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CAPACIDADES FISICAS BASICAS

Para cualquier movimiento se necesita algo de Fuerza, si
queremos mantener este ejercicio un tiempo prolongado
necesitaremos Resistencia, para poder realizarlo de forma rapida
necesitaremos Velocidad. Si, por otra parte, nuestra intencién es que
el ejercicio alcance movimientos muy amplios, necesitaremos la
Flexibilidad.

Por lo tanto en cualquier ejercicio que realices va a haber algo
de cada una de las capacidades fisicas, pero siempre predominara
una sobre las demas.

Estas capacidades trabajadas de forma adecuada nos van a
permitir ser mas fuertes, rapidos, resistentes y flexibles. Es decir,
mejorar nuestra CONDICION FISICA y por tanto tener una mejor
salud y calidad de vida.

Durante la practica, una vez conocidas cada una, vamos a
intentar reconocerlas a medida que las vamos realizando, cuando
veamos cualquier ejercicio, ver cual predomina sobre las otras...

(CUALES SON?
CAPACIDADES FiSICAS BASICAS

FUERZA
RESISTENCIA
FLEXIBILIDAD

VELOCIDAD
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LA FUERZA

La Fuerza es necesario tanto para el sedentario como para el
deportista que busca mejorar el rendimiento en su actividad
deportiva.

_Para el primero tendra, sobre todo, un objetivo principalmente
HIGIENICO, evitando ante todo desequilibrios posturales como por
ejemplo la escoliosis, cifosis, hiperlordosis, etc..

Para el segundo su objetivo sera fundamentalmente

DEPORTIVO, mejorar su sistema muscular para aumentar la eficacia
en sus movimientos.

¢QUE ES LA FUERZA?

Es la Capacidad fisica que tiene un individuo para superar,
hacer presion o aguantar una resistencia, mediante una
contraccion muscular.

TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR

CONTRACCION ESTATICA: (FUERZA ESTATICA) ISOMETRICA

« El muUsculo se contrae pero no hay acortamiento muscular.
e La resistencia a mover no se desplaza.
 Ejemplo: empujar una pared

CONTRACCION DINAMICA: (FUERZA DINAMICA). ISOTONICA

« El mdsculo varia su longitud, hay acortamiento muscular
« La resistencia se desplaza, se mueve.

* Ejemplo: levantar una pesa.

- Este tipo de contraccion puede ser:

+ Isotdnica concéntrica.- La fuerza es mayor gque la
resistencia a vencer, se produce un acortamiento de la
longitud del mdulsculo (Levantar una pesa, subir
escalera..)

- Isotdnica excéntrica.- La fuerza es menor que la
resistencia a vencer, se produce un alargamiento de la
longitud del mdudsculo (dejar caer una pesa, bajar
escaleras...)
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CLASIFICACION DE LA FUERZA

CARGA VELOCIDAD
REPETICIONES
Fuerza MAXIMA/LENTA MAXIMA MINIMA POCAS
Fuerza RESISTENCIA MEDIA MEDIA MUCHAS
Fuerza EXPLOSIVA BAJA MAXIMA MEDIAS

EVOLUCION DE LA FUERZA

* La fuerza marcha estrechamente al desarrollo del individuo.
Segun el grado de desarrollo de los jovenes, éstos presentan
un grado de desarrollo de Fuerza distinto.

e Hasta los 11-12 afnos no hay un desarrollo de fuerza que
varie demasiado de un nifio a otro, ni de un sexo a otro. Es
normal que existan ninas con un grado de fuerza superior a
un nino de su misma edad.

e A partir de los 14 anos se empieza a aumentar la masa
muscular, por lo tanto también aumenta la fuerza.

DESARROLLO DE LA FUERZA

De los 14-16 anos no se recomienda cargar grandes pesos que
incidan en la columna vertebral. Se emplearan ejercicio de empujes,
transportes (no companeros), arrastres...

Es importante recordar que el trabajo de fuerza sobre algunos
grupos musculares es muy importante sobre todo para evitar
problemas estaticos posturales.

También es importante informarse en la forma de realizar los

ejercicios, de esta forma los haremos de forma correcta y evitaremos
lesiones y patologias (abdominales)

Los ejercicios recomendables a vuestra edad son aquellos en los
que la resistencia a vencer sea la de vuestro propio cuerpo.
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EFECTOS QUE PRODUCE EL DESARROLLO DE
LA FUERZA

 Aumento del volumen muscular
« Aumento de la mioglobina muscular, aumentando el
transporte de oxigeno.

