

¿POR QUÉ HACER EJERCICIO?

El movimiento es una propiedad y una necesidad del organismo humano. El aparato locomotor, es decir, huesos y músculos están especialmente diseñados y construidos parta cumplir una misión de sostén y movimiento, pero deben ser ejercitados para que sean capaces de cumplirla eficazmente, si no es así, se atrofian y degeneran.


Como consecuencia de esta atrofia se pueden producir desviaciones de columna, deformaciones en los pies, ablandamiento del tejido muscular permitiendo a la grasa establecerse entre sus fibras, artrosis, artritis y toda una serie de enfermedades degenerativas propias de la vejez, aunque cada vez más presente en personas jóvenes.


Los sistemas cardiovascular y respiratorio se ven afectados de la misma forma. Para una persona que hace poca actividad, y por tanto con un corazón y unos pulmones poco adaptados para hacer esfuerzos, cualquier actividad extraordinaria como: subir un tramo de escaleras, transportar un objeto pesado, jugar a la pelota, etc., le producirán un grado de fatiga considerable. El ritmo cardíaco y respiratorio se alterarán tanto que se verá obligada a realizar estas tareas lentamente, teniendo que pararse a descansar en algunas de ellas.


Practicando ejercicio regularmente se eliminan las consecuencias de la vida sedentaria, sustituyéndolas por múltiples beneficios, que podrían resumirse en uno: AUMENTAR LA CAPACIDAD DE MOVIMIENTO Y HACER COSAS. Favoreciendo así tu vida en general, tu trabajo y tu tiempo de ocio.




Para algunos autores la fuerza es la cualidad física más importante desde el punto de vista del rendimiento deportivo, pues cualquier movimiento que realicemos (mover, empujar o levantar objetos, desplazar nuestro cuerpo en el espacio, etc.) va a exigir la participación de la fuerza. Igualmente el simple mantenimiento de nuestra postura corporal requiere la acción de un buen nú​mero de músculos, pues de lo contrario no podríamos vencer la fuerza de la grave​dad y caeríamos al suelo.

En los últimos años estamos asistiendo a un auge del entrenamiento de Fuerza en todas las especialidades deportivas. Es raro hoy día el deporte en el que no se contemple una preparación específica de Fuerza (corredores, ciclistas, jugadores de deportes colectivos, pilotos, tenistas...etc.). 
De igual forma han proliferado los gimnasios dedicados a la musculación y el fisioculturismo. El desarrollo de la Fuerza es muy llamativo porque sus efectos se notan al poco tiempo y la masa muscular aumenta significativamente. Es la cualidad física que se aprecia mejor a simple vista.
Hay muchas definiciones de fuerza según diferentes autores, una de las más sencillas es: "La fuerza es la tensión que puede desarrollar un músculo contra una resistencia".

TIPOS DE FUERZA

Según se ejerza esta tensión nos encontraremos con dos tipos de fuerza bien diferenciados :
- Fuerza estática: aquella en la que ejercemos tensión contra una resistencia sin que exista desplazamiento.
- Fuerza dinámica: aquella en la que al desplazar o vencer la resistencia, el músculo sufre desplazamiento.
Esta fuerza a la vez, puede ser:
- Fuerza máxima: La capacidad de movili​zar una carga máxima, sin tener en cuenta el tiempo empleado en ello. (Halterofilia, levantamiento de piedras, etc.).
- Fuerza resistencia: La capacidad de aplicar una fuerza no máxima durante un espacio de tiempo prolongado. (Remo, escalada, etc.).
- Fuerza explosiva: Denominada también fuerza-velocidad o potencia, es la capaci​dad de movilizar una carga no máxima en el menor tiempo posible. (Lanzamientos, saltos, sprints, etc.).
CLASES DE CONTRACCIÓN MUSCULAR

Ante un esfuerzo determinado el músculo reacciona contrayéndose de dife​rentes maneras:
( Contracción isotónica. Es la contracción que se produce cuando hay una variación en la longitud del músculo, ya sea acortándose o alargándose.
( Contracción isométrica. Se produce cuando el músculo ejerce una fuerza contra una resistencia inamovible, por lo tanto no se modifica su longitud.

( Contracción auxotónica. Es una mezcla de la contracción isotónica y de la contracción isométrica. Se produce por ejemplo al trabajar con gomas o tensores.

