuerza resistencia Sistema vegetativo Grande 48 horas
Mediana 24 horas
Fuerza explosiva Sistema neuromuscular Grande 48 horas
Mediana 24 horas
Velocidad de reaccién | Sistema neuromuscular Mediana 24 horas
Velocidad-resistencia General Limite 48-72 horas
Agilidad Sistema neuromuscular | Normalmente mediana 24 horas
Habilidades General Normalmente mediana 6 horas

Variaciones de la carga durante el microciclo (Garcia Manso, Navarro Valdivielso, & Ruiz

Caballero, 1996):

A continuacidén, se presentan varios modelos semanales de variacion de la carga para un microciclo

determinado.

Podéis hacer muchas propuestas diferentes a éstas, teniendo en cuenta el tipo de microciclo que buscais,
con sus cargas correspondientes, y tipo de entrenamiento o capacidad fisica a desarrollar, asi como la

recuperacién necesaria.

Lunes

Martes Miércoles

Descanso

Jueves Viernes

Sadbado Domingo

Lunes

Miércoles

Martes

Alta

Media

Descanso

Jueves Viernes

Sadbado Domingo
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G aviotal

Lunes

Martes

Baja

Miércoles

Jueves Viernes

Sabado Domingo

Descanso

Lunes

Martes

Miércoles

Descanso

Jueves Viernes

Sabado

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves Viernes

Descanso

Sdbado Domingo

Modelo para la planificacion del entrenamiento:

SEMANA 1-TIPO

DE MICROCICLO:

CARGA/DIiA

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves Viernes

Sabado Domingo

Alta

Media

Baja

Descanso

SEMANA 2 -TIPO

DE MICROCICLO:

CARGA/DIA

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves Viernes

Sabado Domingo

Alta

Media

Baja

Descanso

SEMANA 3 -TIPO

DE MICROCICLO:

CARGA/DIiA

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves Viernes

Sabado Domingo

Alta

Media

Baja

Descanso

SEMANA 4 -TIPO

DE MICROCICLO:

CARGA/DIiA

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves Viernes

Sabado Domingo

Alta

Media

Baja

Descanso
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Ejemplo de planificacion de entrenamiento:
SEMANA 1 — TIPO DE MICROCICLO: CARGA

CARGA/DIiA | Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Alta ROAD MTB
MAXIMA MAXIMA
VOL: 2H VOL: 3H
INT: ALTA INT: ALTA
Media ROAD
MEDIA
VOL: 2H
INT: MEDIA
Baja ROAD MTB — TECNICA MTB — TECNICA ROAD
REGENERATIVA VOL: 1H VOL: 1H REGENERATIVA
VOL: 1.5H INT: BAJA INT: BAJA VOL: 3H
INT: BAJA INT: BAJA
Descanso
SEMANA 2 - TIPO DE MICROCICLO: IMPACTO
CARGA/DIA | Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Alta ROAD MTB ROAD
MAXIMA MAXIMA MAXIMA
VOL: 2H VOL: 2H VOL: 2H
INT: ALTA INT: ALTA INT: ALTA
Media MTB
MEDIA
VOL: 1,5H
INT: MEDIA
Baja MTB ROAD ROAD
BAJA REGENERATIVA REGENERATIVA
VOL: 1H VOL: 1H VOL: 1H
INT: BAJA INT: BAJA INT: BAJA
Descanso
SEMANA 3 — TIPO DE MICROCICLO: ACTIVACION
CARGA/DIiA | Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Alta MTB
SIMULACRO
COMPETICION
VOL: 5H
INT: MEDIA -
ALTA
Media MTB
MEDIA
VOL: 1H
INT: ALTA
Baja ROAD
REGENERATIVA
VOL: 1H
INT: BAJA
Descanso DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO
SEMANA 4 — TIPO DE MICROCICLO: COMPETICION
CARGA/DIA | Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Alta MTB - LA
DESERTICA
Media ROAD
MEDIA
VOL: 2H
INT: ALTA
Baja MTB MTB
REGENERATIVA | PRECOMP.
VOL: 1H VOL:1H
INT: BAJA INTENSIDAD:
MEDIA-ALTA

Descanso DESCANSO DESCANSO DESCANSO
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S.NUEVAS TENDENCIAS EN EL ENTRENAMIENTO:
51. HUT

HIIT (High Intensity Interval Training) es la denominacidn genérica de varios tipos de entrenamiento con los
siguientes rasgos comunes:

e Utilizacion por lo general de un Unico ejercicio, muy global, que involucre a un gran nimero de grupos
musculares, y con clara y positiva transferencia a movimientos o esfuerzos posibles en la vida
cotidiana.

e Trabajo en intervalos cortos de alta-muy alta intensidad (del 80% al 100%), combinados con pausas
o descansos cortos.

* Poca duracién de las sesiones de entrenamiento, por la intensidad del mismo.

Aunque no el Unico, el objetivo principal del HIIT es la pérdida de grasa del ejecutante, sin comprometer a
su masa muscular. Esto se consigue gracias a que las altas intensidades aceleran notoriamente el
metabolismo para que el organismo pueda restablecer su equilibrio homeostdtico. Como ya sabemos, al
terminar un ejercicio (y mucho mas a mayor intensidad del mismo), se necesita pagar la deuda de oxigeno
acumulada, recargar glucégeno, resintetizar ATP, reparar dafios celulares, aclarar el lactato producido... El
organismo hace frente a todos estos compromisos activando el sistema aerébico y obteniendo de las grasas
la energia necesaria para ello. Este proceso, comun a todos los entrenamientos de cierta intensidad, en el
caso de los HIIT es mas intenso y duradero que el que generan otros entrenamientos.

La merma de la masa muscular del deportista mientras pierde masa grasa, inevitable en entrenamientos
aerdbicos prolongados, se debe a que, durante esa actividad, el organismo tiende a reducir la produccién de
hormonas anabdlicas (testosterona, GH e IGF) y a aumentar la produccién de hormonas catabdlicas
(cortisol), que consumen masa muscular, aparte ademads de dificultar algo la utilizacion de grasas como
combustible. Pero con entrenamientos intervalicos de alta intensidad, la produccién de hormonas
anabdlicas aumenta y la de hormonas catabdlicas se inhibe, por lo que no se produce destruccién de masa
muscular, y los bajos niveles de cortisol no interfieren en la combustion de las grasas.

