PROGRAMA: ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

UNIDAD CURRICULAR: PREPARACION FISICA.

UNIDAD |. PREPARACION FISICA.

Preparacion Fisica

La preparacion del deportista debemos verla como un proceso que conduce al
cumplimiento de las metas planteadas, es decir, a la obtencion de un 6ptimo
rendimiento deportivo.

La preparacion del deportista consta en lo fundamental de las preparaciones:
fisica, técnico, tactica, psicolégica y tedrica.

Ahora bien, pudiéramos preguntarnos, ¢cual de los aspectos de la preparacion
del deportista es el mas importante?

Si esta pregunta se les formulara a un grupo de entrenadores de diferentes
disciplinas deportivas, quizas las respuestas sean contradictorias al situar cada
uno de ellos en lugares distintos estos aspectos de la preparacion ya citados.

Si es bueno dejar claro que un rendimiento deportivo elevado solo es posible
cuando existe un equilibrio entre todos los componentes de la preparacion

CONCEPTO DE PREPARACION FISICA:

Proceso orientado al fortalecimiento de los érganos y sistemas, a una elevacion de
sus posibilidades funcionales al desarrollo de las cualidades motoras fuerza,
velocidad, resistencia y flexibilidad.

La Preparacion Fisica tiene su punto de partida esencialmente del desarrollo del
individuo, en la busqueda de formar las bases de las capacidades motoras
condicionales y coordinativas como escalén que posibilitara precisar el desarrollo y
aprendizaje de la técnica y la tactica.

Mientras mas sélida sea la base fisica o0 sea el primer escalén mas fuerte seréa la
fase o etapa continuante, lo que dara el sustento para consolidar el desarrollo de
las capacidades motoras hasta limites incalculables e insospechados para muchos
cientificos y preparadores fisicos y entrenadores.

La preparacion fisica es una parte componente del proceso del entrenamiento
deportivo que consiste en el desarrollo del potencial funcional del deportista y de
sus cualidades fisicas hasta los niveles mas elevados posibles.



Estas cualidades, o bien todas o bien algunas de ellas, se trabajan en funcion del
deporte practicado, del sujeto que lo practica y de su grado de entrenamiento.

También pudiéramos sefialar que la preparacion fisica es el conjunto de
actividades fisicas que preparan al deportista para la competicion. Representan el
aspecto fisico del entrenamiento, con un fin eminentemente competitivo (no de
mantenimiento) y con un caracter especifico. Su finalidad es la mejora de las
cualidades fisicas del sujeto para un posterior rendimiento mas elevado.

4+ OBJETIVOS DE LA PREPARACION FiSICA:

1) Desarrollo y mejoramiento de las bases fisicas de rendimiento, tales como la
formacion corporal y organica, a través de entrenamiento de las cualidades fisicas
de fuerza, flexibilidad, resistencia y velocidad.

2) Desarrollo y mejoramiento de las cualidades motoras o habilidades motrices
generales y especiales (por ejemplo: agilidad y ritmo).

3) Desarrollo de la coordinacion (relacion del sistema nervioso central con el
sistema muscular) en acciones generales y especificas.

4) Logro y mantenimiento de la mejor forma deportiva (atleta).
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La preparacion fisica puede o no estar basada en ejercicios ajenos a los utilizados
en la préactica del deporte, entrando a formar parte de la preparacion fisica General
o Especial, poseyendo cada una de ellas sus objetivos definidos.

Freparacion Fisica

Freparacion Fisica Especial

La preparacion fisica se apoya en el desarrollo de ciertas capacidades o
cualidades fisicas, donde todas ellas revisten su importancia, pero que a la vez se
diferencian por la dependencia que poseen una de otra, es por ello que se dan
clasificadas de la siguiente forma:



PREPARACION FISICA GENERAL : Destinada a la adquisicion de un desarrollo
fisico multilateral, generalizado para la gran mayoria de los deportes y se
caracteriza por orientarse al desarrollo de una gran fuerza, resistencia, flexibilidad
y rapidez, y una buena capacidad de trabajo de todos los érganos y sistemas y la
armonia de sus funciones y movimientos .

PREPARACION FISICA ESPECIAL : Dirigida fundamentalmente al
fortalecimiento de los Organos y sistemas, elevacion de sus posibilidades
funcionales y al desarrollo de las cualidades motoras en relacion con las
exigencias de deporte que se practique. Persigue elementos mas puntuales y
especificos de cada deporte, ya sean elementos técnicos, tacticos o ambos, asi
como también estimular y desarrollar las particularidades de una actividad
competitiva determinada.

La preparacion especial es una continuacion de la preparacion general, y
retoma las condiciones de la forma fisica en donde las esta las dejo, es decir, si el
atleta llevo a cabo una preparacion general pobre, la preparacion especial también
sera de bajo rendimiento y tiene muchas posibilidades de estar plagada de errores
técnicos por deficiencia de elementos de fuerza, resistencia, rapidez o flexibilidad,
asi como también se incrementa en gran medida la posibilidad de incurrir en
lesiones.

En este tipo de preparacion es indispensable tener en cuenta que en una
gran cantidad de disciplinas deportivas el atleta debe ser capaz de manifestar
todas las capacidades (rapidez, fuerza, flexibilidad, resistencia y coordinacion)
tanto inmediatamente después del calentamiento como durante las condiciones de
fatiga progresiva. Por tanto durante la misma, es necesario que durante el
entrenamiento se tomen en cuenta la mayor cantidad posible de condiciones de
trabajo, incluyendo condiciones similares a las de competencia (elementos de
variacion de clima, diferentes oponentes, cambio de terreno, presién psicologica,
diversidad de implementos de trabajo, etc.).

o Preparacion Fisica Fundamental o Basica:

Tiene como objetivo elevar en la medida que sea posible para cada
determinada etapa de la preparacion el nivel de las cualidades motoras [fuerza /
rapidez / resistencia / flexibilidad y agilidad] y las posibilidades funcionales del
organismo en vinculacion estrecha con las cualidades motrices basicas de la
modalidad deportiva que se practique.

o Preparacion Fisica Preliminar o Preparatoria:

Dirigida a preparar el organismo y lograr en el atleta o practicante avances
efectivos, alcanzar niveles funcionales altamente especializados para ser capaz de
resistir grandes y medianas cargas durante las clases, entrenamientos y



competencias y un rapido restablecimiento y/o recuperacion después de tales
esfuerzos.

La planificacibn de esta preparacidn estard en depe ndencia de algunos
factores como son:

- El periodo de entrenamiento.
- Sexo.

- Edades.

- Experiencia deportiva, etc

LAS CUALIDADES O CAPACIDADES FISICAS:

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes béasicos de la
condicion fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacion motriz y
deportiva, por ello para mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se
debe basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades.

Otro autor, el Lic Juan Pedro Maillo define las cualidades fisicas como
aquellas que determinan la capacidad fisica de un individuo y le facultan o
permiten en mayor o menor grado para la actividad fisica y los deportes.

A la preparacion fisica también se la conoce con los nombres de preparacion
condicional, = porque desarrolla las capacidades condicionales, o
acondicionamiento fisico.

Las Capacidades o Cualidades Fisicas, constituyen fundamentos para el
aprendizaje y perfeccionamiento de acciones motrices para la vida, que se
desarrollan sobre la base de las condiciones morfo-fisiologicas que tiene el
organismo.

Las capacidades fisicas se clasifican en

1- Condicionales
2- Coordinativas
3- Flexibilidad.

1- Capacidades fisicas condicionales : estan determinadas por Los factores
energéticos que se liberan en Los procesos de intercambio de sustancias en el
organismo producto del trabajo fisico.

Las capacidades fisicas condicionales se clasifican en:
a) Velocidad

b) Fuerza

c) Resistencia.

Capacidades fisicas coordinativas : se caracterizan en primer orden por el
proceso de regulacion y direccion de Los movimientos. Constituyen una direccion



motriz de las capacidades del hombre y sélo se hacen efectivas en el rendimiento
deportivo, a través de la unidad con las capacidades fisicas condicionales.