« Disminuye la grasa intermuscular
« Refuerza la unién hueso-ligamento-musculo.

LA RESISTENCIA
¢QUE ES LA RESISTENCIA?

Es la capacidad que nos permite realizar un esfuerzo fisico

durante el mayor tiempo posible soportando la fatiga.

También podemos decir que es la capacidad para recuperarse
lo mas rapido posible ante un esfuerzo fisico

Es una cualidad muy importante en el mantenimiento de
la SALUD. Gracias a ella podemos realizar esfuerzos durante un
tiempo prolongado. Ejemplos: Jugar un partido, marathon, ciclismo,
etc...

CLASES DE RESISTENCIA

Cuando realizamos un esfuerzo necesitamos consumir una
determinada cantidad de oxigeno, que serd mayor o menor segun el
esfuerzo que realicemos.

Desde el momento que comenzamos a realizar un ejercicio
continuado, los musculos que trabajan necesitan mas sangre para
suministrar el oxigeno que necesita ese musculo para poder trabajar
adecuadamente. Se produce un aumento de las pulsaciones por
minuto en ese individuo, el corazén empieza a latir mas rapido

RESISTENCIA AEROBICA.- Capacidad de mantener un
esfuerzo de intensidad leve, durante el mayor tiempo posible. En este
tipo de resistencia hay presencia de oxigeno, es decir, que el oxigeno
gue necesita el mUsculo proviene de la respiracién, sin necesidad de
obtenerlo de las reservas de nuestro organismo. Las pulsaciones
estdn entre 120-160 p/m. Con una duracién de 3 a 5 minutos en
adelante. Ejemplo: Carrera Continua, hacer footing.
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RESISTENCIA ANAEROBICA.- Capacidad de mantener un
esfuerzo de alta intensidad durante el mayor tiempo posible. En este
tipo de resistencia el oxigeno gue llega al mudsculo es insuficiente

para la realizacién del ejercicio y se necesitan otras sustancias para
gue el musculo funcione que se obtienen de las reservas del musculo.
Estas sustancias se van acabando, provocando el cansancio mas
rapidamente. Las pulsaciones estan entrel60-200 p/m. Con una
duracién maxima de 5 min. Ejemplo: 800-1000 metros.

BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO DE
LA RESISTENCIA.

El trabajo de la resistencia provoca una serie de modificaciones
en el organismo:

En cuanto a los beneficios:

- Aumentar el volumen cardiaco (Tamafo corazén) con la
resistencia aerdbica.

- Fortalecer y engrosar las paredes musculares del corazén,
con la resistencia anaerdébica.

- Disminuye la frecuencia cardiaca (Pulso en reposo es mas
bajo).

- Se recupera mejor de los esfuerzos.

- Mejor funcionamiento del sistema respiratorio.

- Activa el funcionamiento de los érganos de desintoxicacidn:
Higado, riflones..., para eliminar sustancia de desecho.

- Fortalece el sistema muscular, éseo y articular (mdudsculos,
huesos y articulaciones)

DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

De los 8-14 anos el tipo de resistencia que se deberia
desarrollar es la aerobica. Utilizando:

- Carrera Continua, con una intensidad moderada y de larga
duracién, de méas de 20 minutos.
- Juegos de carreras.

Como formas de entrenamiento haremos una pequeia
introduccion:
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Observamos DOS METODOS DE ENTRENAMIENTO de Ia
Resistencia.

1.- METODOS CONTINUOS.- Son métodos en los que no existen
pausas de descanso en el entrenamiento (Carrera continua,
Fartlek, ...)

CARRERA CONTINUA.- Correr a un mismo ritmo y con una
intensidad moderada o leve. Se mejora la resistencia AEROBICA.

CARRERA CONTINUA CON CAMBIOS DE RITMO
(FARTLEK).- Consiste en realizar carrera continua, intercalando
cambios de ritmo tan frecuentes como sea posible. Mejora ambos
tipos de resistencia (aerébica y anaerébica)

2. METODOS FRACCIONADOS.- Son métodos en los que hay
pausas de descanso durante el entrenamiento (interval Training, las
cuestas, circuitos)

INTERVAL TRAINING.- Alternar distancia relativamente cortas
a un ritmo alto, intercambiando periodos de recuperacion entre ellas.
Su Objetivo es la resistencia ANAEROBICA, ya que se requiere una
intensidad alta. Hay que alternar fases de esfuerzo con recuperacion.

