APUNTES TEORICOS DE
EDUCACION FISICA

4°E.S. 0.

CONDICION FiISICA Y
SALUD.



1. EL CALENTAMIENTO:

1.1. ASPECTOS GENERALES:

El calentamiento junto con la parte principal y la vuelta a la calma constituyen

las 3 partes en las que normalmente se estructura una sesion.

Podemos definir el calentamiento como al conjunto de ejercicios que realizamos

previamente a toda actividad fisica en la que la exigencia fisica del esfuerzo es superior
a la normal, cuyos objetivos principales son reducir el riesgo de lesion y mejorar el
rendimiento fisico del deportista.

El calentamiento es la forma de llevar a nuestro organismo a un estado de

funcionamiento donde las exigencias de los esfuerzos del ejercicio fisico no supongan
ningun riesgo para los distintos aparatos y sistemas implicados. Ademas nos predispone
positivamente hacia la actividad.

Entre los efectos mas importantes que produce el calentamiento en el organismo

encontramos:

A nivel muscular provoca un aumento de la temperatura muscular, de la
velocidad y fuerza de contraccidn, asi como un aumento del rango de movilidad
articular, por lo que disminuye el riesgo de lesiones.

A nivel circulatorio origina un aumento de la frecuencia cardiaca, por lo que el
corazOn bombea mas cantidad de sangre para asi transportar el oxigeno y los
productos energéticos necesarios para los musculos.

A nivel respiratorio aumenta la frecuencia respiratoria por lo que llega mas
oxigeno a los musculos que lo necesiten.

A nivel nervioso aumenta la velocidad de transmision de los impulsos, por lo
que disminuye el tiempo de reaccion del deportista. Ademas mejora la
coordinacion de los movimientos

A nivel psicoldgico disminuye el estado de ansiedad, la sensacion de fatiga
inicial y desvia el estrés competitivo.

1.2. FASES DEL CALENTAMIENTO:

En el calentamiento se suelen distinguir 2 fases: calentamiento general y

calentamiento especifico:

» Calentamiento general:

Los ejercicios que se realizan en esta fase van dirigidos a todos los
sistemas funcionales del organismo y a los grupos musculares mas importantes
del sujeto.

Para llevar a cabo un calentamiento general util, efectivo y saludable
debemos considerar: poner en marcha el sistema cardiorrespiratorio, realizar los
ejercicios de forma progresiva y mantener estable la temperatura corporal
durante todo el calentamiento, alternando ejercicios de diversa intensidad.



A su vez dentro del calentamiento general distinguimos 2 fases:

1. Ejercicios de flexibilidad: incluyen tanto ejercicios de estiramiento
muscular como ejercicios de movilidad articular.

En los ejercicios de estiramiento muscular se trabajaran los principales
grupos musculares que se trabajaran en la actividad posterior, adoptando una
posicion no dolorosa durante 10-30 segundos. Se deben evitar los rebotes, pues
podrian ocasionar algln tipo de lesion muscular. Los ejercicios de movilidad
articular se realizaran en estatico y en ellos incidiremos sobre las principales
articulaciones del cuerpo humano (tobillos, rodillas, caderas, etc),

La duracion de esta fase serd de unos 5-10 minutos.

2. Ejercicios para la activacion de las funciones vegetativas: su funcion
principal es incrementar la temperatura muscular. Los medios empleados son
ejercicios dindmicos no explosivos (normalmente carrera continua combinandola
con distintas acciones de piernas, brazos, etc).

La duracion de esta fase es de unos 10-15 minutos.

» Calentamiento especifico:
Muchas actividades fisicas y deportivas requieren del uso de una o de varias
partes del cuerpo de forma mas concreta e intensa para realizar la accion técnico-
deportiva. Por ello se debe atender a una preparacion especial de las mismas.
Esta preparacion especial la podemos considerar parte del calentamiento y la
llamamos calentamiento especifico.

Los musculos solicitados y la actuacion requerida es similar a lo que se solicitara
en la parte principal, aunque con menor intensidad y duracion. Esta fase se
puede realizar en forma de juegos.

La duracion de esta fase es de unos 5-10 minutos.

Ejemplos de calentamiento:

* Jugador de voleibol: antes de comenzar el partido, durante el calentamiento general
tendra que movilizar articulaciones y estirar musculos centrandose especialmente en
articulaciones y musculos de las manos, mufiecas, dedos, hombros..., mientras que en el
calentamiento especifico el jugador comenzard a realizar ejercicios de lanzamientos,
golpeos y toque de dedos con el balon, aplicando cada vez mas fuerza en los gestos
técnicos a medida que transcurre el calentamiento.

* Corredor de carrera de vallas: debera dedicar mayor tiempo en las articulaciones de
tobillos, rodillas y caderas, mientras que los musculos implicados como gemelos,
cuadriceps, biceps femoral, psoas iliaco, etc deberan estirarse al maximo. Durante el
calentamiento especifico el deportista repetira el gesto de competicion mediante carreras
cortas y progresivas.



1.3 TIPOS DE CALENTAMIENTO.
En funcion del orden de las distintas fases del calentamiento encontramos:

v Calentamiento formal:  1° calentamiento general 1.1. Activacion vegetativa.
1.2. Estiramientos y movilidad articular.
2° calentamiento especifico

v Calentamiento informal: 1° calentamiento general 1.1. Estiramientos y movilidad articular.
1.2 Activacion vegetativa.
2° calentamiento especifico.