Las capacidades fisicas coordinativas se clasifican en:

a) Generales o0 basicas: Adaptacion y cambio motriz
Regulacién de Los movimientos

b) Especiales: Orientacion
Equilibrio
Reaccion: Simple y Compleja
Ritmo
Anticipacion
Diferenciacion
Coordinacion

c) Complejas Aprendizaje motor
Agilidad

3- Flexibilidad
( Fleitas Diaz | y colaboradores 1990)

La flexibilidad consiste en la capacidad de movilizacion de una articulacion o
conjunto articular, asi como la posibilidad de cierre abertura para el trabajo
cinegético. La flexibilidad se manifiesta en forma externa en la amplitud del cierre
abertura articular admitida por la estructura articular. La misma se mide por la
amplitud maxima de los movimientos.

Otro autor la plantea como la maxima amplitud que posee una articulacion y que
depende en gran medida del componente anatomico.

Carlos Alvarez la define como “aquella cualidad que con base en la movilidad
articular y extensibilidad y elasticidad muscular, permite el maximo de recorrido de
las articulaciones en posiciones diversas, permitiendo al sujeto realizar acciones
gue requieren de gran agilidad y destreza”

Esta como cualidad del aparato motor, es calificada por algunos autores como
cualidad basica y otros la consideran como derivada o secundaria.

La Flexibilidad se clasifica en

a) Flexibilidad activa
b) Flexibilidad pasiva



4+ Métodos para el desarrollo de la Preparacion Fisica

Son todos aquellos mediante los cuales se logra una asimilacion de
conocimientos, capacidades y habitos, y se desarrollan las capacidades
indispensables.

En la practica todos los métodos se dividen en tres grupos, Orales, Visuales
y Préacticos. En el proceso de entrenamiento deportivo se aplican estos métodos
de forma y combinaciones diferentes. Para seleccionar los métodos se debe
procurar que correspondan estrictamente a los objetivos planteados, a los
principios didacticos generales, a la edad y sexo de los deportistas, a su nivel y su
estado de forma.

Los métodos orales: que se utilizan en el entrenamiento deportivo son las
explicaciones, las conferencias, charlas, analisis y discusiones. Estas formas son
mas empleadas con atletas de alto rendimiento. Se emplea terminologia especial y
se combinan métodos orales con visuales y su eficacia depende en gran medida
de una buena utilizaciéon de las indicaciones, érdenes y observaciones de las
explicaciones orales.

Los métodos visuales: son variados y dependen de la validez del proceso
de entrenamiento. Uno de ellos es la demostracion justa desde el punto de vista
metodoldgico de cada ejercicio y sus elementos que suele hacer el entrenador o el
deportista de alto nivel. En la practica deportiva especialmente en los ultimos
afos se aplican los medios auxiliares de demostracion: peliculas, grabaciones de
video.

Los métodos practicos: pueden ser divididos en dos grupos
fundamentales. Los métodos dirigidos fundamentalmente a la asimilacion de la
técnica deportiva, es decir, a formar las capacidades y habitos motores que son
propios de una modalidad deportiva. Y los métodos que tienen como objetivo
principal el desarrollo de las cualidades motoras. = Cabe destacar el primer grupo
porque en cualquier modalidad deportiva, en particular en las de coordinacion
compleja como en la lucha y en los deportes de equipo, la preparacién técnica es
un proceso complejo y constante tanto de asimilacion de nuevos elementos,
enlaces, técnicas o de jugadas, como de perfeccionamiento de la técnica con una
estructura estable en los movimientos (modalidades deportivas de fuerza-
velocidad y modalidades ciclicas)

Independientemente del método o combinacion de métodos seleccionados,
es preciso desglosar el proceso de ejecucion en segmentos. Es decir, durante el
aprendizaje de movimientos relativamente complejos, el atleta tiende a asimilar
mejor el proceso si estos se dividen en partes que luego se integren en una sola
unidad.

En el proceso de entrenamiento deportivo podemos subdividir alin mas los
meétodos empleados de acuerdo a las necesidades del deportista. Estos son: El
método continuo y el método de intervalo. El primero se caracteriza por la



ejecucion continua de un trabajo de entrenamiento y se emplea para aumentar las
capacidades teodricas, para desarrollar la resistencia especial al trabajo de larga y
me duracion. Por ejemplo el remo en distancias de 5000 y 10,000 metros a
velocidad constante con una frecuencia cardiaca de 145 a 160 latidos por minuto;
carreras de 10,000 y 20,000 metros con la misma frecuencia cardiaca. Estos
ejercicios permitirdn incrementar la productividad aerdbica de los deportistas y
desarrollan su resistencia para trabajos prolongados. EI método de intervalo
conlleva la ejecucion de los ejercicios con las pausas reglamentarias descanso,
este permite trabajar con intensidades variables. Por ejemplo podemos citar las
series tipicas a desarrollar resistencia especial de 10 por 400 metros en atletismo
0 de 10 por 1000 metros en remo.

Para los deportes en conjunto se suele emplear también los métodos
practicos de competicion distinguiendo el de partido y el de competicion. El
método de partido emplea la ejecucién de acciones motoras en las condiciones
de partido, incluyendo sus reglas especificas y situaciones técnicas y tacticas.
Este concede gran emotividad a las sesiones de entrenamiento y debe resolver los
objetivos en condiciones que varian constantemente, que exigen un alto nivel de
fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad, coordinacién, posibilidades técnicas,
tacticas y psiquicas. Este método puede emplearse como medio de descanso
activo ya que permite a los deportistas pasar a otro tipo de actividad motora para
acelerar e incrementar la eficacia de los procesos de adaptacién y de recuperaciéon
a la par que se mantiene el nivel de preparacion alcanzado previamente. El
método de competicion emplea actividades competitivas especialmente
organizadas que actian como método Optimo para incrementar la eficacia del
proceso de entrenamiento en su fase final. Plantea altisimas exigencias a las
posibilidades fisicas técnicas tacticas y psicolégicas del deportista, recordando
gue algunos procesos funcionales extremos del deportista se manifiestan casi
exclusivamente durante la competencia.

Medios para el desarrollo de la Preparacion Fisica

Los medios de la preparacion fisica son los distintos ejercicios que ejercen
una influencia directa o indirecta en el desarrollo de las cualidades motoras de los
deportistas y por tanto deben ser considerados como un conjunto de acciones
motoras destinadas a resolver un problema motor concreto.

Entre los ejercicios de preparacién general figuran ejercicios que sirven
para el desarrollo funcional del organismo del deportista y estos son ejercicios de
velocidad, de fuerza, de coordinacion, de flexibilidad y de resistencia. En cada uno
de los grupos mencionados al una cantidad de subgrupos segun su finalidad para
desarrollar un efecto especifico, por ejemplo flexibilidad activa vs. flexibilidad
pasiva o fuerza méxima vs. fuerza velocidad (potencia).

Para ampliar la teoria del sistema de los ejercicios fisicos estos se clasifican
teniendo en cuenta la actividad de los musculos que intervienen en un trabajo
determinado. Dado que el elemento relevante es la fuerza nos enfocaremos en su
desarrollo.



Segun las manifestaciones de la fuerza, ésta se puede dividir en ejercicios
de fuerza y de fuerza-velocidad (potencia). Los ejercicios de fuerza son ejercicios
con una tensién maxima o casi maxima de los musculos fundamentales con poca
velocidad de movimiento. Los ejercicios de fuerza-velocidad son ejercicios
dinamicos en los cuales los musculos mas importantes manifiestan
simultaneamente fuerza y velocidad de contraccion relativamente importantes, es
decir, una gran potencia. La potencia méaxima de la contraccion muscular se
alcanza mediante una maxima activacion del muasculo con una velocidad de
contraccion entre el 30 y el 50%, con una sobrecarga que constituye entre el 30 y
el 50% de la fuerza maxima. La duracion maxima de los ejercicios con gran
potencia se encuentra entre los 3-5 segundos y los 1-2 minutos. Es preciso tomar
encuentra la relacion entre la fuerza y la duracion del trabajo, ya que a mayor
fuerza aplicada se disminuye el tiempo de trabajo.