LA FUERZA EN LA ACTIVIDAD FÍSICA. 
En la realización de un movimiento cualquiera, intervienen un buen número de grupos musculares, cada uno de ellos realizando una función diferente. Por ejemplo, en un salto vertical, los músculos extensores del miembro inferior (gemelos, cuadriceps y glúteos fundamentalmente) se contraerán,  traccionando así de las palancas óseas y provocando el movimiento de éstas. A estos múscu​los que son los protagonistas del movimiento les llamamos músculos AGONISTAS.
Pero para poder realizar correctamente el gesto es necesario que los músculos opuestos (flexores del miembro inferior: tibial anterior, isquiotibiales y psoas ilia​co) se relajen permitiendo así la mayor efectividad en el salto. A estos músculos opuestos a la acción principal se les llama músculos ANTAGONISTAS.
Por último, los músculos del tronco, en especial los del abdomen y la cintura fijarán los segmentos óseos del tronco para permitir la mayor verticalidad y evitar perdidas de equilibrio en el salto. A estos músculos que no son los protagonistas del gesto, pero que ayudan a la correcta realización del mismo mediante una función estabilizadora se les llama músculos FIJADORES.

Una vez entendido esto será más fácil entender el concepto de CADENA CINÉTICA ( Conjunto de articulaciones y músculos que intervienen de forma coordinada en la ejecución de un movimiento. Cuanta mayor sea la coordinación entre los distintos músculos implicados más eficaz será el gesto técnico.

La cadena cinética irá siempre desde el punto de apoyo, hasta el último segmento que actúe en el movimiento. Un ejemplo claro de cadena cinética es el test de lanzamiento de balón medicinal.

FACTORES QUE DETERMINAN LA FUERZA

Los músculos no siempre pueden desarrollar la misma fuerza. Son muchos los factores que influyen en la contracción muscular. Agruparemos estos factores en cuatro grandes grupos:
Factores fisiológicos y anatómicos
- La sección transversal del músculo. A mayor grosor o volumen mayor fuerza.
- El tipo de fibras predominantes en el músculo. A mayor porcentaje de fibras rápidas mayor fuerza.
- La longitud del músculo. A mayor longitud de las fibras musculares, más fuerza. 
- La inervación del músculo. A más fibras musculares inervadas mayor capacidad de contracción del músculo.
Factores físicos o mecánicos
- El grado de angulación que alcance la articulación en un movimiento determinado. De este modo con 90° se alcanza el 100% de fuerza, con una angulación de 180° se pierde cerca del 40% del máximo.

- El grado de giro que adopte la articulación de una fuerza determina su mayor o menor intensidad.

- El estiramiento previo del músculo, siempre que no sea excesivo, favorece una mayor contracción y por tanto produce una mayor fuerza efectiva.

Factores psicológicos
- La motivación, la atención, la concentración, así como la fuerza de volun​tad y el espíritu de sacrificio son otros factores que van a influir de forma considerable en la fuerza.

- Igualmente los estados emocionales modifican las descargas nerviosas va​riando la fuerza muscular.

Otros factores
- El sexo: se puede afirmar que las mujeres tienen menos fuerza que los hombres por tener éstas una menor concentración de hormonas masculinas, las cuales aumentan la masa muscular.

- La edad: Hasta los 12 años la fuerza es prácticamente igual en las chicas que en los chicos. En éstos, la fuerza se incrementa muy notablemente entre los 14 y los 17 años y alcanza su máximo hacia los 30 años. En las chicas el incremento es menos notable y llega a su máximo hacia los 20-25 años; a partir de estas edades la fuerza comienza a decrecer.

- La alimentación: La alimentación es fundamental para el entrenamiento de la fuerza. Un aporte equilibrado de proteínas, hidratos de carbono, gra​sas, minerales y vitaminas favorecen un buen funcionamiento del músculo.

- La temperatura muscular: es importante indicar que un buen calenta​miento aumenta la capacidad de fuerza efectiva, pues en un músculo ca​liente aumenta el flujo sanguíneo y por tanto el aporte de oxígeno mejoran​do con ello su funcionamiento.

- La temperatura ambiente: las temperaturas medias favorecen la capacidad de contracción, mientras que las temperaturas excesivamente bajas y altas reducen la capacidad de contracción muscular.

- La fatiga: disminuye la intensidad y la amplitud de la contracción muscular y puede provocar lesiones.

- El grado de entrenamiento: el entrenamiento aumenta la capacidad de contracción muscular y el reposo excesivo la disminuye.