El calentamiento formal se usa normalmente cuando el trabajo de la parte
principal de la sesion es de dificil coordinacion y se necesita alta activacion, mientras
que el calentamiento informal es més propio de actividades de tipo aerobico y de baja
activacion.

Segun los medios utilizados para el calentamiento también se clasifican en:

v' Calentamiento activo: es aquel que conlleva una serie de actuaciones musculares por
parte del deportista. Este tipo de calentamiento deberia ser obligatorio de realizar
antes de practicar cualquier tipo de actividad fisica.

v' Calentamiento pasivo: este no requiere un desempeiio fisico por parte del sujeto y
unicamente tiene un caracter complementario respecto a los activos. Se usan en
circunstancias especiales como lesion, bajas temperaturas, etc. Algunos medios que
usa el calentamiento pasivo son: sauna, masaje, hidroterapia, electroestimulacion,
etc.

1.4 PRINCIPIOS PARA LA ELABORACION DEL CALENTAMIENTO:
A. Variado: es necesario incluir actividades conocidas por el sujeto y que al mismo
tiempo sean variadas y diferentes.

B. Progresivo: ir de ejercicios mas faciles a mas dificiles de realizar, de lo simple a
lo complejo, de menor a mayor intensidad.

C. Dosificado: es decir, no hay que llevar al deportista al agotamiento fisico.
Algunos autores indican no sobrepasar una intensidad superior al 70-75% de
nuestra capacidad.

D. Individualizado: lo ideal seria adaptar cada uno de los ejercicios del
calentamiento a las caracteristicas de cada uno (aunque esto hoy dia es muy

dificil realizarlo en clases de E.F.).

E. Completo: debe integrar todas las partes del calentamiento que anteriormente se
han indicado.

F. Especifico: debe de estar supeditado a la actividad posterior.



1.5 INTENSIDAD Y DURACION DEL CALENTAMIENTO

- La duracion adecuada de un calentamiento es de 15 a 30 minutos dependiendo
de factores como temperatura ambiente, edad, nivel de entrenamiento, disciplina
deportiva a practicar, etc.

- Debe ser progresivo, incrementando a medida que transcurre los minutos la
intensidad en el calentamiento.

- Debe ser aerdbico, aunque en la fase especifica se pueden incluir ejercicios
anaerobicos alacticos.

- Las pulsaciones al final del calentamiento deberian estar entre 120 y 140 p.p.m.
y la temperatura corporal entre 38-39 °C.

- Es fundamental evitar la fatiga durante su realizacion.

REALIZACION DEL TRABAJO N° 1

El primer trabajo de este curso en E.F. consiste en dirigir un calentamiento al
resto de tus compafieros y una vez finalizado entregar al profesor el calentamiento por
escrito, numerando claramente los ejercicios ejecutados, describiéndolos y realizando
una representacion grafica de cada uno de ellos. Serd necesario indicar el tiempo de
ejecucion de cada ejercicio o el nimero de repeticiones que realizaremos en cada uno de
ellos.

Para su realizacion tienes que tener en cuenta especialmente las fases del
calentamiento (para llevar un orden adecuado) y sus duraciones, asi como los principios
e intensidad de este.

Para su ejecucion dispondras de unos 12 minutos y sera necesario aprender el
vocabulario especifico de musculos y articulaciones involucradas en los ejercicios
propuestos. Para ello, a continuacion se exponen varias fichas sobre el sistema
locomotor.
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2. LAS CAPACIDADES FISICAS

La condicion fisica es el estado o situacion motriz en que se encuentra una
persona en un momento dado. De manera coloquial se utiliza la expresion “estar en
forma” para indicar que la condicion fisica es buena.

El concepto de condicion fisica representa la traduccion del término “physical
fitness” y se introdujo en el campo de la EF a principios del s.XX cuando Lian hizo las
primeras pruebas para medir la aptitud fisica de los sujetos. Este término engloba un
conjunto de factores, capacidades o cualidades que posee el sujeto y que mediante su
desarrollo permiten obtener un buen nivel de aptitud fisica para realizar tareas de
caracter fisico-deportivo.

La condicion fisica estd determinada por las capacidades fisicas. Estas se
clasifican en capacidades fisicas basicas (resistencia, flexibilidad, fuerza y velocidad) y
capacidades fisicas coordinativas o cualidades motrices (coordinacion y equilibrio).
Todas ellas seran trabajadas a lo largo del curso, aunque en esta primera evaluacion nos
vamos a centrar de forma especifica en las CFB de resistencia, flexibilidad y fuerza-
resistencia.

2.1 LA RESISTENCIA:

2.1.1. GENERALIDADES DE LA RESISTENCIA:

Definicién: La resistencia es la capacidad fisica que nos permite realizar un
esfuerzo prolongado. Una persona tiene resistencia cuando no se fatiga facilmente y
ademas se recupera rapidamente del esfuerzo realizado. Su organismo es capaz de
responder al esfuerzo con una adaptacion progresiva del corazon, de los pulmones y de
la musculatura, con una adecuada disposicion psicoldgica, y con la puesta en marcha de
mecanismos de obtencion de la energia necesaria.

Tipos de resistencia: En funcion a la intensidad y duracion del ejercicio,
encontramos 2 tipos de resistencia:

o RESISTENCIA AEROBICA: es la capacidad que nos permite realizar esfuerzos
de moderada o baja intensidad y de larga duracion con suficiente aporte de
oxigeno. Utiliza la fuente de energia de la degradacion del glucdgeno y de las
grasas.