+ GENERALIDADES SOBLE LA PREPARACION FiSICA

@ No es una simple de imitacion de los ejercicios ejemplificados por el
entrenador, ni tampoco la realizacion de un plan trazado empiricamente. Es
un complejisimo problema que reclama el juicio mas racional basado en
principios apoyados por la investigacion cientifica al servicio del deporte. Una
ejercitacion conciente y voluntaria con metas bien definidas.

@ Cualquier deporte puede practicarse sin entrenamiento técnico alguno y
también sin preparacion fisica, pero los resultados no estaran dentro de las
posibilidades genéticas del jugador, sino en forma excepcional y a pesar de
poseer dotes con visos de genialidad, siempre es preferible un entrenamiento
riguroso para perfeccionar lo que la naturaleza le brindo.

@ Sabemos que cuando el organismo se somete a un cierto numero de
entrenamientos técnicos semanales, su rendimiento deportivo aumenta. Y
también sabemos que si lo sometemos a una preparacion fisica apoyada en
ejercicios ajenos a la especialidad deportiva, su rendimiento se optimiza.

@ El entrenamiento técnico de un jugador y su preparacion fisica no son
intercambiables. Uno no puede sustituir al otro, ambos se complementan.

@ Un jugador se halla entrenado cuando domina a la perfeccion habilidades,
gestos y posee las destrezas técnicas del juego. Paralelamente debe ser
capaz de actuar en torneos y campeonatos esgrimiendo no solo las
habilidades y las destrezas propias de cada deporte sino que debe responder
a las presiones y exigencias del grupo técnico y publico, para ello el estado
emocional debe ser optimo y un valor agregado a lo técnico. Este estado solo
se alcanza cuando el organismo es sometido a un entrenamiento racional
duradero para desarrollar todas sus cualidades y habilidades.



@ Un organismo entrenado se caracteriza por:

- Poseer una excelente coordinacion motora. Esto es, una gran sinergia
entre las Ordenes emitidas por los centros nerviosos y sus
movimientos, debido a sus cualidades motrices desarrolladas.

- Contener mayores reservas energeticas utilizadas econ6micamente.

« Neutralizar y resistir mejor la intoxicacion producida por el esfuerzo
fisico, combatiendo asi la fatiga.

- Asimilar mentalmente los sintomas de la fatiga.

Es, en sintesis, una expresion de desarrollo compl  eto en lo anatomico,
en lo fisioldgico y en lo psicoldgico.



PROGRAMA: ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

UNIDAD CURRICULAR: PREPARACION FISICA.

UNIDAD 1l. VELOCIDAD.

CAPACIDAD FISICA: VELOCIDAD

Las capacidades de la velocidad del deportista son un conjunto de propiedades
funcionales que permiten ejecutar las acciones motoras en un tiempo minimo.

Es una de las cualidades fisicas fundamentales para la practica de cualquier
disciplina deportiva; predominante y necesaria en cualquier deportista.

Podemos plantear que la velocidad es una cualidad innata en cuanto a caracteres
fisiologicos se refiere, pero mejorable en cuanto a la capacidad de coordinacion y
potencia.

Claro esta, que lo referido a lo heredado va a ser decisivo y casi definitivo para el
futuro de esta cualidad en un sujeto.

Para hablar de la capacidad Velocidad debemos hacerlo siempre considerandola
en relacibn con las demas capacidades, entiéndase entonces Fuerza y
Resistencia.

La velocidad puede definirse de varias formas, pero siempre se utlizan los
términos distancia y tiempo.

Definicion de Velocidad:

- Ladistancia que se recorre en una unidad de tiempo.

- Tiempo que se tarda en recorrer una distancia determinada

- La capacidad de desplazamiento en el menor tiempo posible.
- Fisicamente es: Velocidad = Espacio o distancia

Tiempo.

No obstante a estas definiciones es necesario destacar que Velocidad no es
Rapidez.

Veamos los siguientes ejemplos:
- La velocidad del lanzamiento.
- Lavelocidad de un é6mnibus.

Es decir, que la Velocidad sirve para medir el grado de Rapidez.
Definicion de Rapidez:

- Capacidad que permite dar una respuesta motora a un estimulo
- Capacidad de realizar en corto tiempo diversas acciones motoras.



TIPOS DE VELOCIDAD:

Velocidad de reaccion:

Se define como la de dar respuesta a un estimulo en el menor tiempo posible y es
muy utilizada en casi todos los deportes, depende del tiempo de reaccion y del
periodo latente. Podemos verla de dos formas:

---- Velocidad de reaccion simple

Cuando el individuo responde a un estimulo conocido. Se refleja en deportes
como la natacion, el atletismo, etc., en el momento de la arrancada donde se debe
reaccionar al escuchar el disparo (sefial conocida) que indica el comienzo de la
actividad.

El tiempo de reaccion es el tiempo entre un estimulo y el primer movimiento de un
atleta, como por ejemplo el disparo y la salida del atleta de los tacos. Hay muchos
elementos, fisioldgicos y psicoldgicos, que influyen sobre el tiempo de reaccion y
la iniciacion del movimiento. El tiempo de reaccidn se puede mejorar con la
practica, siempre y cuando la situacion de practica sea realista.

La metodologia fundamental de su educacion es la repeticibn de respuestas
motoras preestablecida o estimulos preestablecidos, surgidos subitamente y con
el objetivo de reducir el tiempo de la respuesta. Es muy dificil reducir el tiempo de
reaccion simple aun cuando el atleta lleve mucho tiempo practicando

el deporte, segun Kuznetsov, su reduccion alcanza de 0.10 a 0.15 seg.

---- Velocidad de reaccion compleja

Cuando el estimulo no es conocido. Este tipo de rapidez se manifiesta con mayor
frecuencia en los juegos deportivos y en los deportes de combate, pues el atleta
debe reaccionar a uno o varios estimulos desconocidos o que pueden aparecer
por sorpresa antes del cual deben tomar una decision.

Por ejemplo: La accion de batear, en el béisbol, es una de las mas complejas de
este deporte, pues el individuo debe reaccionar ante el lanzamiento realizado por
el pitcher, identificando primeramente si esta en zona de strike o no para
determinar a que pelota le va a hacer swing. En el caso del boxeo ocurre algo
similar, el atleta debe estar preparado para esquivar (reaccionar ante) los
diferentes tipos de golpes que puede tirar el contrario y con diferentes angulos
cada uno de ellos.

La rapidez de reacciéon compleja depende en gran medida de la cantidad de
alternativas de respuestas, por tal razon los ejercicios empleados para el
perfeccionamiento de los contenidos técnico tactico, deben incluir variantes de
respuestas dado un estimulo que también debe ser variable.

Velocidad de Accion Simple : Se manifiesta cuando el individuo realiza en el
menor tiempo, un movimiento sencillo. Por ejemplo un golpe del boxeador.

Velocidad de Accion Compleja : Se manifiesta cuando se producen varios
movimientos rapidos y coordinados en el menor tiempo. Se evidencia en muchas



acciones de los juegos deportivos y deportes de combate. Por ejemplo en el futbol,
finta de un delantero contra un defensa y tiro a puerta.

La frecuencia maxima de movimientos (velocidad), se da en los ejercicios ciclicos
que se realizan en el menor tiempo posible. Esta forma de manifestacion de la
rapidez es muy caracteristica en deportes donde se compite contra el tiempo, es
decir, vencer una determinada distancia en el menos tiempo posible como ocurre
en las carreras del atletismo, la natacion, el remo, el ciclismo, entre otros.

« Velocidad de traslacion

----- Cantidad de movimientos dada en los ejercicios ciclicos que se realizan en el
menor tiempo posible.

Estimada en recorrer una distancia en el menor tiempo posible o en un tiempo
dado recorrer una mayor distancia.

Factores que determinan la velocidad de traslacion:

-Amplitud de las zancadas . Qué a su vez depende de:
A- Poder de impulsion constante.
B- Longitud de las palancas,
C- Flexibilidad.
D- Técnica.

-Frecuencia de las zancadas .