Para que la combustién mantenida de las grasas sea realmente apreciable, el HIIT debe mantenerse en una
ratio de trabajo-descanso de 2:1 como minimo y 1:4 como maximo (ratio de 2:1 podria ser 20 seg. de trabajo
y 10 seg. de descanso; Ratio de 1:4 podria ser de 15 seg. de trabajo y 60 seg. de descanso). El HIIT puede
realizarse entre 2 y 3 veces a la semana, y debe complementarse con otros entrenamientos.

Distintos estudios cientificos han avalado que el entrenamiento del HIIT permite:
e Mejora la composicion corporal en personas con sobrepeso u obesidad (menos grasa, mas musculo)
e Mejora de la condicion fisica relacionada con la salud (incluso en adolescentes)
¢ Reduccion de los factores de riesgo cardiometabdlico
e Disminucién en la presion arterial sistdlica
e Aumento del consumo maximo de oxigeno (VO2madx, que indica la resistencia aerébica maxima)
o Adaptaciones en el sistema cardiovascular central y periférico
e Mejor regulacion de la glucosa y control de la diabetes
e Mejora de la fuerza muscular
e Aumento de la testosterona libre
e Mejora en el rendimiento deportivo tanto en deportes individuales, de adversario o colectivos
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5.2. CROSSFIT

¢CrossFit = HIIT?

Terminolégicamente, muchas veces confundimos ambos conceptos. Para no extendernos demasiado, basta
con precisar que, mientras que el HIIT habla de una forma de entrenar a nivel fisioldgico, con las
caracteristicas indicadas anteriormente, mientras que el CrossFit (y el resto de denominaciones
comerciales de dicha forma de entrenamiento) son formas de entrenar que de un modo u otro utilizan los
principios del HIIT, y que, a su vez, tienen submétodos o formas de darle una dinamica y estética atractivay
a su vez eficaz para enganchar y adherir a la practica deportiva a quienes lo prueban.

En las sesiones de Crossfit se trabaja con una intensidad muy alta y un tiempo reducido: ninguna sesion
deberia exceder los 50 minutos de duraciéon. Cada dia se realiza un Workout of the Day (WOD,
“entrenamiento del dia”) que consiste en varios grupos de ejercicios funcionales organizados en forma de
circuito y regulados por intervalos de trabajo con un descanso escaso.

En los entrenamientos nunca se utilizan maquinas, pero si material como barras olimpicas, kettlebells o
pesas rusas, sacos con distintos pesos o balones medicinales. Adema3s, se trabaja a menudo con ejercicios
con el propio peso corporal. Algunos de los ejercicios mas utilizados en los WOD provienen de la halterofilia,
como las cargadas de potencia o power clean. Otros son ejercicios mads tradicionales como dominadas, saltos
sobre alturas, abdominales con carga o flexiones.

Entre las distintas estrategias y métodos de secuenciacion del entrenamiento del CrossFit, podemos destacar

las siguientes:

e For Time: As fast as possible for time. consiste en realizar un nimero de rondas determinadas como
meta, en un tiempo limite para cumplir el objetivo o realizar la combinacion de ejercicios dada, lo mas
rapido posible.

e AMRAP: As Many Reps As Possible. Esta palabra tiene un doble significado: AMRAP es uno de los
términos del CrossFit mas populares que puede significar "tantas repeticiones como sea posible" o
"tantas rondas como sea posible". Es excelente para el acondicionamiento muscular y la fuerza en un
periodo de tiempo corto, ya que el objetivo es realizar tantas repeticiones o rondas como sea posible en
los minutos asignados.

e EMOM: Every Minute On the Minute. Es este tipo de WOD se busca realizar cierto nimero de
repeticiones de un ejercicio (o varios) dentro de un minuto durante el mayor nimero de minutos posible.
El tiempo que resta hasta llegar al minuto se utiliza como descanso antes de empezar el siguiente minuto
de nuevo. El entrenamiento termina cuando el atleta no puede terminar dentro del minuto o al cabo de
los minutos marcados por el entrenador. El tiempo de duracion de cada intervalo puede ser modificado:
podemos por ejemplo de esta forma configurar un EMOM (intervalos de 1 minuto), un E3AMOM
(intervalos de 3 minutos), etc.

e DEATH BY: es un tipo de EMOM en el que se realiza sélo un ejercicio y cada minuto se afiade una
repeticion del mismo. Por ejemplo: empezamos con 4 flexiones; al siguiente minuto serian 5y asi hasta
gue podamos.

e TABATA: Entrenamiento de intervalos de alta intensidad (HIIT) o circuito. Este modo alterna entre
periodos de trabajo y descanso durante un nimero especificado de rondas. Tanto el tiempo de trabajo,
como el de descanso o el nimero de rondas puede ser configurado, aunque generalmente suele ser
20”/10" 6 40"/20". |deal para sesiones de cardio del tipo “X minutos trabajando y X segundos de
descanso”.
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3.3. CALISTENIA

Pese a ser otra de las nuevas corrientes de entrenamiento popular, la Calistenia tiene dos siglos de
existencia. Es un sistema de entrenamiento centrado en conseguir la correccidon y la belleza de los
movimientos, mds que en el esfuerzo necesario para realizarlos. Por ello, la Calistenia incide mucho en la
técnica y el control de cada ejecucién. El manejo del propio peso corporal es a la vez objetivo y herramienta.

La Calistenia no utiliza materiales méviles. Todos los ejercicios se realizan sin material, o con barras altas,
barras paralelas o cuerdas de trepa, y se hacen todo tipo de variaciones de ejercicios de fitness ya conocidos
(squats, fondos, dips en paralelas, abdominales, dominadas...). Por ejemplo, partiendo del ejercicio de
dominadas, los atletas de calistenia idean y llevan a cabo dominadas con salida superior, volteos, cambios
de agarre, frenadas y mantenimiento de posicion a mitad de recorrido... todo tipo de variaciones partiendo
de un simple ejercicio base, en el que se intenta conseguir una ejecucion lo mas correcta y artistica posible.
Como podemos ver, la calistenia esta muy relacionada con la gimnasia deportiva.

Con este sistema se consigue con ello un desarrollo arménico y un aumento de la fuerza, la flexibilidad, el
equilibrio y la agilidad.