Las pulsaciones por minuto oscilan entre 130 y 160, que permiten que se
establezca un equilibrio entre el oxigeno que se aporta en la respiracion y el que
se gasta en los musculos. Asi el esfuerzo se puede prolongar hasta que aparece la
fatiga, bien por falta de suficientes reservas energéticas (glucogeno y grasas) o
bien por pérdida de sales minerales y agua con el sudor.

Desde que iniciamos un esfuerzo de este tipo y los sistemas respiratorios y
cardiovasculares se adaptan completamente al esfuerzo, transcurren unos 3
minutos. En este tiempo se produce cierto desequilibrio entre el oxigeno que



llega a los musculos y el que éstos gastan para obtener la energia. Llamamos
déficit de oxigeno a la diferencia entre el oxigeno que requiere el organismo y el
que consume. Este se compensara al finalizar el esfuerzo en el periodo que
llamamos de recuperacion. A esta cantidad de oxigeno que se consume en
reposo tras finalizar el esfuerzo lo denominamos deuda de oxigeno.

Por otra parte, cuando se realiza una actividad fisica de baja intensidad y el
lactato en sangre se mantiene estable, sin superar los 2 milimoles/litro, esto
constituye el limite del metabolismo aerobico, el cual constituye el concepto de
umbral aerdbico. Se encuentra aproximadamente entre el 45-60% del volumen
de oxigeno méaximo. Por debajo del 45% no se producen adaptaciones
fisiologicas, luego el ejercicio debe superar este parametro. Para calcular el
umbral aerobico aplicamos la siguiente formula:

(FCM-FCR) x 0,60 + FCR= FC umbral aerébico

FCM (frecuencia cardiaca maxima)

FCR (frecuencia cardiaca en reposo).

RESISTENCIA ANAEROBICA: Es aquella capacidad que nos permite realizar
esfuerzos muy intensos durante el mayor tiempo posible sin suficiente aporte de
oxigeno.

La duracion es limitada, hasta los 3 minutos aproximadamente, por lo que el
déficit de oxigeno es muy elevado. Al déficit inicial, hasta que los sistemas
cardiovascular y respiratorio se adaptan totalmente al esfuerzo, habra que sumar
el que se adquiere durante todo el esfuerzo, por lo que la recuperacion para este
tipo de esfuerzos serd mucho mas lenta.

En funcién de la via energética que se usa, a su vez distinguimos 2 tipos de
resistencia anaerobica:

a. Anaerodbica alactica: las fuentes energéticas son el ATP muscular y la
fosfocreatina, que no producen 4cido lactico. Su factor limitante es
precisamente el agotamiento de las reservas de fosfagenos. Los esfuerzos
son muy intensos, pero muy cortos (hasta 15 segundos), por lo que suele
relacionarse con pruebas de velocidad. La FC puede llegar a las 180
ppm.

b. Anaerobica lactica: la fuente de energia es la degradacion del glucogeno
(tanto hepatico como muscular) sin presencia de aire, que produce acido
lactico (la alta concentracion de acido lactico en el musculo es su factor
limitante). La duracion de esta via es de unos 2 ¢ 3 minutos y la FC
suele oscilar entre 160 y 180 ppm.

Hasta los 15 afios aproximadamente solo debemos trabajar la resistencia
aerobica de forma organizada y progresiva y, a partir de esa edad, iremos
desarrollando la anaerdbica sin llegar a los limites maximos.

Por otra parte, cuando se supera el umbral aerobico, tal y como hemos visto
antes, se alcanza el umbral anaeroébico, que es aquel donde se aporta una
adecuada cantidad de exodgeno al sistema muscular para evitar la anaerobiosis
del ejercicio. En el umbral anaerdbico se mantiene el acido lactico entre 2-4
milimoles, que es la fase de transicidon aerdbica-anaerobica, donde existe un



equilibrio entre la formacion y la eliminacion de acido lactico. El umbral
anaerdbico se encuentra entre el 70 y 80% del volumen de oxigeno maximo y la
formula para determinarlo es como sigue:

(FCM-FCR) x 0,75 + FCR= FC del umbral anaerobico.

Si se mantiene la intensidad del ejercicio, el 4cido lactico se incrementara de
manera exponencial, y se entra en los esfuerzos anaerdbicos con altos niveles de
acidosis, provocada por dicho 4cido.

2.1.2. BENEFICIOS DEL TRABAJO DE RESISTENCIA:

El trabajo de la resistencia aerdbica produce efectos beneficiosos para el
organismo:
En los pulmones:
- Incrementa la capacidad respiratoria gracias al incremento de la capacidad
pulmonar, por lo que aumenta el VO2 max.
- Mejora el intercambio gaseoso (alvéolo-capilar).
- Aumenta la red capilar pulmonar.
- Aumenta la seccion de venas y arterias.
- Desarrolla los misculos respiratorios.
En el corazon:
- Disminuye las pulsaciones en reposo y en esfuerzo.
- Aumenta el volumen sistolico.
- Incrementa las cavidades del corazon y sus paredes se hacen mas gruesas.
En la circulacion:
- Incrementa el volumen sanguineo.
- Crea nuevos capilares y mejora la capilarizacion.
- Aumenta la concentracion de potasio y calcio.