Dar el mayor numero de pasos por unidad de tiempo, también depende de:
A- La Fuerza.

B- La Flexibilidad.

C- Dominio de la Técnica.

D- Factores fisio-bioldgicos.

-Resistencia a la Velocidad
Se manifiesta en mantener la maxima velocidad durante el mayor tiempo posible.

-Factor relajacion coordinacion.
Es de gran importancia, pues nos va a permitir el utilizar de forma correcta las
energias en aquellos musculos que van a realizar el trabajo.

- Resistencia ala Velocidad (Unidén de la rapidez y la resistencia)
---- Capacidad de realizar movimientos rapidos de forma repetida en competencias
de larga duracion.

FACTORES QUE CONDICIONAN EL DESARROLLO DE LA VELOCI DAD.

¢ Movilidad de los procesos corticales (excitacion, inhibicién).



Desarrollo de la fuerza rapida y explosiva.

Elasticidad y capacidad de relajacion de los musculos.

Calidad de la técnica deportiva.

Energia propulsora de la voluntad de los mecanismos bioquimicos.
Cantidad y calidad de las reservas energéticas de ATP y la fosfocreatina

* & & o o

Para educar cualquier manifestacion de la Velocidad . se debe de tener en
cuenta :

¢ Utilizar ejercicios que los alumnos dominen practicamente (creacion de
habitos).

¢ Al seleccionar los ejercicios estos se deben dirigir a una manifestacion
determinada.

¢ Romper la barrera de la velocidad, variando el método y el ejercicio.

Utilizar ejercicios variados.

Se debe entrenar cuando el Sistema Nervioso Central esta en condiciones.
Suspender los ejercicios cuando hay sintomas de cansancio.

Realizar los ejercicios de rapidez después del calentamiento.

Cuidar los intervalos de descansos entre tandas y repeticiones.

Utilizar ejercicios con la maxima velocidad posible.

* & & & o o

Desarrollo de la Velocidad seqgun la edad

Velocidad Edad ideal para su desarrollo

De Reaccién 9 — 12 afos (disminuye periodo latente)
De Movimiento Aislado 9 — 13/14 afios

Frecuencia de Movimiento 4-6y7-9afos.

La composicion corporal del hombre se caracteriza por un mayor Por ciento de
fibras lentas que rapidas, pero hay atletas que tienen el 90% de fibras rapidas (FT)
y 10% de fibras lentas (ST).

El sistema energético que mas se utiliza en el desarrollo de la rapidez es el
anaerobio alactico donde el ATP dura de 1 — 3 seg. y el CrP de 6 — 8 seg. Este
sistema es el que mas rapido se gasta pero es el que mas rapido se recupera.

El nifio tiene mas de 5 seg. para el ATP y el CrP, por lo que no debe correr mas de
25 a 30m.

Rapidez de recuperacion del CrP, Segun Marfarlain y Markiler ,

Tiempo de Recuperacion Porciento de Recuperacion del CrP
A los 30 seg. 70%
A los 70 seqg. 87%
A los 3 min. 98%
Alos 4 — 5 min. 100%

Algunas consideraciones sobre el entrenamiento de | a rapidez:




¢ Es una capacidad que se pierde a los 3 — 5 dias sino se entrena.

¢ Dentro de la sesion de entrenamiento, no se debe trabajar menos de 3 a5
Minutos.

¢ Larelacién trabajo descanso es de 1:3 sobre un pulso de 180 — 200 p/min.

¢ La concentracion debe estar hacia la velocidad maxima de movimiento y no
hacia la ejecucion técnica, mostrando un dominio pleno del habito motor.

Se ha demostrado que mediante el entrenamiento solo se puede elevar el nivel de
rapidez en un 35% o en un 40%

METODOS Y MEDIOS PARA EDUCAR LA VELOCIDAD Y SUS
MANIFESTACIONES.

METODOS:
Método de Repeticiones :
- Distancia entre 20 y 40 metros.
- Pueden utilizarse distintos tipos de arrancadas.
- Las repeticiones van desde 10 a 15.
- Larecuperacion es de 3 a 4 minutos entre 2 6 3 repeticiones.

Ejemplo:

Distancia: 20 metros.

Repeticiones: 3 x 20

Recuperacioén: 3 minutos entre series.

Nota: La pausa puede ser activa o0 media activa.

Método de Intervalo .
Se caracteriza por una recuperacion casi completa y una distancia mayor.

Ejemplo:

Distancia: 50 metros.
Repeticiones: 4 x 50
Recuperacion: 8 minutos.

Método de Carreras Variables
Se distribuye la carrera en tramos iguales y esta se alterna con desplazamientos o
trote.

Ejemplo:

Distancia: 100 metros.
Repeticiones: 5 x 20.
Recuperacién: 20 metros de trote.

Este método también es conocido como Cambio de Ritmo en la Carrera



Método de Distancias Variables

Variabilidad de la distancia a recorrer. Pequefias pausas entre repeticiones y
otras mas amplias entre series.

Ejemplo:

Distancia: 20 — 30 — 40 metros.

Repeticiones: 3x40 - 3x30 — 3x20.

Recuperacion: 30 segundos entre repeticiones y 3 minutos entre series.
Pausas: Activas.

Existen otros métodos como son el Juego, la Competencia, etc, pero estos son
las mas utilizados.

MEDIOS PARA EL DESARROLLO DE LA VELOCIDAD .

- Bicicleta sentado. Flexion y extension alternadamente de las piernas con
talones ras al suelo.

- Bicicleta invertida. Cuerpo vertical al piso y movimiento circular.

- Cuclillas y extension (a terminar en punta de pies)

- Arranque de carrera. En esta posicion cambiar alternadamente de piernas.

- Asaltos.

- Carrera tocando glateos con los talones.

- Carrera elevando las rodillas.

- Carrera alternativa de elevacion de rodillas y talones.

- Impulsar contra la pared.

- Bote, muelle y carrera.

- Saltos al banco. Un pie sobre el banco y el otro en el suelo. (Salto y cambio
de posicion)

- Carrera con obstaculos.

- Carrera arrastrando un peso.

- Saltos sobre los cajones.

- Saltos con una pierna.

- Saltos alternos.

PARA DESARROLLAR LA FRECUENCIA DE MOVIMIENTO .

- Aceleraciones progresivas.

- Carrera en pendientes.

- Carrera volante.

- Inclinarse y carrera.

- Carrera elevando las rodillas en el lugar, desplazamiento hasta un margen y
carrera normal.



PARA DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION .

Estos ejercicios son denominados sorpresas , la rapidez de reaccion depende de
la rapidez de percepcion, la capacidad de los centros nerviosos de recibir los
estimulos y transférmalos en impulsos y la rapidez de contraccibn muscular que
determina el movimiento como respuesta.

- Arrancada de pie.

- Arrancada con la espalda en la pared.
- Arrancada alta.

- Arrancada sentada.

- Arrancada arrodillada.

- Arrancada acostada (prono y supino)
- Arrancada desde asalto.

- Salida normal.

EJERCICIOS DENOMINADOS SORPRESAS COMBINADOS.

- Posicion tendido de prono, a la sefial ponerse de pie y dar unos pasos.

- Posicion de arrodillado, cabeza en el piso y manos en la espalda.

- Posicion de asalto.

- Realizar un traspié, recuperar el equilibrio.

- Carrera hacia delante y atras a la sefial de arranque.

- Carrera entre obstaculos.

- Carrera entre dos obstaculos a 3 metros, rapidez y parada brusca y giro
sucesivo.

- Vuelta de frente y arrancada.

- Vuelta de espalda y arrancada.

También pueden utilizarse otros medios como son:

- Auna seial sentarse y tocar el suelo con las manos.
- Carrera con saltos y pasar a carrera rapida.
- Sprint corto en el lugar y pasar a carrera rapida.
- Saltillos con ambas piernas en el lugar y pasar a carrera lenta o rapida.
- Ejercicios con aparatos.
- Subir y bajar escaleras.
- Suizas.
- Ejercicios con bandas elasticas y tensores.
- Carreras sin pesos sobre la arena, el agua y los terrenos inclinados. (lomas)
- Ejercicios de corta duracion, ritmicos y arritmicos con explosividad.
- Realizar tramos con intensidades progresivas:
= 100% de carga, velocidad maxima.
= 90% de carga, velocidad grande.
= 80% de carga, velocidad media.
= 70% de carga, velocidad pequefia.
- Juego de movimientos rapidos.