Los inconvenientes de la calistenia son los propios de cualquier bloque de ejercicios dirigido por personas
sin conocimientos basicos en materia de entrenamiento: es un entrenamiento de moda entre jévenes que
se redinen en un parque en torno a unas barras de suspensiones y realizan un dia tras otro las figuras que se
les ocurren, por lo que las lesiones, sobre todo tendinopatias, sobrecargas y roturas fibrilares, estdn al orden
del dia.
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5.4. METODOS RITMICOS

En ellos se ejecutan ejercicios al ritmo que marca la musica. Hay infinidad de modelos ritmicos, de entre los
gue citaremos el mas clasico de todos ellos, el Aerébic, y dos de los mas populares en la actualidad: el Body
y el Body Combat.

5.4.1. EL AEROBIC

El aerdbic es una actividad de caracter fisico que se basa en la realizacion de ejercicios aerdbicos con una
duracién y frecuencia determinadas. Se trata de una disciplina que se realiza con musica y que utiliza
movimientos especificos para mejorar la resistencia de los musculos y aumentar la actividad cardiaca. Los
ejercicios aerdbicos pueden ser de bajo impacto, sin saltos o impacto alguno, o bien de alto impacto, en los
gue se realizan saltos y movimientos rapidos.

El componente coreografico es MENOR que en otras actividades fisico-deportivas con componente
ritmico, como el Zumba. En Aerdbic es habitual que se integren ejercicios de fuerza-resistencia con
autocargas con el componente ritmico.

Los beneficios del aerébic para la salud son numerosos. Esta actividad contribuye a mejorar la resistencia y
el tono muscular, ademds de aumentar la flexibilidad de los musculos. Ayuda a controlar la presion arterial
y mejora la resistencia cardiovascular. El aerébic también contribuye al mantenimiento de un peso corporal
saludable y a la prevencién de enfermedades crdénicas.

5.4.2. BODYPUMP, BODYCOMBAT, ZUMBA...

El Body Pump es un sistema de entrenamiento colectivo consistente en la realizacién de ejercicios propios
del culturismo (squat, press militar, curl biceps, press triceps, peso muerto, arrancada...) con peso ligero
(normalmente una barra corta con dos discos ligeros, escogidos por el propio deportista seglin su capacidad),
y al ritmo de la musica, en sesiones de entre 45 minutos y 1 hora. La velocidad de ejecucién de cada ejercicio
y las pausas intermedias estdn marcadas por la duracién de la musica y el espacio entre canciones. El objetivo
de este método es la tonificacion muscular general, aceleracién metabdlica y pérdida de grasa.

El Body Combat es un sistema de entrenamiento que consiste en realizar al ritmo de la musica, todo tipo de
movimientos propios del boxeo, kdrate o tae-kwondo (katas, patadas, rodillazos, directos, crochets,
uppercuts...) en series o combinadas. La duracién de las sesiones suele ser de entre 45 minutosy 1 hora, y la
intensidad global de la sesién es media-alta, con las pausas cortas. El objetivo es la mejora de la flexibilidad
y agilidad general, aceleracidn metabdlica y pérdida de grasa.

La Zumba es una disciplina deportiva que se imparte en clases dirigidas en la que se realizan ejercicios
aerdbicos al ritmo de musica latina (merengue, samba, reggaeton, cumbia y salsa) con la finalidad de perder
peso de forma divertida y mejorar el estado de animo de los deportistas.

A finales de los 90 el colombiano Alberto Pérez desarrollé esta filosofia deportiva que combina el
acondicionamiento fisico, el entretenimiento y la cultura del baile para fomentar el ejercicio. En la actualidad
esta disciplina, zumba fitness, es una de las mas demandadas en Espana y se practica en mas de 185 paises.

La clave para que los deportistas pierdan peso (en una clase pueden eliminar 1.500 calorias) esta en que
durante los 60 minutos que dura una sesiéon mezcla ritmos rapidos y lentos con series de ejercicios, con lo
que, ademas el deportista tonifica la musculatura. Las clases de zumba estan dirigidas a todas las personas,
independientemente de su sexo o edad y no requiere una preparacion previa.
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6. RECUPERACION Y ALIMENTACION:

()EAT
(=)SLEEP
(N TRAIN
[JREPEAT

Este slogan es bastante habitual en los centros deportivos y refleja a la perfeccion la importancia de unir en
conjunto un buen entrenamiento con una buena alimentacién y un buen descanso.

En este apartado, trataremos aspectos relativos al extenso concepto de recuperacién y alimentacién de cara
a mejorar nuestra salud fisica y el rendimiento deportivo.

6.1. TECNICAS DE RELAJACION

Por diversos motivos internos (entrenar tarde, consumo de cafeina como ayuda ergogénica, etc.) como
externos (estrés laboral o académico, relaciones interpersonales, etc.) el descanso puede convertirse en el
eslabén mas débil de nuestra progresion fisica. Es por ello que el uso de técnicas de relajacién, ademas de
una buena higiene del suefio (uso de pantallas mdviles, protocolo para ir a la cama, etc.) pueden ser un
recurso muy interesante para conseguir descansar con calidad.

6.1.1. TECNICA DE RELAJACION DE JACOBSON

El psicélogo y fisidlogo Edmund Jacobson descubrié que los estados de alteracidn nerviosa y ansiedad
producen contracciones musculares, y observd que, si lograba reducir esas contracciones, el nivel de
ansiedad y estrés disminuiria.

Disefid entonces un método de relajacion para reducir las tensiones musculares y nerviosas, basandose en
la progresiva contraccién y relajacion de los grandes grupos musculares.

La técnica se divide en dos ciclos o fases:

e Enla primera fase, existe una relajacién general, en la que el método se centra en la descontraccién
de las extremidades, el control respiratorio y la distensién facial.

e En la segunda fase, se utilizan las contracciones diferenciales, centrandose en realizar pequenos
movimientos con la menor contraccién muscular posible, tratando de producir una relajacién
muscular en los musculos que no estén implicados en el movimiento.