Con todo ello, el trabajo continuado de resistencia nos ayuda a evitar la
aparicion de enfermedades como embolias o enfermedades coronarias, siendo muy
positivo trabajarla en personas con hipertension. Ademas facilita la disminucion de peso
corporal si se trabaja correctamente.

2.1.3. METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA
RESISTENCIA.

Los métodos de entrenamiento de resistencia se clasifican en:

1. M¢étodos continuos: se realizan durante un periodo de tiempo continuo y sin
pausas. La intensidad es moderada y permite el desarrollo de la capacidad
aerobica. A su vez distinguimos:

e (arrera continua a intensidad constante: se caracteriza por mantener la
misma intensidad a lo largo del trabajo. La carrera continua es su principal
medio, aunque también estd el nado continuo, ciclismo continuo, etc.
Consiste en recorrer de forma continuada una distancia larga durante un
periodo de tiempo prolongado, con un ritmo de carrera suave y uniforme y
sin cambios de velocidad. Las pulsaciones oscilan entre 130 y 160 por
minuto.



e Carrera continua variable: consiste en ir cambiando la intensidad de
trabajo, alternando tramos de intensidad elevada con otros de intensidad
moderada, lo que permite el trabajo de la zona mixta aerdbica-anaerobica.
Algunas aplicaciones son:

- Farlek sueco: consiste en realizar un esfuerzo continuo con una duracion de 10 a
90 minutos, con intensidades y ritmos variables, aprovechando las caracteristicas
del medio donde se desarrollan. La FC esta entre 130-180 ppm

- Farlek polaco: a diferencia del anterior, los cambios de intensidad se dan por un
cambio en el ritmo de carrera, localizandose asi 4 partes de intensidad diferente,
cada parte dura entre 10-20 minutos, llegando a recorrerse entre 3-6 km.

- Entrenamiento total: Esta forma de trabajo es una mezcla de todos los sistemas
expuestos anteriormente (carrera continua y farlek), combinandolos con
ejercicios de fuerza para aumentar la intensidad y la variedad de los esfuerzos.
Se basan en movimientos naturales de la persona (saltos, trepas, lanzamientos,
etc) en el medio natural, que se combinan en bloques de 5-15 minutos y entre los
cuales introducimos carrera continua. Su duracion total es de 60 a 120 minutos.

M¢étodos fraccionados: se caracterizan por usar distancias mas cortas seguidas de
un tiempo de recuperacion, que permite menor volumen de trabajo, pero a mayor
intensidad. Estos métodos son los més adecuados para el entrenamiento de la
resistencia anaerdbica.

A su vez se distingue entre:

- Intervalico (recuperacion incompleta):

a) Interval training: se recorren distancias de 100 a 200 metros, saliendo a 120
ppm y acabando sobre los 180 ppm. La intensidad es del 60-75% y las
repeticiones variaran en funcion de la distancia, oscilando de 10 a 20
repeticiones. La pausa es activa, por lo que durante el descanso hay que
caminar o trotar.

b) Circuit training: este método no utiliza la carrera. Consiste en realizar una serie
de ejercicios en forma circular, intentando conseguir un desarrollo multilateral
del deportista, incrementando a la vez la resistencia y la fuerza. El nimero de
ejercicios puede ser entre 8 y 12, y las pausas serviran para cambiar de
estacion. Estas ultimas no deben exceder los 20 segundos. El circuito completo
se repetird 3 6 4 veces, con un descanso de 3 a 5 minutos entre circuitos.

- Por repeticiones (recuperacion completa):

Como la recuperacion es completa, la intensidad de trabajo es alta, por encima del
umbral anaerdbica, aumentando esta intensidad conforme nos acercamos al periodo
de competiciones, siendo las distancias mas cortas cuanta mas velocidad se precise
en la prueba. El nimero de repeticiones oscila de 3-6.



3.1 LA FUERZA:

3.1.1 GENERALIDADES DE LA FUERZA:

Definicion: La fuerza es la tension que manifiesta un musculo cuando se contrae
para vencer una determinada resistencia en un tiempo concreto. Por lo tanto hay tantos
tipos de fuerza como resistencias a mover y tiempo necesario para su ejecucion.

La fuerza va a depender de factores morfoldgicos (seccion transversal del
musculo y estructura del musculo: tipo de fibra predominante, disposicion de las fibras
respecto al tendon y longitud inicial del musculo), factores nerviosos (coordinacion
intramuscular e intermuscular) y factores ligados al estiramiento del mtsculo (ciclo de
estiramiento-acortamiento y reflejo miotatico), asi como otros factores como edad, sexo
y temperatura muscular.

Tipos de fuerza: como ya hemos comentado vamos a clasificar las fuerzas en
funcion a la resistencia que tenemos que desplazar y el tiempo que tenemos para
desplazarla (velocidad). Asi encontramos:

o FUERZA MAXIMA: es la mayor fuerza que el sistema neuromuscular puede
desarrollar mediante una contraccion voluntaria. Se manifiesta con ejercicios
estaticos y dinamicos. La resistencia a desplazar es maxima y la velocidad de
ejecucion muy baja.

La fuerza maxima es la base para todos los tipos de deportes de fuerza explosiva,

fuerza-resistencia y para el culturismo.

o FUERZA VELOCIDAD: es la capacidad neuromuscular de superar a la maxima
velocidad cargas subméximas (potencia o fuerza rapida) o cargas livianas
(fuerza explosiva).

o FUERZA-RESISTENCIA: Capacidad neuromuscular de mantener una relevante
actividad de fuerza oponiéndose a la fatiga durante un tiempo prolongado. Este
tipo de fuerza es el que va a predominar en nuestras clases de E.F.