Siempre debemos tener presente que la exigencia fundamental en cualquier
método empleado para el trabajo de esta capacidad es la exigencia de aumentar
la rapidez en cada repeticion.

Dentro de las clases 0 sesiones de entrenamiento la rapidez se ubica al inicio de
la parte principal y con un volumen relativamente pequefio, ya que la intensidad de
los ejercicios dedicados a la rapidez es alta, y ademas no es recomendable
realizarlos en estado de agotamiento, que provoquen la disminucién notable de la
rapidez de los movimientos en préximas repeticiones.

Para contribuir a que este estado no se presente demasiado pronto, se
recomienda que el descanso entre repeticiones se realice de forma activa, y
también con el objetivo de mantener cierta predisposicion a la realizacion de los
ejercicios. Con este fin también debe tenerse en cuenta que los periodos de
descanso no sean extremadamente largos.

Es muy dificil encontrar movimientos donde se manifieste la rapidez pura.

Siempre influyen elementos de la fuerza, la coordinacion, la resistencia, etc. Sin
embargo, los ejercicios para la educacion de la rapidez tienen su especificidad,
aungue generalmente se utiliza unido con ejercicios para otras especialidades.
Atendiendo a las caracteristicas de los deportes se utilizan ejercicios ciclicos,
siempre tratando de lograr el maximo de rapidez.

Cuando se quiere educar la rapidez de los movimientos en las clases de
Educacion Fisica se acostumbra a utilizar muy frecuentemente los juegos, ya sean
de relevo, moviles o de cualquier tipo que presenten exigencias hacia la
realizacion rapida de cualquier actividad .Ya de forma mas especifica se utilizan
ejercicios ciclicos como la carrera, los saltos repetidos, etc, y ejercicios aciclicos
como lanzamientos y ejercicios gimnasticos sencillos.

También pueden utilizarse ejercicios mixtos como lanzamientos y saltos con
carrera de impulso, salto en el cajon o el caballo, etc.

Se debe tener en cuenta que, ademas de los ejercicios de preparacion general
mencionados, cuando el trabajo de la rapidez este dirigido al entrenamiento de un
deporte, se emplean en gran medida ejercicios de preparacion especial (similares
a la estructura de los ejercicios competitivos), e incluso los propios ejercicios
competitivos, sobre todo en las modalidades llamadas de velocidad-rapidez, de
manera que no se disminuya esta.



PROGRAMA: ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

UNIDAD CURRICULAR: PREPARACION FISICA.

UNIDAD lll. FUERZA.

Fuerza:

El entrenamiento de la fuerza muscular ocupa un sitio relevante en el
entrenamiento deportivo. La fuerza muscular es una capacidad compleja para su
estudio, orientada tanto hacia aspectos de la fisica como también a los biolégico
motores.

Para valorar la capacidad Fuerza como capacidad condicional se debe
partir de dos elementos fundamentales, la relacion de la fuerza con el aparato
neuromuscular y su capacidad de vencer a través de este sistema cualquier tipo
de resistencia exterior como puede ser pesas, la gravedad, el agua, un
comparfiero, etc. A partir de estos dos elementos por lo general giran los conceptos
mas importantes de esta capacidad.

El concepto moderno de entrenamiento de la fuerza nos indica que es un

concepto colectivo multilateral estrechamente ligado al resto de las capacidades
condicionales y a las capacidades coordinativas.

DEFINICION DE FUERZA

La fuerza es una capacidad motora condicional (Meinel), definida
fisiologicamente como la capacidad de una fibra o conjunto de fibras de producir
tension.

Segun Grosser, Starischa, Zimmermann (1981) la fuerza en el deporte es
la capacidad de superar resistencias y contrarrestarlas por medio de la accion
muscular, de igual forma se pronuncian Matveev 1983, Kuznetsov 1980, Novikov
1977.

Como conceptos ampliatorio de este podriamos agrega  r:

71 Es el producto de la masa (kg.) y la aceleracion (m/seg).
[l Es una capacidad neurofisiolégica-metabdlica y mecanica.



MODALIDADES DE LA FUERZA

La fuerza para su estudio entendemos que debemos vincularla en
primer término a la preparacion del deportista 0 sea a su relacién con la
preparacion especifica o general de este. Si tomamos este criterio como
basico para el inicio del estudio de la fuerza podemos dividir la fuerza en
general y especial.

Por fuerza general se denomina a las manifestaciones de la fuerza
de todos los planos musculares del organismo sin tener en cuenta el tipo de
especialidad deportiva practicada y por fuerza especifica como la forma de
participacion de la fuerza en una modalidad deportiva determinada
expresado en su potencia, trayectoria, palanca, angulo, etc.

Es importante valorar como elemento de vital importancia dentro de
las diferentes clasificaciones de fuerza que ninguna aparece en el organismo
humano de forma pura sino como una integracion de cualidades de esta que
responden a factores biolégicos y fisicos que van a determinar un
movimiento dado.

l.- CLASIFICACION DE LA FUERZA DESDE EL PUNTO DE VI STA
METODOLOGICO

1. POR LOS PLANOS MUSCULARES QUE PARTICIPAN

Convencionalmente nosotros preferimos hablar de fuerza vy
resistencia local aquella que se da en un 1/3, o 5/6 del organismo como
puede ser de un brazo, de una pierna caracteristicos en muchos
lanzamientos como son: jabalina, disco, el lanzador en béisbol, la pierna de
despegue en los saltos de altura que aunque tienen la participacion de otros
planos como son las piernas predomina la fuerza de algunos musculos
fundamentales desde el punto de vista agonista que participan en la accion.
Aqui predomina por lo general la fuerza explosiva.

FUERZA REGIONAL

La fuerza regional es la capacidad de vencer resistencias exteriores
con esfuerzos neuromusculares por grandes planos de musculos que por lo
general alcanza 1/2 a 2/3 del organismo, asi tenemos la fuerza de las
extremidades inferiores del tronco de extremidades superiores, etc. como son
en los brazos para el lanzamiento del martillo, tronco, brazos en el trabajo del
gimnasta en las anillas y barra fija, fuerza de piernas en el saltador de triple
salto, futbol, etc.



FUERZA TOTAL

Se denomina fuerza total a la fuerza de todos los planos musculares
del organismo, en un tipo de actividad deportiva que por sus caracteristicas
tengan necesidad sus practicantes de estas de desarrollarlos para su
preparacion, tenemos el caso de los pesistas, luchadores, nadadores, etc.

Desde el punto de vista metodologico esta clasificacion tiene una
gran incidencia en la preparaciéon especial del deportista ya que al modelar
los parametros de la técnica con ejercicios fundamentalmente preparatorios y
auxiliares se debe fortalecer los musculos que participen directamente en la
accion competitiva en la misma direccion amplitud, potencia y trayectoria de
los ejercicios elegidos para la competencia por lo que el binomio atleta-
entrenador deben conocer los muasculos fundamentales que participan, su
origen, insercién y funciéon asi como dividirlos en agénicos, antagonicos y
cinergistas para dirigir el trabajo hacia estos con mayor profundidad de los
parametros de la carga .

2. ATENDIENDO AL PESO DEL DEPORTISTA

FUERZA ABSOLUTA Y RELATIVA

Por lo general en las competiciones importantes de Levantamiento
de Pesas se elige el pesista mas fuerte a través de un coeficiente que toma
en cuenta el peso de cada atleta y el peso maximo levantado que algunos
autores llaman FUERZA RELATIVA . Esta no es mas que la magnitud de
fuerza que corresponde a un kilogramo de peso y opuestamente a esto
tenemos la FUERZA ABSOLUTA, que es la fuerza que aplica el hombre
independientemente al peso corporal, que en muchos de los casos se mide
con el peso maximo levantado en los test con palanqueta ejemplo: cuclillas,
arranque, fuerza acostada, etc. y también con dinamdmetros u otros equipos
especiales disefiados al respecto.