ALGUNOS TEST PARA MEDIR LA RESISTENCIA.- Test de
Cooper (12 min. y medir la distancia recorrida), Course Navette (20
m.y cinta magnetofénica), Carrera de 1500 (5°30" "y 6745 "").

LA VELOCIDAD
1. ¢QUE ES LA VELOCIDAD?

Es la capacidad fisica que nos permite realizar un
movimiento en el menor tiempo posible.

En el mundo deportivo se presentan muchos tipos de velocidad.
Asi existe una diferencia entre la velocidad de un atleta que emplea
el minimo tiempo posible para correr una distancia de 100 m. lisos,
un portero de balonmano que realiza paradas y despejes a gran
velocidad, un defensa que se anticipa al pase que deberia atrapar el
delantero...
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2. CLASES DE VELOCIDAD.

« VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO: Capacidad de una
persona en recorrer una distancia en el menor tiempo
posible (carrera de 100 m. lisos, 50 m. velocidad).

e VELOCIDAD GESTUAL: Capacidad que permite a una
persona realizar un gesto en el menor tiempo posible
(deportes de lucha, esgrima, portero balonmano...)

« VELOCIDAD DE REACCION: Capacidad que tiene una
persona para reaccionar ante un estimulo en el menor
tiempo posible.

Los estimulos pueden ser: AUDITIVOS, VISUALES,
TACTILES...

3. EVOLUCION DE LA VELOCIDAD

Las edades entre 8-11 afos es mas importante entrenar
resistencia que velocidad, debido que este entrenamiento desarrolla
un corazén mas grande, que luego se pueda fortalecer, y no al
contrario.

De los 14-19 anos, la velocidad de desplazamiento tiene un
aumento paralelo con el de fuerza.

A los 17, coincidiendo con el aumento de masa muscular del
individuo, se alcanza un 95% de la velocidad.

4. DESARROLLO DE LA
VELOCIDAD.
5

VELOCIDAD DE REACCION

- Realizar ejercicios de salidas en distintas posiciones vy
respondiendo a distintos estimulos: visual, sonoro,
auditivo....

VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO

- Mejorando la velocidad

- Mejorando la coordinaciéon de los movimientos con una
mayor practica.

- Realizar ejercicios que nos ayuden a aumentar la velocidad
(correr cuesta abajo)

- Técnica de carrera (elevacion de rodillas o skipping)

- Aumento de la fuerza muscular

Para entrenar la velocidad debemos de tener en cuenta:
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- Los tiempos de intervencién no deben superar los 8
segundos. Distancias cortas.

- Pocas repeticiones

- Las sesiones deben estar separadas entre dos y tres dias.

- El trabajo de velocidad requiere un maximo rendimiento

- Debe haber entre las series descansos prolongados.

- Importante un buen calentamiento y una buena relajacion
muscular.

Comentamos el siguiente ejercicio:

Estamos tumbados en tendido prono y una sefial de un silbato,
debemos salir corriendo y recorrer una distancia determinada.

¢{Qué tipos de velocidad se dan? ien qué momento se produce
cada una?

LA FLEXIBILIDAD
1. CONCEPTO.

Capacidad que permite realizar movimientos con la maxima
amplitud posible en una articulacion determinada.

Los dos componentes de la flexibilidad son:

FLEXIBILIDAD = MOVILIDAD ARTICULAR + ELASTICIDAD MUSCULAR.

2. CLASIFICACION DE LA FLEXIBILIDAD.

Muy resumidamente podemos clasificar dos tipos de
flexibilidad:

DINAMICA.- Cuando realizamos un movimiento buscando la
maxima amplitud de la articulacion y el maximo estiramiento
muscular.

ESTATICA.- Cuando no hay movimiento apreciable, se trata de
adoptar una posicién determinada y a partir de aqui buscar un grado
de estiramiento que no debe llegar al dolor y que debera mantenerse
durante unos segundos. Podriamos Ilamarlos estiramientos.
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3. EVOLUCION DE LA FLEXIBILIDAD.

Es la Unica cualidad que, en lugar de presentar una progresién
paralela al desarrollo del individuo, manifiesta una REGRESION.
Asi pues el objetivo fundamental en el entrenamiento de la
flexibilidad no seria mejorarla, sino procurar que esta pérdida de
flexibilidad sea lo més suave posible.

Hasta la pubertad el descenso no es muy grande, pero a partir de
la eclosién hormonal, el crecimiento y la pubertad, se produce un
aumento del desarrollo muscular y es cuando empieza la verdadera
regresion.

NOTA.- No es aconsejable hacer rebotes en los ejercicios de
flexibilidad.
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