PROCESO EVOLUTIVO DE LA FUERZA
El trabajo específico de fuerza, debe estar adaptado a las relaciones de crecimiento, maduración y adaptación al esfuerzo físico requerido. Por ello la actividad física con cargas en jóvenes tiene que ser muy calculada. 
Los niños entre los 7 y 13 años tienen unos elementos de sostén (huesos y articulaciones) flojos en los que el tono y crecimiento de la fibra muscular están en plena evolución. 
Entre los 11 y 16 años la fuerza muscular aumenta el doble. Aplicar cargas antes de los 16 años no es conveniente. 
En las etapas iniciales ( 9 - 14 años) no existe tratamiento específico de desarrollo de la Fuerza muscular, aunque se exige un fortalecimiento previo de los músculos posturales (dorso - lumbares y abdominales principalmente). 
Hasta los 14 años no hay una gran diferencia de fuerza entre chicos -as. 
La gran mejora de la Fuerza mediante la aplicación de ejercicios específicos se da entre los 20 - 30 años. La fuerza máxima se alcanza entre los 26 - 28 años y el hombre mantiene un 67% de su fuerza máxima entre los 69 - 72 años.
Como ya hemos dicho, no es aconsejable utilizar grandes cargas en el trabajo con jóvenes. Deben emplearse cargas submáximas entre el 60% y el 80%. 
El entrenamiento con pesas y máquinas debe ser supervisado por una persona experta que explique detenidamente la técnica más adecuada, la carga idónea para cada persona y vigile la realización de los ejercicios. 
Es imprescindible un buen calentamiento previo al trabajo de Fuerza para evitar lesiones peligrosas y garantizar una buena asimilación del trabajo realizado, así como un trabajo de elasticidad muscular y descontracción posterior.  

La flexibilidad es la cualidad física básica que tiene menor relación con las demás (resistencia, fuerza y velocidad), pero no por ello es menos importante. Podemos definir la flexibilidad como:

"La capacidad que nos permite reali​zar los movimientos en su máxima amplitud, ya sea de una parte específica del cuerpo o de todo él".

El grado de flexibilidad que posee una persona depende de dos componentes que son:
· La elasticidad muscular, que es la capacidad que tiene el músculo de alar​garse y acortarse sin que se deforme y pueda volver a su forma original.
· La movilidad articular, que es el grado de movimiento que tiene cada ar​ticulación, y que varia en cada articulación y en cada persona. El desarrollo de esta cualidad física es fundamental tanto para mantener unas condiciones de vida saludables como para la práctica deportiva.
El no entrenar debidamente la flexibilidad puede acarrear diversos problemas:

- Deformaciones posturales producidas por el acortamiento de determinados grupos musculares.
- Aumento de las lesiones deportivas.
- No efectuar la técnica correcta por falta de recorrido articular.

FACTORES QUE INFLUYEN EN LA FLEXIBILIDAD
· Herencia: Las características genéticas son el primer factor condicionante de la flexibi​lidad, esto es, ya desde el nacimiento hay personas más flexibles que otras.
· Sexo: Hay factores fisiológicos que son diferentes en los dos sexos y que hacen que las mujeres sean más flexibles.
· Edad: A menor edad, mayor flexibilidad. Las personas tienen sus mayores índices de flexibilidad en los primeros años de su vida. En la vejez, los índices de flexibili​dad son mucho más reducidos.
· El tipo de trabajo habitual: Las posturas y los movimientos que realizamos habitualmente en nuestras actividades cotidianas (trabajo, estudio,etc) contribuyen a aumentar o disminuir nuestro grado de flexibilidad.
· La hora del día: La flexibilidad de nuestro cuerpo cambia en el transcurso del día. Por la mañana, nada más despertar, es mínima, luego aumenta y hacia el final del día vuelve a disminuir.
· La temperatura ambiente: Va a influir también de una forma considerable. A mayor temperatura mayor flexibilidad y a la inversa con temperaturas frias.
· La temperatura del músculo: Cuanto mayor sea su temperatura mayor será la facilidad con la que se estirará. De aquí la importancia del calentamiento.
· El grado de cansancio muscular: El cansancio tiende a contracturar los músculos, con lo cual disminuye su capacidad de estiramiento.
· El entrenamiento: En idénticas condicionen una persona que entrene esta cualidad tendrá mucha mayor amplitud de movimientos que otra no entrenada.
MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO.