FUERZA ABSOLUTA
FUERZA RELATIVA = —ereememememeee
PESO CORPORAL

Desde el punto de vista metodoldgico es importante valorar que para
los deportes denominados de fuerza rapida es muy importante la fuerza
absoluta ya que en si partimos de que atletas de un alto nivel competitivo la
fuerza absoluta crece en la misma medida que se aumenta la masa o el peso
corporal se necesita de un incremento de la masa corporal activa por lo
general los lanzadores de peso son de constitucion mientras que para los
deportes que junto a la fuerza utilizan desplazamientos existe un predominio
de la fuerza relativa, situacion que puede observarse en los deportes de
combate en la gimnastica donde plante6 Matveev y Novikov como ejemplo la



suspension con brazos en cruz puede ser ejecutada Unicamente por los
deportistas cuya fuerza relativa en este movimiento es denominada a un
Kilogramo por dos kilogramos de peso corporal.

3. ATENDIENDO A LA ACCION DE LA ACTIVIDAD MUSCULAR

Dentro de las modalidades de fuerza mas conocidas tenemos la que
lo clasifican en fuerza maxima, fuerza velocidad, y fuerza resistencia (
Etzelten, 1972, Harre 1976 ,Martin, 1977, Frey 1977, Grosser 1985, Forteza
1988)

a.- FUERZA MAXIMA

A este tipo de fuerza algunos autores como Novikov (1977) Matveev
(1984) y Forteza (1988) lo denominan como FUERZA PROPIAMENTE
DICHA Ia fuerza maxima se define como fuerza superior que puede ejecutar
un grupo muscular con una maxima oposicion. Este tipo de esfuerzos se dan
a través de una contraccion voluntaria.

Cuando se habla del vencimiento de una maxima oposicion
I6gicamente podemos enmarcarlas en la oposicidn a pesos, cargas externas
como son las pesas implementos de todo tipo (tensores, balas, discos, el
peso de un comparniero, etc.) y el mantenimiento estatico de una resistencia
dada. De ahi que Frey 1977 la divide en fuerza maxima estética y dinamica
teniendo que la fuerza maxima estatica es la mayor fuerza que el sistema
neuromuscular puede ejercer con una contraccion voluntaria contra una
resistencia insuperable.

La fuerza méxima dindmica es la mayor que puede realizar el
sistema neuromuscular con una contraccion voluntaria en la ejecucién de un
movimiento gestual Ungerer 1970 sefiala que la fuerza maxima estatica,
siempre sera superior a la fuerza méaxima solo puede desarrollarse si las
cargas, (carga limite) y la fuerza de contraccion se equilibran.

b.- FUERZA RAPIDA O FUERZA VELOCIDAD

Constituye la capacidad del aparato neuromuscular para la
movilizacion en un corto lapso de tiempo de las posibilidades de fuerza,
también de superar resistencias externas con una velocidad maxima de
contraccion. Aqui juega un papel destacado la clasificacion de las fuerzas
atendiendo a los planos musculares que participan ya que un deportista
puede tener una fuerza rapida local en un plano y en otros no. Hollman y
Hetinguer (1980) sefialan que un deportista puede tener brazos rapidos (el
boxeador por ejemplo) y las piernas lentas.

Dentro de los ejemplos de la fuerza rapida tenemos las carreras
cortas, los movimientos de brazos del boxeador, el movimiento de brazos y
piernas de los jugadores de baloncesto, etc.



c.- RESISTENCIA A LA FUERZA:

Estas capacidad de resistir a los estados de cansancio que posee el
organismo, durante ejercicios de fuerza, esfuerzos tantos internos como
externos, prolongados o repetidos.

La base fundamental de la fuerza resistencia va a estar determinado
por el desarrollo de la fuerza maxima y la resistencia general (Grosser 1985).

En la resistencia a la fuerza dos elementos fundamentales son la
potencia del estimulo que separa por el indicador % de la fuerza méaxima que
posee el individuo y el volumen de la carrera expresado en la cantidad de
repeticiones que con pesos medianos y pequefios el individuo realiza.

Por lo general se plantea que en la medida que se aumenta el peso
disminuyen las repeticiones o las posibilidades de repetir el movimiento.

4. ATENDIENDO AL TIPO DE TRABAJO MUSCULAR

a.- ACTIVIDAD MUSCULAR CONCENTRICA O MIOMETRICA

Esta se da cuando la carga exterior es menor que la tension del
musculo o contraido, entonces el masculo se acorta y provoca el movimiento.
Este efecto se denomina tipo concéntrico o de contraccion.
Ej: Cuando mediante una reflexion aproximamos una mancuerna en la mano
hacia el hombro.

b.- ACTIVIDAD MUSCULAR EXCENTRICA O PLIOMETRICA

Se manifiesta cuando la carga exterior es mayor que la tension
desarrollada por el musculo durante la contraccion entonces el masculo se
extiende (alarga) al contraerse. Algunos autores la denominan pliométrica.

5. ATENDIENDO A LA FUNCION DE LA CONTRACCION MUSCUL AR

a.- TRABAJO MUSCULAR PROPULSOR O DE ACELERACION :

Lo podemos observar en la mayoria de los movimientos deportivos,
permite por el encogimiento muscular, impulsar el peso del cuerpo o pesos
externos o superar una resistencia.

b.- TRABAJO MUSCULAR DE FRENADO :

Se observa al final de la fase negativa de algunos movimientos
ciclicos, cuando se trata de detener ya sea el peso del cuerpo
contrarrestando la inercia o el peso de un implemento determinado como el
gue representa una barra de pesas.



6. ATENDIENDO AL TIPO DE CONTRACCION MUSCULAR

a.- Contraccion isoténica: Cuando los musculos varian de longitud al
producirse la contraccion a esta se le denomina isoténica y se caracteriza por
la realizacion de trabajo mecanico externo, el cual puede ser calculado como
producto de la carga por la distancia recorrida ejemplo cuando levantamos o
desconocemos una mancuerna.

b.- Contraccion isométrica: Es la contraccion que se da cuando ambos
extremos del musculo se alejan y por lo tanto, no ocurre el movimiento de las
articulaciones. Aqui no se recorre ninguna distancia no se realiza trabajo
mecanico externo a pesar de esto la contraccion isométrica consume energia
por lo que produce gasto y por tanto sintomas de fatiga muscular.

ORIENTACION DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

La orientacion del entrenamiento de la fuerza no siempre tiene que
entenderse en el sentido literal de la palabra, dado que no siempre es ese el
objetivo buscado; en algunas situaciones constituye solamente un medio para
otros fines. De esta manera entonces los objetivos buscados son los siguientes:

1. Para el levantamiento olimpico

Son los clasicos ejercicios como el "arranque" ("snatch") y el "envién"
("clean & "jerk"). El primero consiste en elevar la barra a la vertical con un solo
impulso, mientras que el segundo a través de dos. Son ejercicios que basicamente
no se manifiestan Unicamente mediante la fuerza pura, sino que tienen una
conjuncion con la velocidad, coordinacion y la flexibilidad. Ello determina que es
imposible manifestar virtuosismo en estas modalidades sin las capacidades
mencionadas en ultimo término. Si bien las dos técnicas del Levantamiento
Olimpico se manifiestan de manera obvia como una especialidad deportiva, de
todas maneras sus técnicas también son utilizadas en la actualidad como
ejercicios complementarios de algunas disciplinas deportivas, tales como por
ejemplo los lanzamientos atléticos.

2. Para el levantamiento de potencia

Es la verdadera especialidad de los "hombres fuertes”. La técnica es
relativamente sencilla, en tanto que hay escasa demanda de flexibilidad y
coordinacién. El levantamiento de Potencia se desarrolla sobre tres ejercicios
basicos, tales como el "press" en banco, la "sentadilla" y el "despegue” o0 "peso
muerto”. Al igual que el Levantamiento Olimpico, sus tres modalidades también
son utilizadas como complemento a otras actividades deportivas.