Otro tipo de clasificacion de la fuerza es en funcion del tipo de contraccion
muscular. En este caso se clasifican en:

o CONTRACCION ISOMETRICA: cuando el musculo no varia su longitud
externa. Se produce una contraccion de los elementos contractiles, pero los
elementos elasticos se estiran, con lo que no se produce variacion externa.

o CONTRACCION ANISOMETRICA: el musculo varia su longitud externa. A
su vez pueden ser:

- Concéntrica: hay un acortamiento de la longitud muscular, siendo el momento
de fuerza mayor que el momento de resistencia.

- Excéntrica: hay un alargamiento de la longitud muscular. El movimiento no lo
produce el musculo, sino la resistencia que nos vence.

- Pliométrica: es la combinacion de una fase concéntrica y otra excéntrica, con un
periodo de tiempo muy corto entre ambas (ciclo de estiramiento-acortamiento).



3.1.2. BENEFICIOS DEL TRABAJO DE FUERZA:

- Aumenta la masa muscular y la densidad 6sea.
- Reequilibra los desajustes musculares.
- Protege las articulaciones ante posibles lesiones como esguinces o luxaciones.
- Estimula la hormona del crecimiento y la testosterona.
- Mejora el tono muscular y con ello la apariencia fisica.
- Facilita la adquisicion de habitos posturales correctos.

3.1.3. METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA.

Los métodos de entrenamiento principales de fuerza se clasifican en métodos
estaticos y métodos dindmicos.

METODOS ESTATICOS:

Los programas de entrenamiento usando este tipo de métodos deben durar 4
semanas, de 3 a 5 sesiones por semana, de 5 a 10 ejercicios, de 5 a 10 series, con 5 a 7
segundos de ejecucion, con un descanso entre series de unos 5 minutos. El tipo de
contraccion que trabaja es la isométrica.

El medio principal que usamos para su entrenamiento es el portico (barra fija
sujeta sobre 2 mastiles, donde podemos graduar la altura de la barra).

Tienen como principal ventaja el rapido incremento de la fuerza muscular y la
facilidad a la hora de realizarlos, por la simplicidad de los medios o de las posiciones a
adoptar. Pero tienen como inconvenientes la falta de riego sanguineo del musculo
trabajado y no mejora la coordinacién motriz de los gestos, por lo que es un método que
actualmente se usa muy poco.

METODOS DINAMICOS:
La metodologia dependerd del tipo de fuerza que se quiera entrenar:

Tipo de fuerza

Intensidad de la
carga

Velocidad del
movimiento

Duracién del
trabajo

Fuerza maxima

Maxima 100%

No es determinante.

Corto, aunque se
repite muchas veces

Potencia o fuerza Stibméaxima75-80% | Maxima. Corto, aunque se
rapida repite muchas veces
Fuerza-resistencia | Media baja 50-60% | Media-baja. Alta

Fuerza explosiva Media baja 50 60% | Méaxima. Media

Los medios para desarrollar este tipo de metodologia son muy variados: desde
autocargas hasta actividades donde exista resistencias externas (el compaiiero,
dificultades del medio —cuestas, trabajo en el agua o en la playa, escalones, etc-,
aparatos pequefios —balones medicinales, bandas elésticas, bancos suecos, etc-, barras y
discos, maquinas de gimnasio, etc).




En funcion del tipo de contraccion encontramos métodos tan variados como:
¢ Me¢étodos concéntricos para el desarrollo de factores nerviosos como cargas
maximas, cargas descendentes o cargas ascendentes.
¢ Me¢étodos concéntricos para el desarrollo de la hipertrofia, fundamentalmente con
el método 10x10 y sus variantes como prefatiga, postfatiga, superseries, etc).
¢ Me¢étodos excéntricos, por ejemplo excéntrico sobrecargado o contrastes.
¢ M¢étodos pliométricos mediante multisaltos.

4.1 LA FLEXIBILIDAD:

4.1.1 GENERALIDADES DE LA FLEXIBILIDAD:

Definicion: la flexibilidad es la capacidad fisica de realizar movimientos en su
maxima amplitud.

Una persona tiene flexibilidad cuando los movimientos, que exigen tanto las
actividades de la vida cotidiana como las actividades fisicas, los realiza con soltura y
efectividad, sin producir los limites de las articulaciones de la elasticidad muscular
inconvenientes para poder producir tales movimientos. Por tanto, de aqui se deduce que
la flexibilidad depende de 2 factores:

e Movilidad articular: capacidad que tienen algunas articulaciones de permitir
que los segmentos 6seos que las forman se desplacen unos con respecto a los
otros en un recorrido maximo.

La movilidad articular va a depender de los tipos de articulaciones y de sus

posibilidades de movimiento.

e Elasticidad muscular: es la capacidad que tienen las fibras musculares de
estirarse al maximo sin por ello deformar o deteriorar la estructura del musculo.
Cuando los musculos son mas elasticos, los riesgos de lesiones en la practica
deportiva y en las tareas cotidianas son menores.

Un inadecuado grado de elasticidad muscular, ademas de incrementar las

posibilidades de lesion muscular, puede repercutir en el acortamiento de ciertos

musculos responsables de la postura corporal, lo que predispone a la adquisicion
de defectos posturales con consecuencias para la salud, sobre todo, en los
momentos de importante crecimiento.