Para la realizacion del método, el sujeto debe situarse tumbado boca arriba, colocando los brazos a lo largo
del cuerpo y apoyando la cabeza en una almohada no muy alta o en una esterilla comoda. Las piernas deben
estar ligeramente separadas y completamente extendidas, pudiendo colocar las puntas de los pies hacia
fuera. Los ojos deben estar cerrados y la musculatura facial relajada (Jacobson, 1987).
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Durante la practica de esta técnica se emplean frases como “mantengo tensa la musculatura de mi pierna
derecha y... la relajo”, “respiro profundamente, hasta notar como el aire invade por completo mis pulmones”,
o “siento mi cuerpo relajado y en paz”. Estas indicaciones se dan de manera constante durante el transcurso
de la técnica. Es importante entonces usar un tono de voz que sea suave y sereno, pudiendo utilizar musica

melddica y relajante para conseguir el estado de relajacion.

A la hora de ponerla en practica, iremos “de arriba a abajo” o desde “abajo hacia arriba” contrayendo y
relajando los distintos musculos.

La ratio de contraccion/relajacion debe ser de entre 10-15 segundos para ambos casos, y entre 1 y 3
repeticiones de ejercicio para conseguir una relajacion significativa.

Es MUY IMPORTANTE que el “narrador” conduzca la relajacién verbalmente junto a la musica siguiendo las
pautas indicadas, y que las personas que la realicen estén comprometidas con hacer la actividad de forma
correcta.

Ejemplo de secuencia de relajacion con la Técnica de Jacobson:
BRAZOS:
1. Abriry extender la mano izquierda.

2. Flexionar la mano izquierda contra la mufieca.

3. Levantar ligeramente el brazo izquierdo.

4. Repetir todo lo anterior con el brazo derecho.

5. Relajar ambos brazos eliminando toda la tension que se note.
PIERNAS:

1. Flexionar el pie acercando los dedos hacia la tibia.

2. Extender el pie dirigiendo los dedos hacia el suelo.
3. Flexionar la rodilla, llevando el talén hacia el exterior.
4. Flexionar la rodilla llevandola hacia el pecho.
5. Relajar los brazos y las piernas eliminando todo tipo de tensién.
TRONCO:
1. Contraer el abdomen hasta sentir en todo el vientre.
2. Arquear la espalda, separandola del suelo y manteniendo hombros y cadera apoyados.
3. Inspirar lenta y profundamente y sentir la tensién de los musculos del torax.
4. Llevar hombros hacia adelante lo mas posible.
5. Relajar lo mas posible, brazos, piernas y tronco.
CABEZA:

1. Girar la cabeza a un lado hasta la tension de la musculatura, después volver a la posicion de reposo.
Flexionar la cabeza hacia adelante, llevando la barbilla hacia el pecho.

Permanecer en reposo sintiendo la relajacién de brazos, piernas, tronco y cabeza.

Arrugar la frente frunciendo el cefio.

vk wnwN

Cerrar fuertemente los parpados.



L'l! 5: ====E
o —
6.2. DESCANSO Y RITMOS CIRCADIANGS

El suefio es un determinante fundamental en el rendimiento y la salud del deportista. En la actualidad
algunos expertos la definen como la mejor estrategia de recuperacién debido a sus efectos fisiolégicos y
restaurativos.

Mientras que para personas adultas las recomendaciones van de 7 a 9 horas de suefio por noche, pudiendo
comprometer la salud, el bienestar y el rendimiento si se disminuyen, para los deportistas las
recomendaciones se establecen en torno a 9y 10 horas de suefio, para permitir una adecuada recuperacién
ya adaptacion entre sesiones de ejercicio.

Una noche de suefio insuficiente puede: reducir la capacidad fisica, aumentar el riesgo de lesiones, aumentar
la percepcidn subjetiva del esfuerzo y disminuir el estado de animo.

De entre las estrategias mas adecuadas para alcanzar el nimero de horas de suefio necesarias y tener un
descanso reparador, destacamos:

e Echarse la siesta: ayuda a la recuperacién entre sesiones de entrenamiento en un mismo dia o a
reducir el efecto de la somnolencia diurna.

o Para que ayude sin interferir negativamente en el suefio nocturno, la siesta debe hacerse a
media tarde (entre las 3 y las 5 aproximadamente).

e Tener una buena higiene del suefio: es importante tener un horario regular a la hora de ir a la cama
y despertar, manteniendo este habito en los dias libres donde no exista entrenamiento, competicion,
trabajo o estudios.

o Esnecesario hacer actividades diurnas que impliquen exposicidn solar, cuidar el ambiente del
sueno, la temperatura de la habitacidon, y que ésta esté en un ambiente oscuro, sin ruido y
confortable.

e Tener buenas rutinas previas al suefo (en los 30-60 minutos previos): no usar pantallas electrénicas,
leer, tomar un bafio relajante con agua caliente, realizar estiramientos (o la Técnica de Jacobson),
cenar pescado azul (por su contenido en vitamina D y omega-3), kiwis, cerezas (por su contenido en
melatonina), etc.

6.3. PAUTAS PARA TRATAR EL DOLOR MUSCULAR
RETARDADO

Las agujetas, o DOMS (Delayed Onset Muscular Soreness) se entienden como el dolor que aparece en los
musculos sometidos a un esfuerzo fisico al que no estan acostumbrados. Alcanzan su intensidad maxima
entre 24 y 72 horas después del ejercicio realizado, y son microrroturas que tienen lugar en dichos grupos
musculares implicados.

Dichas roturas de fibras musculares provocan una hipersensibilidad, debido a que disminuye el umbral de
dolor, que conlleva una reduccion o pérdida de rango de movimiento, rigidez muscular y fuerza.

Existen diferentes teorias sobre por qué se producen las agujetas:

e Teoria mecanica: sostiene que se producen en mayor medida en ejercicios en los que predominan
las contracciones excéntricas, ya que éstas producen una mayor tension en el misculo.
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Teoria inflamatoria: demuestra que las microrroturas provocadas por los ejercicios excéntricos
desencadenan un proceso inflamatorio en el muisculo, como consecuencia de las sustancias liberadas
en las fibras musculares, que atraen a los fagocitos y plaguetas (que ayudan a la recuperacién de
dafos celulares). La conjuncién de las sustancias liberadas y las atraidas en el proceso inflamatorio
puede contribuir al dolor al actuar sobre los receptores del dolor presentes en el musculo
(denominados nociceptores musculares).
Teoria neurogénica: afade a todo lo dicho anteriormente que se produce una alteracién de los
mecanorreceptores (que perciben los estimulos mecdnicos de presion y golpes en los musculos) que
envian sefales de dolor al sistema nervioso central como medida de proteccidn, aunque el estimulo
no sea realmente tan doloroso.