Los métodos fundamentales para el desarrollo de la flexibilidad son:

· Método activo: Se caracteriza porque el ejecutante en las repeticiones, alcanza por sí mismo las posiciones deseadas sin aprovechar para ello la inercia, aparatos o la ayuda de un compañero. La posición se ha de mantener entre 15’’ y 30’’ y conviene repetir entre 3 y 5 veces cada ejercicio.

· Método cinético: Se caracteriza porque el ejecutante utiliza la inercia de su propio cuerpo mediante rebotes, balanceos, lanzamientos, etc    para alcanzar las posiciones deseadas.  Este método requiere sumo cuidado para evitar lesiones. Los rebotes han de realizarse de forma suave aumentando muy lentamente la amplitud del recorrido en cada uno de ellos. En lo que afecta a los lanzamientos, éstos no se realizarán sin haber calentado suficientemente y sin haber estirado el músculo suavemente con anterioridad.

· Método pasivo: Se caracteriza porque el ejecutante alcanza las posiciones deseadas con la ayuda de un compañero o de aparatos, alcanzando posturas que sería imposible alcanzar de otro modo. También conviene repetir cada ejercicio un mínimo de 3 veces.

· Métodos basados en la contracción-estiramiento: Se caracterizan porque el ejecutante previamente realiza una contracción isométrica de aproximadamente 6-8 segundos para inhibir el reflejo miotático del músculo. Posteriormente se realizará el estiramiento consiguiendo mayor amplitud en el movimiento. Se recomienda repetir el ejercicio al menos 3 veces. A este método se le conoce con el nombre de F.N.P. o, Facilitación Neuromuscular Propioceptiva. STRETCHING
CUANDO ESTIRAR.

Los estiramientos se pueden llevar a cabo dentro del apartado de calentamiento, durante el entrenamiento y al finalizar el mismo. En cada caso, el objetivo será distinto y en consecuencia, la intensidad deberá adaptarse a fin de optimizar los efectos positivos del estiramiento. Por otro lado, también pueden destinarse sesiones específicas al entrenamiento de la elasticidad con el objeto de incrementar la movilidad articular.

Estiramientos durante el calentamiento ( El objetivo será dotar al músculo de la elasticidad necesaria para permitir un arco de recorrido adecuado a las exigencias del ejercicio que se vaya a ejecutar durante el entrenamiento. Sabido es que cuando un músculo está frío su elasticidad está disminuida y ello perjudica seriamente la capacidad de alcanzar recorridos óptimos durante la ejecución de un movimiento. 

Estiramientos durante el entrenamiento ( En este caso, el objetivo es frenar, en lo posible, la pérdida de elasticidad que se produce como consecuencia de la sobrecarga que obedece fundamentalmente a un progresivo aumento del tono muscular por la activación de un número creciente de fibras musculares que son requeridas para hacer frente al esfuerzo de alta intensidad que se produce en la parte principal de un entrenamiento. La intensidad será menor que en el caso anterior porque un estiramiento forzado podría provocar daños estructurales en las miofibrillas y una pérdida de eficacia contráctil. Se trataría, más bien, de favorecer la relajación de los músculos entrenados y mejorar el riego sanguíneo, facilitando así su recuperación.

Estiramientos después del entrenamiento( El objetivo sería, en este caso, favorecer la disminución del tono muscular y facilitar el riego sanguíneo. Como ya hemos mencionado, ello repercutirá positivamente en la posterior recuperación muscular. La intensidad será media y en ningún caso deberemos llegar hasta el punto de sentir dolor.

Estiramientos en sesiones específicas ( En estas sesiones trabajaríamos los distintos métodos de trabajo y una gran variedad de ejercicios para ir ganando o manteniendo la elasticidad muscular y la movilidad articular.

CONSIDERACIONES A TENER EN CUENTA EN EL TRABAJO DE FLEXIBILIDAD.

· El trabajo de flexibilidad debe ir precedido de un buen calentamiento para evitar lesiones y conseguir el máximo rendimiento.

· Para trabajar la flexibilidad el individuo tiene que estar relajado y evitando la tensión en la zona que va a estirar.

· El ejecutante no puede limitarse a repetir de forma mecánica el trabajo señalado por el profesor, sino que debe interiorizar y percibir sensaciones de su propio cuerpo y en función de ellas buscar el estiramiento más adecuado.