Tipos de flexibilidad: fundamentalmente distinguimos 2 tipos de flexibilidad,
segun la existencia o no de movimiento mientras se ejecuta el ejercicio. Asi
encontramos flexibilidad dinamica (flexibilidad con movimiento) y flexibilidad estética
(no quiere decir que no haya movimiento, pero si se refiere a que una vez alcanzada una
posicion de elongacion donde notemos ligera tension del musculo hay que mantener esa
posicion).

Hay 2 momentos donde debemos de trabajar la flexibilidad dentro de una sesion
de actividad fisica, como son en el calentamiento (donde realizaremos ejercicios de
movilidad articular y estiramientos musculares) y en la vuelta a la calma, donde se
pueden realizar ejercicios de estiramiento para facilitar la recuperacion muscular.



Flexibilidad y edad: la flexibilidad es la unica capacidad fisica basica que va
disminuyendo conforme se va creciendo, por lo tanto es una cualidad muy importante a
trabajar desde los primeros afios de vida. El objetivo del entrenamiento diario de la
flexibilidad es precisamente conseguir que esa pérdida a lo largo de los afos sea la
menor posible.

Por otra parte es interesante conocer el concepto de reflejo miotatico y su gran
importancia: Los musculos estan protegidos por un mecanismo llamado reflejo
miotatico. Siempre que se estira un musculo (por movimientos de vaivén, rebote o
sobreestiramiento), un reflejo nervioso responde enviando una sefial de contraccion a
los musculos para evitar que se lesionen. Por consiguiente, cuando se sobreestima un
musculo éste se contrae en sentido inverso al estiramiento en un proceso que debe
entenderse como un mecanismo de dedfensa.

Mantener un estiramiento hasta el limite o realizar rebotes o vavienes tensa los
musculos y activa el reflejo miotatico. Estos movimientos producen dolor y las fibras
musculares pueden desgarrarse, formandose tejido cicatrizante en el mtsculo y por
consiguiente, una pérdida de elasticidad.

4.1.2. BENEFICIOS DEL TRABAJO DE FLEXIBILIDAD:

- Disminuyen la frecuencia de lesiones (si el sistema musculo-articular esta tenso y no
tiene la suficiente flexibilidad para someterlo a cargas importantes de entrenamiento, se
incrementa el riesgo de aparicion de lesiones en forma de distensiones e inflamaciones).
- Aceleran la capacidad de recuperacion después del esfuerzo fisico, pues favorece la
relajacion muscular.

- Aumentan el rendimiento fisico deportivo, pues favorece la contraccion muscular y
por consiguiente aumentan la fuerza y velocidad de contraccion muscular.

- Son de gran ayuda como método rehabilitador después de sufrir una lesion o
enfermedad.

- Permite el aprovechamiento de la energia mecanica en las cadenas cinéticas,
adquiriendo asi una técnica deportiva mas econdmica.

- Favorece la adquisicion de habitos posturales correctos.

4.1.3. METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA
FLEXIBILIDAD.

Los métodos de entrenamiento de flexibilidad son:
» Meétodos dinamicos o balisticos.
» Meétodos estaticos
» Métodos combinados.

1. Métodos dindmicos
Dentro de estos hay que distinguir entre lanzamiento de segmentos corporales y
el activo libre. En ambos casos la metodologia en cada ejercicio es de 3-6 series de 10 a
20 repeticiones, dedicandole unos 2 minutos de trabajo a cada articulacion.
1.1 Lanzamientos: es el método dindmico por excelencia y en €l se
lanzan los segmentos corporales mediante un movimiento impulsado.
El movimiento se frena por la resistencia pasiva de los ligamentos y



por la aparicion del reflejo miotatico, lo cual constituye el principal
inconveniente de este método.

1.2 Activo libre: son similares a los lanzamientos, pero en este caso los
movimientos son conducidos (no impulsados), por lo que la tension
muscular se manifiesta durante todo el recorrido.

2. Métodos estaticos
Es un método muy favorable, pues el tiempo de elongacion de la musculatura es
mayor que los métodos dinamicos. Ademas no consume practicamente energia, por lo
que se podra usar en cualquier fase del entrenamiento. Alguno de los métodos que
destacan son:
2.1 Método streching de Anderson, que esta formado por 2 fases:
1? fase, estiramiento facil: se da cuando se empieza a estirar el masculo
hasta alcanzar una posicion de tension. Esta posicion ha de mantenerse
entre 10-30 segundos hasta que otra vallamos sintiendo como poco a
poco va disminuyendo la tension.
2% fase, estiramiento evolucionado: hay que aumentar el rango de
estiramiento en unos 2-3 cm y mantener esta nueva posicion otros 10-30
segundos.

2.2 Me¢étodo de estiramiento streching de Sovelborg, también conocido
como método de tension-relajacion-extension. Sus fases son:

1? fase: Tensar el musculo mediante una contraccion isométrica durante
10-30 segundos. Para ello se ejerce una fuerza contra un obstaculo con la
mayor intensidad posible.
2% fase: Relajar el musculo durante 2 6 3 segundos.
3° fase: Estirar el misculo con suavidad sin que se produzca dolor,
manteniendo la posicion durante 10-30 segundos.

3. M¢étodos combinados

Tienen como ventaja que posibilita una mayor ganancia en flexibilidad que el
resto de métodos, mejora la estabilidad de la articulacion y la coordinacion
intermuscular.