¢Qué hacer para minimizar las agujetas?

Antiinflamatorios no esteroides (AINE): inciden sobre la inflamacidn producida en la zona entrenada,
pero retrasan el proceso de recuperacién al afectar a la sintesis proteica y a la regeneracién de las
fibras musculares. Ademds, pueden causar Ulceras estomacales y problemas renales y
gastrointestinales. Por tanto, NO son una buena estrategia.

Estiramientos: no hay evidencias de que realizarlos antes o después de la sesidn sirvan para evitar
las agujetas.

Recuperacion activa: realizar ejercicios aerdbicos de bajo impacto, al finalizar la sesién de
entrenamiento o al dia siguiente. Favorecen el flujo sanguineo y, por tanto, el intercambio de
nutrientes y la eliminacion de sustancias de desecho producidas.

Masajes deportivos: producen ligeras disminuciones del dolor muscular al relajar el musculo y
mejorar la circulacién.

Crioterapia: se utiliza el hielo/frio como medio antiinflamatorio. No hay evidencias cientificas de que
sirva para nada pero es un habito instaurado en muchos deportistas, que perciben subjetivamente
una mejor recuperacion al utilizar esta técnica.

Calentamiento: realizar un buen calentamiento (dindmico con ejercicios de movilidad articular)
podria reducir las agujetas posteriores al preparar mejor el musculo para la actividad que vamos a
realizar, reduciendo el riesgo de lesidn.

Nutricidon e hidratacidn: aportar a nuestro organismo los nutrientes y minerales que ha perdido
(potasio, magnesio, selenio, vitamina A, B6, B2, C, E, omega 3, etc.) favorece la recuperacion.

La Unica forma de evitar las agujetas es incrementar la carga de entrenamiento de forma paulatina, para que

nuestro cuerpo pueda ir adaptandose poco a poco. Los tratamientos mencionados pueden reducir la

inflamacién muscular y favorecer asi la recuperacion, pero nunca eliminarlas si la carga de trabajo ha sido

demasiado alta.
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NUTRICION DEPORTIVA
La nutricion deportiva es la rama de la nutricién especializada en las personas que practican deporte,

mediante la cual se aconseja, se guia y se educa al deportista a saber qué, cuando y por qué se deben comer
y beber ciertos alimentos u otros segun la ocasion.

La nutricién deportiva se basa en los criterios basicos de la alimentacion equilibrada durante el dia a dia,
para asi ayudarnos a afrontar las cargas de entreno y favorecer la recuperacion. Para conseguir esa base
equilibrada, nada mejor que seguir la Guia del Método del Plato de Harvard, que podéis consultar en ESTE
LINK (pincha y podras ver la explicacién en el blog de clase).

Un entrenamiento acompaiiado de una adecuada alimentacién podrd alcanzar mayores intensidades de
trabajo y duracidn del mismo, de la misma manera que en periodos de descanso se debe adaptar también
la alimentacidn y asi favorecer la supercompensacion y adaptacion al deporte.

Siempre decimos que con la nutricion deportiva no se crean «supercampeones», pero si puede haber
campeones que nunca lleguen a serlo porque no se alimentan de la manera correcta.

Los objetivos de la nutricidon deportiva son:
1. Optimizar el rendimiento del deportista durante sus entrenamientos y en la competicién.
2. Reducir el riesgo de lesiones, proporcionando una base fisiolégica adecuada para la practica
deportiva intensa.
3. Acelerar la recuperacidn después del ejercicio o de la competicién.

Para ello, a través de nuestra dieta, serd necesario:
e Aportar la cantidad de energia apropiada.
e Otorgar nutrientes para la mantencion y reparacion de los tejidos.
e Mantener y regular el metabolismo corporal.

6.4.1. MACRONUTRIENTES PARA EL EJERCICIO:

Hidratos de carbono:

Los Hidratos de Carbono (HC) y las grasas son las principales fuentes de energia para nuestro cuerpo. De
estos, los HC son el principal combustible para nuestra musculatura en ejercicios de mediana y alta
intensidad y son estos quienes nos proporcionan la energia necesaria para mantener una adecuada
contraccion muscular durante el ejercicio. La contribucion de los HC al gasto energético depende de varios
factores como son: tipo, frecuencia, duracién e intensidad del ejercicio, nivel de entrenamiento y
alimentacion previa.


https://efgaviota.wordpress.com/2021/11/23/comer-conciencia-para-vivir-mejor-la-guia-alimentaria-de-harvard-el-plato/
https://efgaviota.wordpress.com/2021/11/23/comer-conciencia-para-vivir-mejor-la-guia-alimentaria-de-harvard-el-plato/
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Hidratos de carbono durante la etapa de entrenamiento:
Los HC en el periodo de entrenamiento, tienen por objetivo la mantencién de los depdsitos corporales de
estos y el aporte adecuado de energia para la ejecucién de la actividad fisica, mediante el aporte de glucosa
al musculo esquelético y por el aporte de glucosa y fructosa al higado, permitiendo la sintesis de glucégeno
hepatico.

A diferencia de una planificacion nutricional habitual, la estimacidon de la cantidad de HC en la dieta de un
deportista no debe ser estimada de acuerdo a las calorias totales de la dieta, sino que idealmente debe ser
estimada en relacién al peso corporal. Asi, en funcion de las horas de entrenamiento diario, los gramos de
HC recomendados son:

e 1 hora/dia=6-7 gr de HC/kg de peso
e 2 horas/dia =8 gr de HC/kg de peso
e 3 horas/dia =9 gr de HC/kg de peso
e 4 horas/dia =10 gr de HC/kg de peso

Estas recomendaciones ademas han sido elaboradas segun los periodos de entrenamiento y el aporte que
debemos de hacer de HC segun las intensidades de ejercicio que se esté realizando (Olivos et al., 2012):

Situacidon Crénica (Entrenamientos) Recomendacion
Ingesta diaria para una recuperacion del depdsito de glucégeno muscular en
individuos con ejercicio de baja intensidad y/o deportistas que busquen bajar su 3-5gr/kg de peso

% de grasa corporal.