3. Para fines estéticos

Forma de entrenamiento corporal muy utilizado en la actualidad. En su
maxima expresion constituye el llamado "fisico culturismo”. Debido a que esta
regida por reglas a través de distintas federaciones tanto nacionales como
internacionales, ello determinaria que constituye un deporte. Inclusive han existido
propuestas para que sea aceptada como disciplina olimpica mediante la
federacion internacional IFBB. Si bien para muchos constituye una verdadera
especialidad deportiva, para otros no lo es tal. El fisico culturismo en su fase
competitiva se determina en la observacion del desarrollo de grandes masas
musculares, la buena armonia o proporcion entre las mismas, su definicidn
("cortes™), y la manifestacion de todo esto mediante "poses" especificamente
seleccionadas. En otros parametros, los fines estéticos se aprecian en niveles
menos exigentes en relacion al fisico culturismo. Las personas en ese sentido se
entrenan buscando un desarrollo razonablemente armoénico, sin grandes
volumenes, pero con la finalidad de mostrar cierta prestancia o "elegancia" dentro
de la sociedad en la cual se estan desempefiando.

4. Parala salud

A este tipo de trabajo se le esta prestando mucha atencion en los ultimos
afos, sea en los gimnasios o en los clubes. Aqui el objetivo es la reduccion del
tejido graso, una buena actividad cardiovascular, niveles razonables de colesterol,
etc. En este aspecto existen técnicas especificas de entrenamiento mediante las
cuales se pueden exaltar los valores anteriormente mencionados. En muchos
casos la aspiracion del concurrente a un gimnasio, especialmente en las personas
de la llamada 3ra. Edad, es apenas la salud mental y la aspiracion de un equilibrio
emocional a través de los ejercicios con pesas (o también las maquinas) y el
amistoso comparferismo de otras personas.

5. Como complemento y optimizacion del entrenamiento deport ivo

El entrenamiento de la fuerza muscular ocupa un sitio relevante en el
entrenamiento deportivo, de una magnitud tal que hace algunas décadas atras
nadie lo hubiera imaginado. Las distintas disciplinas deportivas se sirven de ella
dentro de sus respectivas planificaciones de entrenamiento. Las actividades de
fuerza son imprescindibles en todas las modalidades deportivas principales, pero
en la medida y correlacion distintas. En unas modalidades se requieren en mayor
medida aptitudes de fuerza propiamente dadas en otras de fuerza velocidad y en
otra de fuerza resistencia.

6. Para la rehabilitacion
Existen trabajos especificos con cargas, tanto pesas como maquinas, que

ayudan al recobro funcional de grupos musculares. Esto se tiene en cuenta
cuando los mismos han sufrido una visible atrofia tanto somato como funcional, y



debido ello presentan una forzada inactividad; en la mayoria de los casos se ha
visto conveniente el uso de yeso o vendajes especificos que han forzado esta
inmovilidad. La aplicacién de cargas a los grupos afectados acelera notablemente
la funcionalidad y el trofismo de los mismos. La falta de actividad especifica de la
musculatura involucrada provoca a la larga un serio "desbalanceo” que puede
llegar a ser irrecuperable.

FACTORES DE LOS CUALES DEPENDE LA FUERZA

Calidad y cantidad de los impulsos nerviosos.

Grosor muscular.

Coordinacion intra e inter muscular.

Composicidn del tejido muscular ( fibras rojas y blancas).
Palancas biomecanicas.

Horario del dia (de 6 a 9 mayor, de 1 a 3 decrece).
Factores hereditarios.

Tipo de actividad.

Factores energeéticos.

0.Edad sexo.

HBOONoOR~wWDE

FACTORES DETERMINANTES DE LA FUERZA MUSCULAR

1. Intrinsecos:

1 Tamafio Muscular: Area de seccion transversal
71 Biogquimica Muscular: Potencial enzimatico y de los sustratos.
Perfil de Tipo de Fibra: Genéticamente determinado

|

2. Extrinsecos:

Tamarno Corporal: Concepto de fuerza relativa y absoluta
Disposicion Mecéanica: Genéticamente determinada

Curvas de fuerza-velocidad: longitud inicial y &ngulo de traccion
Mecanismos Neuromusculares: Coordinacion intra e intermuscular
Factores Psicolégicos: Reserva autbnoma de proteccion
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3. Condicionantes:

[ Edad
[1 Sexo
[J Nivel de Actividad

La Musculacion puede ser conceptualizada como la actividad fisica
realizada principalmente a través de ejercicios analiticos utilizando resistencias
progresivas de barras, discos, mancuernas, elasticos, el propio peso o sus propios
segmentos.



En el trabajo practico los objetivos estaran centrados en provocar
adecuados y estructuralmente correctos estados de tension en el sistema
muscular, manejando correctamente la intensidad de los estimulos y la entidad de
la sobrecarga. Promoviendo el principio de la armonia, que garantice un desarrollo
general de todo el organismo, sobre la base del respeto de los principios
pedagogicos del entrenamiento.

AREAS DE DESARROLLO DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

- Deportiva

- Medio para la Preparacion Fisica
« Profilactica

- Terapéutica

+ Recreativa

- Estética

OBJETIVOS ESPECIFICOS

« Desarrollo fisico

« Aumento de la fuerza

« Aumento del volumen muscular
« Rehabilitacion

« Control del peso corporal

« Prevencion lesional

« Mejoramiento fisico-estético

« Prevencion de la osteoporosis

« Prevencion de desequilibrios posturales
« Tratamiento de la osteoporosis
« Reeducacion postural

FACTORES INTERDEPENDIENTES DE LA FUERZA

1. Estructurales
Hipertrofia

Tipos de Fibras
Mecanicos

2. Nerviosos
Reclutamiento
Coordinacion Intramuscular
Coordinacion Intermuscular

3. Estiramiento - Acortamiento
Reflejo Miostatico
Elasticidad



4. Hormonales
Balance Anabdlico (Reaccion Molecular)
Hormona del Crecimiento
Testosterona (Masculino)
Cortisol (Regulador Procesos Metabolicos)

EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO MUSCULAR

Especificos

« Aumento de la Area de Seccién o Volumen Muscular (Hipertrofia)

« Aumento del Namero de Células Musculares (Hiperplasia, por "splitting")
« Aumento de la Densidad 6sea

- Aumento de la respuesta Electromiogréfica (cualitativa y cuantitativa)

- Aumento de la Sintesis protéica

« Aumento de la Coordinacion intra e intermuscular y sinérgica

Generales

« Aumento del Metabolismo Basal

« Aumento del Peso Corporal Magro

« Disminucion del Peso Graso

« Aumento de las Reservas de Sustratos

« Aumento de los Tejidos conjuntivos y fibrosos

« Aumento de la Movilidad articular y la Flexibilidad
« Aumento del Rendimiento Cardiovascular

- Aumento de las Enzimas Oxidativas y Glucoliticas
« Aumento de las Mitocondrias y la Mioglobina

MEDIOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA MUSCULAR

Cuando valoramos los medios para el desarrollo de la fuerza
debemos tener en cuenta que el fundamental valor determinado por los
ejercicios fisicos y que en este caso seran ejercicios propiamente de fuerza,
gue garantice un incremento de la coordinacion intra e intermuscular, asi
como la hipertrofia muscular. Para lograr estos objetivos los medios
fundamentales van desde los que facilitan una recarga externa utilizando
pesos adicionales, tensores, etc. hasta el vencimiento del propio peso del
individuo.

En la actualidad los medios para el desarrollo de la fuerza se
perfeccionan y se crean modernos dispositivos electronicos y de gran
precision que permiten de forma programada desarrollar aptitudes de fuerza
de los deportistas.



1.- Ejercicios que permitan vencer el peso corporal con acciones dinamicas
Ej: planchas, tracciones.

2.- Ejercicios que permitan vencer el propio peso corporal y después fijarlos
con esfuerzos isométricos contrastando la fuerza de gravedad ej: la cruz en
gimnastica.

3.- Superar las fuerzas de un contrincante Ej: lucha, judo, etc.