La técnica mas conocida dentro de este tipo de métodos se denomina
Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva (FNP), donde es necesario la ayuda de un
compaiiero para poder realizarse. Las fases a seguir son:

1* fase: estiramiento pasivo entre 10-20 segundos hasta donde se comienza a
notar la tension.

2% fase: contraccion isométrica en sentido opuesto al estiramiento durante 3-5
segundos.

3* fase: Inmediata relajacion para que el ayudante prosiga con el estiramiento
pasivo, pero en este caso llegando el estiramiento mas lejos.



5.1 LA VELOCIDAD

Aunque esta capacidad fisica no va a ser trabajada de forma especifica en
nuestras clases de E.F. vamos a mencionar distintos aspectos que serian interesantes de
conocer. Asi, definimos velocidad como la capacidad que nos permite realizar un
movimiento en el menor tiempo posible, a un ritmo maximo de ejecucion y durante un
periodo breve que no produzca fatiga. Por otra parte, hay autores que consideran la
velocidad como la combinacién de fuerza, resistencia, flexibilidad y coordinacion.

Los tipos de velocidad que conocemos son:

o Tiempo de reaccion, que es el tiempo que tarda el sujeto desde que aparece un
estimulo hasta que se produce el primer movimiento.

o Velocidad gestual o aciclica, que es la capacidad de realizar movimientos
aciclicos a maxima velocidad normalmente frente a bajas resistencias, por
ejemplo lanzar un penalti. Luego es la capacidad de aceleracion de algin
segmento.

o Velocidad de desplazamiento o ciclica, que es la capacidad de realizar
movimientos ciclicos a maxima velocidad frente a resistencias bajas, por
ejemplo carrera de 100 metros lisos.

Para el entrenamiento de velocidad hay que tener en cuenta que es preciso
realizar un buen calentamiento. Ademas, su trabajo debe ir emparejado al trabajo de
coordinacién y técnica de carrera. Todos los ejercicios se deben realizar a la maxima
intensidad (95-100%), pero no se debe trabajar con fatiga, por lo que hay que dejar un
tiempo suficiente de descanso para que el deportista se recupere totalmente.



3. HABITOS ALIMENTICIOS:

Los habitos alimenticios tienen una gran importancia en la mejora de la salud y
calidad de vida de las personas. La alimentacion es una parte importante en nuestras
vidas, pues a través de esta obtendremos los nutrientes necesarios para tener la energia
necesaria para vivir.

La dieta Optima es aquella en la que se cubre todas las necesidades energéticas
de una persona y se caracteriza por ser una dieta saludable y equilibrada (aquella que
contiene todos los alimentos necesarios para conseguir un estado nutricional 6ptimo),
intentando que la ingesta sea proxima al gasto caldrico y haya una adecuada proporcion
de sustancias energéticas. Asi, la Organizacion Mundial de la Salud propone:

e 55-60% de hidratos de carbono (elementos ricos en HC: pastas, pan, cereales,
legumbres secas como garbanzos, arroz, etc) del aporte calorico total diario.

e Las grasas no sobrepasaran el 30%.

Dentro del grupo de las grasas hay que distinguir entre:

o Grasas saturadas (tienden a elevar el nivel de colesterol y triglicéridos en
sangre, por lo que un consumo excesivo pueden llegar a ser perjudiciales.
Elementos ricos en grasas saturadas: embutidos, mantequilla, carnes, huevos,
productos lacteos, etc).

o Grasas poliinsaturadas, que reducen el colesterol. Se pueden encontrar en:
aceite de girasol, atin, salmon, sardina, etc).

o Grasas monoinsaturadas, que son las grasas mas beneficiosas y aparecen en
el aceite de oliva, nueces, almendras, aguacates, etc.

e Las proteinas deberian constituir entre el 10 y 15% del aporte calorico total.
Algunos alimentos ricos en proteinas son: carnes, pescados y huevos.

PIRAMIDE ALIMENTICIA- PLATO DE HARVARD:

La piramide alimentaria se realizd como una base para saber qué alimentos
debian ser los mas habituales en nuestros menus y cuales debian consumirse de forma
esporadica. Pero con los afios, algunos nutricionistas consideran que esta obsoleta y
deberia modificarse. Los expertos de la Escuela de Salud Publica de Harvard han
creado un nuevo modelo, que nos ayuda a comer de forma adecuada: El plato para
comer saludable o el plato de Harvard.

El plato de Harvard, como su nombre indica, es una herramienta en la que
aparece un plato y dentro de él aparecen los alimentos que deberian formar parte de una
alimentacion saludable y en qué proporciones:

La mitad del plato y, en consecuencia, la mitad de lo que comemos diariamente,
deberian ser frutas (15%) y verduras (35%). Tanto frescas como cocinadas. Asi se
asegura un aporte adecuado de agua, vitaminas, minerales y fibra.
Para los expertos de Harvard la patata no se incluye como vegetal, porque tiene un
efecto negativo por su aporte de hidratos (almidon). Esto mereceria una puntualizacion,



ya que una patata cocida o guisada aportan tan solo 70 kcal y es rica en potasio y
prebidticos, por lo que meterla en el mismo apartado que los azlicares simples es algo
exagerado. Recomiendan su consumo moderado, y quiza deberian afiadir: “sobre todo
fritas”.

Ya del plato deberian ocuparlo los cereales integrales: trigo, cebada, quinoa, avena,
arroz,... que contienen hidratos complejos que evitan picos de insulina.