Recuperacién de depdsitos de glucégeno y combustible diario en deportistas
con programas de ejercicios de intensidad moderada

Recuperacién de depdsitos de glucégeno y combustible diario en deportistas
con programas de ejercicios de alta intensidad y/o busquen aumentar su peso 7-12gr/kg de peso
corporal

Recuperaciéon de depdsitos de glucégeno y combustible diario en deportistas
con programas de ejercicios de extrema intensidad (Tour de Francia, Ironman, | >10-12gr/kg de peso
etc.)

5-7gr/kg de peso

Hidratos de carbono en la semana previa a la competicion:

El objetivo de esta etapa es aumentar de forma significativa las reservas de glucégeno, mediante un aumento
de los HC en la dieta y por medio de la disminucién progresiva de la intensidad del entrenamiento. Para
poder cumplir estos grandes aportes de HC, ademas de los alimentos tradicionales de la dieta, se pueden
incorporar barritas energéticas y bebidas o batidos para deportistas. En la primera fase (dias -7 a -4 antes de
la competicidon) se sugiere realizar un aumento progresivo sobre el valor estimado de ingesta de HC diaria.
En la segunda fase (dias -3 a -1 antes de la competicion) se deberia disminuir el tiempo de entrenamiento a
un maximo de 60 minutos diarios de intensidad de moderada a baja y la dieta ya deberia aportar entre 7-
10gr de HC/kg de peso corporal, lo cual se recomienda también hasta el dia de competicion.

Los deportistas que mas se benefician con la técnica antes descrita son los que realizan un gasto energético
elevado por un tiempo mayor a 90 minutos (ciclismo, maraton, triatlon, natacidn, entre otros) y aquellos
que practican deportes de actividad prolongada con intervalos (futbol, tenis). Se observan menos beneficios
en ejercicios que duran menos de 90 minutos o en aquellos que necesitan pesos bajos para la competicién.
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Hidratos de carbono antes (horas, minutos) de la competicion:
En las 3-4 horas previas a la competicidn, la recomendacién de ingesta de HC consiste en elegir alimentos de
alto indice glucémico (IG), con aportes de 4-5gr de HC/kg de peso corporal, con aporte de hidrolizados de
almidén (como la maltodextrina) ya que poseen menor dulzor y menor osmolaridad (por lo tanto, mejor
tolerancia digestiva que monosacaridos como la fructosa). Ademas, se sugiere que sean de bajo aporte
proteico, bajo aporte de fibra y de grasas. Con el propdsito de favorecer el transito gastrointestinal (rapida
digestion) antes de hacer ejercicio, la recomendacion de HC 1-2 horas antes de la competicion es de 1-2gr
de HC/kg de peso corporal.

Hidratos de carbono durante la competicion:
Se han observado beneficios del aporte de HC durante la competicidn en deportes de tiempo prolongado
(mas de 90 minutos) con intensidad igual o mayor al 70% del VO2max.

Se sugieren aportes de 45-60 gr de HC/hora de competicidon pudiendo llegar a asimilar hasta 90gr en
deportistas muy entrenados en resistencia (ciclistas, maratonianos, etc.). De esta forma se mantienen los
niveles de glicemia y se favorece el mantenimiento de la intensidad de esfuerzo durante la competicién. El
vaciamiento gastrico de las soluciones de HC es de 1000ml/hr, siempre y cuando no se supere una
concentracion de 10gr/100ml de solucién. Esto es muy importante para desarrollar una estrategia de
hidratacién conjunta a la de alimentacidn.

Con relacién al tipo de HC, la sugerencia es que contenga una mezcla de ellos (glucosa, maltodextrina y
fructosa) con la precaucion de que la fructosa no sea el Unico HC ni el predominante, ya que esta asociado a
menor velocidad de vaciamiento gastrico, y por lo tanto, a menor tolerancia digestiva y mayor lentitud en la
disponibilidad de HC.

La forma de aportar el HC mas utilizada suele ser a través de liquidos o geles energéticos, puesto que
favorecen la hidratacion.

Recuperacion del glucégeno muscular:
Una dieta de alimentos ricos en HC, con alto indice glucémico, puede reponer en 24 horas el glucégeno
consumido.

Se sugiere un aporte de 1,5gr de HC/kg de peso corporal durante los 15 minutos posteriores a la competicion,
afiadiendo en las siguientes 6 horas unos 0,7gr/kg de peso en intervalos de 2 horas.

Todo esto en relacion al aporte de HC en la fase aguda de entrenamientos y competicién (inmediatamente
antes, durante o después) puede resumirse en la siguiente tabla:

Situacion Aguda (Antes, durante o después del ejercicio) Recomendacion
Ingesta diaria para un éptimo depésito de glucégeno muscular (pre y/o
post ejercicio)

Recuperacion rapida post-ejercicio 1-1,2gr/kg de peso
1-4gr/kg de peso
1-4 horas antes del ejercicio
0,5-1gr/kg de peso
(30-60gr) por hora de ejercicio
1-1,5gr/kg de peso
(60-90gr) por hora de ejercicio

7-12gr/kg de peso

Ingesta anterior a un ejercicio prolongado

Ingesta durante un ejercicio de moderada intensidad

Ingesta durante un ejercicio de alta intensidad
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Proteinas en la dieta de un deportista:
Es habitual que las proteinas no son una fuente de energia. Sin embargo, en el caso de los deportistas,
durante la practica deportiva, las proteinas pueden llegar a aportar entre un 5y un 10% del total de energia
utilizada. La diferencia con alguien que no practica deporte radica en que posterior al ejercicio se incrementa
en forma significativa la sintesis proteica, aspecto que determina finalmente un balance nitrogenado
positivo.

Los factores determinantes de los requerimientos de proteinas en los deportistas son el tipo de deporte, la
intensidad del ejercicio, la frecuencia de entrenamiento, la ingesta energética a través de la dieta, el
contenido de HC del plan de alimentacién y las reservas corporales de HC.