4.- Levantar el peso de otro compafiero Ej: Hacer cuclillas con un compariero
encima.

5.- Ejercicios que permitan acelerar la masa corporal utilizando la reactividad
del musculo Ej: De saltos .ejercicios de choque.

6.-Ejercicios que permitan superar los objetivos elasticos Ej: Tensores,
bandas de gomas, etc.

7.- Ejercicios de lanzamientos de pesos Ej : Lanzamiento del disco, pelotas
medicinales.

8.- Ejercicios que permitan vencer la fuerza contraria que ejerce el agua, el
aire, Ej: Natacion, remos.

9.- Ejercicios de arrancada y frenante. Ej: Cambios de direccion en carreras,
carreras con pesos Yy frenantes, etc.

10.-Ejercicios volitivos Ej: ejercicios lentos con cambios de tensiones y
contracciones musculares realizadas a través de esfuerzos volitivos, sin
ningun tipo de resistencia externa.

11.-Ejercicios de velocidad méxima. Ej Sprint en atletismo, ciclismo, etc.

12.-Ejercicios con cargas rigurosamente dosificadas Ej: Ejercicios con pesas,
aparato mdltiple, etc.

13.-Ejercicios isométricos estéticos Ej: empujar una pared, una puerta, tratar
de levantar un peso por encima de las posibilidades del deportista, etc.

METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA MUSCULAR

Para la informacion tedrica y la practica pedagodgica o mas
significativo no es clasificar los numerosos métodos para educar la fuerza y
presentarlos en un orden determinado, lo mas importante es que los
conocimientos adquiridos sobre dichos métodos permitan al profesor
seleccionar y aplicar dentro de lo posible los métodos mas efectivos en
correspondencia con las situaciones concretas, ejercitar la aplicacion de



ellas, ensayar nuevas formas y capacitar a sus deportistas para obtener
conscientemente mejores resultados.

1. METODOS DE REPETICIONES:

Este tipo de método fundamentalmente permite el desarrollo de la
coordinacion neuromuscular.

En el método de repeticién se puede ejecutar utilizar diversos medios,
intensidad y procedimientos organizativos.

Dentro de los medios que se utilizan fundamentalmente con el método de
repeticiones tenemos, los saltos, las carreras, las bandas elasticas, los balones
medicinales, los implementos del area de lanzamiento de atletismo como son:
balas, discos, jabalinas, mancuernas, etc., obstaculos, el propio peso del atleta o
el de un compaiiero, el agua.

2. METODOS VOLITIVOS

Aun cuando la voluntad esta presente en todos los métodos se denominan
volitivos a un método auxiliar para el desarrollo de la fuerza. Este se caracteriza
por la tension voluntaria de los planos musculares que deseamos en regimenes
de trabajo estaticos y dinamicos. Algunos autores denominan al método de auto
resistencia, aqui se logra la fuerza con la tensién simultanea de los musculos
agonistas y antagonistas, estos se asemejan a los ejercicios isométricos dado su
caracter de influencia, aunque segun plantea Ozolin (1970) lo aumentan en lo que
concierne a los esfuerzos maximos.

Este tipo de meétodo es comunmente utilizado en deportes de combate
como son el Karate, Tae Kwon-do, donde el hombre imita movimientos de golpeo
ejecutados de forma lenta, jugando un papel destacado la concentracién de la
atencion y las representaciones del atleta donde tiene que ir mentalmente
siguiendo el movimiento por lo que al terminar el ejercicio ademas del cansancio
fisico le provoca un elevado cansancio mental. Estos pueden colaborar a
desarrollar la masa muscular (V.U.Gorinievski 1927), también se plantea que este
método puede colaborar a obtener mejores resultados dias antes de la
competencia.

3. METODO DE CHOQUE O PLIOMETRICO

En la actualidad esta via para desarrollar la fuerza explosiva cobra
gran auge. Esté dirigida fundamentalmente a influir sobre las propiedades
activas del muasculo. Algunos autores denominan este método entrenamiento
de elasticidad ( Zanon 1975) entrenamiento reactivo (Schioder 1975)
entrenamiento excéntrico (Schmidtbleicher y col. 1978).



Este método se ejecuta iniciando el movimiento de saltos
combinandolos con las caidas lo que permiten incentivar el trabajo de los
planos aparentemente inertes, aqui se da un acople del entrenamiento
dinamico positivo con entrenamiento dinamico negativo.- Se sefiala en el
manual de entrenamiento aleman que desde el punto biofisiologico se
utilizan factores del reflejo de extensién de la preinervacion y de los
componentes elasticos del masculo. Aqui un papel de gran importancia lo
juegan el papel de los masculos antagonistas al trabajar en un régimen de
sesion Ej: Durante los saltos continuos, halar resortes, salir del agua con
energia. Aqui se observa una transformacion de la energia cinética del
descenso en potencial.

4. METODO ISOMETRICO:

En este entrenamiento los ejercicios de fuerza se ejecutan de forma
estatica, desde el punto de vista fisico el trabajo es nulo pues el producto de
la fuerza por el desplazamiento también es nulo. Se hace a expensas de una
elevada tension estatica limite, las posibilidades desde el punto de vista
neuropsiquica del deportista solo limita a segundos. Esta duracién de la
contraccion 6ptima se sitia en 8-10 seg. (Marhold 1964 Venchoshanshi
1974).

Los ejercicios isométricos se van a caracterizar por el despliegue de
la mayor fuerza posible durante algunos segundos, por ejemplo el atleta trata
de separar los bordes internos de la puerta del gimnasio o intenta despegar
de su base un techo donde alcance con sus manos.

Este método permite influir de manera selectiva sobre diferentes
planos y angulos, para su ejecucion no se necesitan medios sofisticados ni
complejos sirven para trabajar en espacios pequefios e inclusive en un
omnibus, puesto de trabajo, etc. A pesar de su valor practico no pueden
utilizarse de forma primordial, ya que la expresion fundamental de trabajo de
la actividad deportiva es dinamica.

5. METODO DE ELECTRO-ESTIMULACION.

Dado que este método consiste en una forma méas del método
isométrico y poco conocido en nuestro pais entendemos que debe ser
abordado a partir de los datos que poseemos.

A diferencia de otros métodos de trabajo donde los impulsos
nerviosos como respuesta a la accién de la contraccion muscular provienen
del sistema nervioso, en este caso se trata de una estimulacion artificial
externa como es la excitacion eléctrica producida por un estimulador
eléctrico. Esta estimulacion se regula en dependencia de la tension deseada
para el musculo, hasta va a llegar al musculo por medio de electrodos.



6. METODO ISOCINETICO

Este método consiste en la ejecucibn de movimiento contra una
resistencia que ofrece la misma carga a lo largo de todo el movimiento. por lo que
podemos analizar que este es un movimiento uniforme (iso=igual,
cine=movimiento ) de los ejercicios de fuerza. El efecto de la fuerza sobre los
musculos se va a adaptar a la fuerza contraria que presenta variaciones entre las
palancas por el que atraviesa el movimiento.

Permite economia de esfuerzo y tiempo, pero debe ser ejecutado con
ayuda de maquinas especiales. Estas garantizan que la tensién desarrollada hasta
al maximo durante toda la duracion del esfuerzo. Ademas el método isocinético
permite adaptar cargas de trabajo a todos los segmentos del cuerpo por donde se
desplaza los diferentes planos musculares durante el ejercicio esto garantizan que
la fuerza maxima del atleta puede ser mejorada en todos los planos, permitiendo
fortalecer los planos musculares que presenten mas dificultad.

Un rasgo que distingue al método isocinético es que los movimientos
deben ser ejecutados con una velocidad constante.

OBSERVACIONES PREVIAS AL TRABAJO DE FUERZA

« Se debe efectuar un trabajo previo de endurecimiento y adquisicion de la
técnica.

% Determinar las caracteristicas fundamentales, (edad, sexo, experiencia).
¢+ Aplicar test médicos y fisicos que informen sobre el estado del atleta.

« Aplicar los test fundamentales para organizar el trabajo con pesas, repetir
estos periddicamente ya que se manifiestan cambios sustanciales en los
resultados.