Otro 25% del plato estara compuesto de proteina de alto valor biologico como pescado,
pollo, legumbres o frutos secos. Se restringiran las carnes rojas, los alimentos carnicos
procesados 0 los embutidos.
En este punto no se hace mencion a los huevos, ni siquiera con una recomendacion
semanal de raciones. Esto hay que matizarlo. Un huevo cocido, no frito, es una buena
fuente de proteinas de gran valor, de vitaminas del grupo B, A y D, y de minerales
como fosforo y selenio.

Se deben escoger para cocinar o aderezar ensaladas, aceites saludables como el aceite de
oliva, soja, maiz, girasol... y evitar aceites parcialmente hidrogenados, como algunas
margarinas, o que no sean tan saludables porque aumenten los depdsitos de grasas
saturadas, como el de palma o coco.

El agua es la bebida principal, junto al café¢ y al té (sin azucarar). Se deben evitar
los refrescos azucarados. Y hay que limitar también el consumo de zumos de frutas. La
intencion es reducir lo maximo el consumo de az{car.

Los lacteos deben disminuir a una o dos raciones al dia. Y siempre sera mejor que sean
desnatados. Asi se controlardn mejor las grasas animales.

Todas estas recomendaciones no servirian de nada si no se acompainan de una vida
activa, en la que se practique ejercicio de manera regular.

§ 2

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en lamesa. . :
Limite la margarina ; “(;2 porciones al dlal)dy' e)l
f i jugo (1 vaso pequeiio al dia).
;T:;;t:g::?' Evite 2 GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azicar).
Limite la leche y lcteos

Mientras mds vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,
pasta de granos integrales,

y arroz integral). Limite los
PROTEINA granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).

los colores. 5
Escoja pescados, aves, legumbres

(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(flambres), y otras carnes procesadas.
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Por tanto, la actual piramide alimenticia de Harvard seria:

MUY DE VEZ EN CUANDO:

PATATAS
EBEBLDAS AZUCARADAS ¥ DULCES
SAL:

OF CLOMAL: AL COHOL CON MODERACLON

LACTEDE 01-2 raciones al dia) O
MPLEMENTOS DE VITAMINA DfCAL CLO!

s #L

MULTIVITAMIMA T LARLL
MAS EX TRA DE VITAMINA D

[ - i ol
GRASAS BUENAS

| ¥ ACELTES CEREALES INTE GRALES

CARME ROJA, CARME PROCESADA % MANTEQUILLA
CGRANOS REFIMAD O ARROZ BLAWCO, PAN Y PASTA

=

E[ERCICLO DIARLO ¥ CONTROLDE PESO

FUENTE: UNIVERSIDAD TE HARVARD ADAP TAD O P OR:

¥Salud




TERMINOLOGIA ESPECIFICA DE EF EN INGLES:

WARM UP: Calentamiento
Muscular system = Sistema muscular

Cardiovascular system = Sistema cardiovascular
Respiratory system = Sistema respiratorio

Nervous system = Sistema nervioso

Joint Movement/ Articular mobility = Movilidad articular
Muscle Streching = Estiramiento muscular

APARATO LOCOMOTOR: Locomotive system
Human skeleton = esqueleto

Articulations = articulaciones
Muscles = Musculos

CONDICION FISICA: Physical condition
Physical capacity = capacidad fisica

Endurance = Resistencia
Strenght = Fuerza
Flexibility = Flexibilidad
Velocity = Velocidad

EATING HABITS: Habitos alimenticios
Carbohydrates = Hidratos de Carbono.

Fats = Grasas
Proteins = Proteinas
Food Pyramid = piramide alimenticia

Healthy eating plate Harvard = Plato saludable de Harvard



ASPECTOS QUE HAY QUE TENER EN CUENTA Y TRATARLOS A
LA HORA DE LAS CLASES PRACTICAS:

Durante las explicaciones de los tipos de contraccion hay que
explicarlos con ejercicios practicos, pues la pregunta n® 1 de examen
pregunta tipo de contraccion en curl de biceps (fase de subida).
Explicar en la practica como realizar correctamente las abdominales
y las sentadillas (preguntas de examen 4 y 19 respectivamente).
Obligar a los alumnos “profesores” q ese dia le toquen dirigir el
calentamiento que usen un lenguaje especifico, nombrando
correctamente articulacion q mueven o misculo q estiran, pues en el
examen caen 2 preguntas intimamente relacionadas con ellos
(preguntas n° 14 y 15).

Comentar en clase practica o anadir a los apuntes los distintos test
para medir la fuerza, flexibilidad y resistencia, concretamente test
abdominales, salto horizontal y lanzamiento balon (fuerza), test
course navette, test cooper y test de ruffier (resistencia, siendo este
ultimo test la pregunta n® 11 del examen) y test de flexion profunda
(flexibilidad).

Comentar los beneficios que aporta el trabajo del Pilates y el yoga
(pregunta de examen 16).

Mencionar al menos en una ocasion, al tratar la teoria de flexibilidad,
que durante el calentamiento, el tipo de estiramiento que seguimos el
streching Anderson.

Mirar de los apuntes los apartados de umbral aerébico y umbral
anaerdbico, por si estdn mal desarrollados o se pueden explicar de
otra forma mas sencilla.

Importante: a los apuntes, después del calentamiento, hay que incluir
fichas donde se especifiquen los principales grupos musculares y
huesos del organismo.