La ingesta de proteinas recomendadas para los deportistas es muy variada, pero se podria resumir de la
siguiente forma:

Ingesta de proteinas en funcion de la actividad fisica Recomendacion
Entrenamiento de fuerza, etapa de mantenimiento 1,2-1,4gr/kg de peso
Entrenamiento de fuerza, etapa de aumento de masa muscular 1,8-2gr/kg de peso
Entrenamiento de resistencia 1,4-1,6gr/kg de peso
Actividades intermitentes de alta intensidad (CrossFit, HIIT, etc.) 1,4-1,7gr/kg de peso
Recuperacién post-ejercicio 0,2-0,4-gr/kg de peso

En deportistas entrenados, la ingesta de proteinas en cantidades mayores a lo sefialado no otorga beneficios,
siendo el exceso de estas oxidado sélo para obtener energia.

Grasa en la alimentacion del deportista:
Se aconseja que los deportistas consuman entre un 20 y un 30% de las calorias del dia en forma de grasas.
Esto debe permitirle las necesidades de acidos grasos esenciales. Se aconseja que la comida previa a la
competicidn sea baja en grasa. Las grasas aportan a nuestra practica deportiva:
e Energia (9kcal/g). Muy importante en esfuerzos de muy larga duracion.
e Aislamiento térmico
e Vitaminas liposolubles (A, D, E y K)
e Forman parte de la membrana celular (ayudando al intercambio celular)
e Las grasas insaturadas previenen el riesgo cardiovascular, reduciendo los valores de colesterol,
previniendo la formacién de codgulos, regulando la presién arterial...
e Los omega 6, entre otras funciones, ayudan a prevenir enfermedades cardiovasculares reduciendo
los valores de colesterol LDL sanguineo.
e Los omega 3, destacan por su accidén antiinflamatoria y antioxidante, muy importante para recuperar
los tejidos y evitar el deterioro celular.

Podemos ver cdmo los acidos grasos insaturados, denominados grasas “buenas” tienen un especial interés
y un beneficio a nivel cardiovascular. Se clasifican en:
e Monoinsaturados (AGM): como el 4cido oleico. Se encuentran en alimentos como el aceite de oliva,
frutos secos, aguacate...
e Polinsaturados (AGP): acido linoleico (omega 6) y acido linolénico (omega 3). Son esenciales ya que
no pueden ser sintetizados por el cuerpo humano y deben ingerirse a través de la alimentacién. Los
acidos omega 6 se hallan en el aceite de girasol, maiz, sojao sésamo. Y los acidos omega 3
fundamentalmente los encontramos en el pescado azul (sardina, salmén, caballa, trucha, atun,
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bonito...) aunque también se encuentran en menor cantidad en el pescado blanco, aceites de
pescados y mariscos, en las semillas de lino y en los frutos secos, especialmente la nuez.

Para calcular el aporte nutricional que dan los alimentos de nuestra dieta, podéis pinchar en ESTE LINK y
accederéis a una web en la que os dard de forma detallada toda la informacién necesaria.
(https://www.labdeiters.com/nutricalculadora/).

6.4.2. HIDRATACION Y DEPORTE:

Termorregulacion durante el ejercicio fisico:

La termorregulacidn y el balance hidrico son de gran importancia en el rendimiento deportivo. Es importante
considerar que la sensacidon de sed no es un mecanismo de control primario, sino mds bien una sefial de
alerta, es decir, surge cuando ya ha ocurrido una importante pérdida de agua corporal, por lo cual una
persona que realiza actividad fisica puede llegar a deshidratarse antes de que aparezca la sensacidn de sed.
Por esto es fundamental implementar medidas de hidratacidon adaptadas a los requerimientos individuales,
como parte de un programa de entrenamiento.

Funciones del agua durante el ejercicio:
Durante el ejercicio fisico, el agua cumple las siguientes funciones:
e Regulacién de la temperatura corporal
e Vehiculo para la entrega de nutrientes a las células musculares
e Eliminacién de metabolitos
e Lubricacion de las articulaciones

También mantiene la concentracidn de los electrolitos, lo cual es importante en:
e Transmisién del impulso nervioso
e Contraccién muscular
e Aumento del gasto cardiaco
e Regulacién del pH

Mecanismos de la pérdida de calor durante el ejercicio:

Nuestro sistema de termorregulacion permite que la temperatura corporal se mantenga lo mas estable
posible (normalmente 36,5 + 0,5 2C). Este sistema es de gran relevancia al realizar ejercicio fisico intenso y
mas aun cuando existen altas temperaturas ambientales. Una falla en el sistema de termorregulacién puede
llegar a provocar la muerte.

Hay cuatro mecanismos (radiacion, conduccidn, conveccion y evaporacidon) que estan relacionados con el
equilibrio entre produccion y eliminacién de calor. Cuando existen altas temperaturas ambientales, la
eficacia de la conduccién, convencidn e irradiacion se reduce, y sélo se disipa calor a través de la evaporacion
del sudor. Por ello, es muy importante seleccionar ropa de tejido y color adecuados para la practica
deportiva.

Un deportista bien entrenado puede perder hasta 3 litros/hora a través del sudor y/o por la eliminacién de
vapor de agua a través de la respiracion, por lo que es importante que el aporte hidrico sea el apropiado.


https://www.labdeiters.com/nutricalculadora/
https://www.labdeiters.com/nutricalculadora/
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Efectos de la deshidratacion en la salud y rendimiento deportivo:
El mecanismo de sudoracidn no sdlo enfria el cuerpo, sino que provoca una importante pérdida de liquidos
como hemos sefialado.

La deshidratacidn progresiva en el ejercicio es frecuente, pues los deportistas muchas veces no ingieren el
suficiente liquido para reponer las pérdidas de agua. Esto hace que disminuya el rendimiento fisico, aumenta
el riesgo de lesiones y pone en riesgo la salud del deportista.

El aumento de la deshidratacién puede manifestarse con calambres musculares, apatia, debilidad y
desorientacion. Si se continla con el ejercicio, se producira agotamiento y golpe de calor (incremento de la
temperatura corporal, falta de sudoracién e inconsciencia).

Los sintomas iniciales que deben alertar al deportista son: excesiva sudoracién, cefalea intensa, nduseas y
sensacion de inestabilidad.

En climas frios también puede producirse deshidratacion, aunque con menos frecuencia. Los factores
causantes son: exceso de ropa, aumento de la diuresis ocasionada por hipoxia en mayores alturas y también
porque el frio no estimula la ingesta de liquido.

Bebidas para el deporte:
Las bebidas para el deporte son bebidas con una composicidén especifica para lograr una rapida absorcidn de
agua y electrolitos y reponer los hidratos de carbono perdidos durante la actividad fisica.

Caracteristicas de las bebidas deportivas
Aporte Nota
Energia Desde 80-350 calorias/litro
El 75% de las calorias deben provenir de HC

Hidratos de carbono 7-8% hasta 20%

HC con indice glucémico alto (glucosa, sacarosa, maltodextrina)
Sodio 450-700 mg/litro
Osmolaridad 200-330 mosm/kg de agua

Algunas recomendaciones prdcticas:

e 4 horas antes de la competicion, beber 5-7 ml/kg de peso. Si no orina o si la orina es concentrada:
agregar 3-5ml/kg extras, dos horas antes del entrenamiento o competicidn.

e Inmediatamente antes de la competicion: consumir 200-400 ml de bebida con una concentracién de
5-8% de HC

e Durante el entrenamiento o competicion: consumir 1,5-3 ml/kg de peso cada 15-20 minutos. Esto
quiere decir que un deportista tipo debe ingerir entre 100-200 ml de bebida cada 15-20 minutos
durante la primera hora de ejercicio.

e Tras 2 horas de competicion: aumentar la concentracién de HC de la bebida al 15/20% y consumir
100-150 ml cada 15 minutos.

e Después de la competicion: si se ha perdido mas del 2% del peso corporal durante el ejercicio, se
debe consumir mas liquido aun cuando no se tenga sed, y agregar un poco de sal a las comidas. Se
sugiere beber de 1,2 a 1,5 litros por kilo de peso perdido durante el entrenamiento o competencia.

e Para quienes realizan ejercicios de manera recreativa, si su entrenamiento es de mediana o baja
intensidad y tiene una duracién menor a las 2 horas, con ingesta de agua es suficiente.
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En entrenamientos mas largos, de mayor intensidad o con una alta temperatura, donde la sudoracion
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es permanente y en mayor proporcion, la recomendacion de bebidas isotdnicas es necesaria en un

100% de los casos.

En deportes de alta intensidad, la ingesta de bebidas isotdnicas se recomienda antes, durante y

después de la practica deportiva.

6.4.3. SUPLEMENTOS PARA DEPORTISTAS:

Los deportistas son grandes consumidores de suplementos, especialmente los profesionales. En la mayoria

de paises la legislacion sobre suplementos es minima o no se cumple, permitiendo que se comercialicen

productos con atributos no comprobados o que no cumplen con los estdndares de rotulacidn ni composicién,

dado que no estan sometidos a los exigentes controles a los que se someten los farmacos.

Paises como Australia, que tienen una regulacion muy completa en ese sentido, clasifican a los suplementos

en 4 grupos (Australian Institute of Sport, 2022):

A)
B)

)
D)

informacidn inicial es prometedora.

Prohibidos, considerados dopaje.

Sin evidencia, no ayudan e incluso pueden hacer dafos.

Aprobados, aportan energia o nutrientes, beneficios comprobados cientificamente.
Baja consideracion, sin evidencia sustancial, pero son de interés, requieren mas estudio o la

SUPLEMENTOS DE RENDIMIENTO

Cafeina

Beta-Alanina

Bicarbonato

Zumo de remolacha / Nitrato
Creatina

Glicerol

Aprobado En evaluacion Beneficio no claro Prohibido

ALIMENTOS DEPORTIVOS POLIFENOLES: PRODUCTOS DE LAS Estimulantes
e  Bebidas deportivas e Polifenoles derivados de la | CATEGORIAS A Y B QUE NO Prohormonas o
e Geles deportivos fruta USAN LOS PROTOCOLOS aceleradores
e  Gominolas deportivas APROBADOS DE hormonales
e  Barritas deportivas ANTIOXIDANTES: PRODUCCION. Liberadores de
e Suplementos de electrolitos e Vitamina C e Podéis consultar el hormona del
e  Proteinas e N-Acetilcisteina listado de productos de crecimiento
e Suplementos con distintos los grupos Ay B. Beta-2 agonistas

macronutrientes (barritas, | SABORIZANTES: Moduladores

polvo, batidos) ¢ Mentol PRODUCTOS COMERCIALES: selectivos del receptor

e Zumo de pepinillo e  Magnesio andrégeno
SUPLEMENTOS MEDICOS e Quinina *  Acido alfa lipoico Moduladores
e Hierro e HMB metabélicos
e Calcio OTROS: e BCAA/Leucina Otros
e VitaminaD e  Suplemento de colageno e Fosfato
e  Multivitaminas e  Curcumina e  Prebidticos
e Probidticos e Cetonas e Vitamina E
e Zinc e  Aceites de pescado e Tirosina
e  Carnitina
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7. EPILOGO:

Lo que empez6 siendo una pequeiia guia para realizar un trabajo se ha acabado convirtiendo en un extenso
manual en el que se tratan multiples elementos recogidos en el curriculo que suponen una ingente cantidad
de conocimiento, que por el hecho de ser tedrica en muchas ocasiones queda relegada a un segundo plano
pero que, sin embargo, no debemos perder de vista.

Esto es lo que convierte en CIENCIA a la actividad fisica.

Hay multiples elementos, tanto a nivel fisioldgico, de metodologia de entrenamiento, de estrategias de
descanso, alimentacién e hidratacion que, si no tenemos en cuenta de forma global, nos condenan
irremediablemente a un estancamiento en nuestro desarrollo fisico-deportivo.

Ademas, el hecho de aprender nuevos conceptos supone en muchos casos la aparicién de nuevas dudas y
cuestiones que puntualmente pueden desubicarnos un poco. Pero el camino es el de siempre: perspectiva
global y ciencia.

Del mismo modo, este documento estard “vivo” y se ird actualizando conforme aparezcan nuevos hallazgos
0 nuevas cuestiones en clase que sean de relevancia para la tematica abordada.

Dicho esto, quiero dar las GRACIAS a todos aquellos/as que hayan parcial o globalmente aprovechado algo
de lo recogido en este documento. Eso da sentido a las horas dedicadas a la elaboracion del mismo vy, de
forma extensiva, al trabajo que realizamos desde las aulas.

“Siempre he creido que, si trabajas, los resultados vendradn solos. No hago las cosas a
medias, porque sé que si lo hago entonces solo puedo esperar tener resultados a medias”

Michael Jordan
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