· Los ejercicios de flexibilidad se deben realizar de forma suave y durante un tiempo prolongado. Un estiramiento o movilización brusca puede producir lesiones como tirones, distensiones ligamentosas, roturas fibrilares, etc…

· Lo más importante en un trabajo de flexibilidad es la continuidad y la regularidad, pues la flexibilidad es una cualidad que se pierde rápidamente con la inactividad.


Capacidad física en la cual prima el hecho de realizar todo tipo de actividades motrices con la mayor rapidez posible.

De ahí que la velocidad no podemos únicamente encasillarla en el simple hecho de correr rápido, es evidente que hay mucho más. Por lo tanto nos vemos obligados a distinguir distintos tipos de velocidad, al constatar que la velocidad no se manifiesta de igual manera en las distintas habilidades motrices, como por ejemplo al lanzar un balón, corriendo en un progresivo, o en el momento de realizar un salto, por citar algunas. De igual modo apreciamos un denominador común en todos ellos: la ejecución rápida de un gesto.

TIPOS DE VELOCIDAD
Distinguiremos dos tipos de velocidad fundamentalmente:
- Velocidad de desplazamiento o traslación.
- Velocidad de reacción o ejecución.

FACTORES DE LOS QUE DEPENDE ESTA CUALIDAD
Factores genéticos de los que depende la velocidad
Con relativa frecuencia hemos escuchado la afirmación de que "el velocista nace". Si bien también es cierto que el entrenamiento va a ayudarnos a mejorar nuestra velocidad, la afirmación anterior no carece de sentido, puesto que la velocidad de un sujeto en buena medida está determinada de antemano genéticamente.
La calidad del sistema nervioso y la constitución interna de sus músculos van a ser los factores que determinen fundamentalmente la velocidad de un sujeto.
1. El sistema nervioso y la velocidad
La calidad del sistema nervioso es determinante en la velocidad de un individuo. Para que cualquier parte de nuestro cuerpo se mueva es necesario que un estímulo nervioso provoque la contracción muscular produciendo el movimiento. El que este movimiento resultante sea más o menos veloz, depende en primer lugar de la velocidad de transmisión de ese impulso nervioso.

Observemos a un atleta de 100 metros justo en el momento en que se le ha dado la salida (estímulo), es evidente que en muy breve espacio de tiempo comenzará su respuesta motórica. Pues es justamente durante ese breve espacio de tiempo cuando se transmite la orden, a través del impulso nervioso, a nuestros músculos para que se contraigan y ejecuten la acción motriz que se les ordena.

Es un hecho probado que el impulso nervioso no se transmite con la misma velocidad en cada sujeto, por lo tanto esto propiciará el que un sujeto sea más rápido que otro. Otro aspecto importante es, que al realizar cualquier gesto motriz, los músculos interactuan entre ellos de forma coordinada para producir el movimiento deseado. Aspecto éste que mejora con el entrenamiento, aunque siempre será el sistema nervioso el encargado de "coordinar" todas las acciones musculares.

A través del entrenamiento el grado de coordinación puede mejorar, por lo que mejorará también la velocidad, pero lo que nunca podrá mejorar es la velocidad en la transmisión del impulso nervioso.

2. Los músculos y la velocidad
Para que nuestro deportista comience a correr, sus músculos han de pasar a la acción.
Una vez llega el impulso nervioso al músculo, éste se contraerá con una mayor o menor velocidad en función del tipo de fibras que predominen en él, determinando de esta forma la velocidad final del movimiento.
Existen dos tipos de fibras musculares:
- Fibras blancas (de contracción rápida).
- Fibras rojas (de contracción lenta).
Los músculos con predominio de fibras blancas en su composición se contraen más rápidamente que los músculos con predominio de fibras rojas.

Teniendo en cuenta estos factores, es fácil deducir que entre dos deportistas con el mismo grado de entrenamiento, será más veloz el que mayor velocidad de transmisión del impulso nervioso posea, junto con un mayor porcentaje de fibras blancas en sus músculos, ya que éstas determinarán una mayor velocidad de contracción muscular. Queda demostrada la incidencia que tiene la genética en un velocista, de ahí la famosa frase que dice: "El velocista nace".
VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO
Definimos la velocidad de desplazamiento como la capacidad que nos permite recorrer un espacio determinado en el menor tiempo posible.
Parándonos a analizar los distintos aspectos que pueden incidir en que un sujeto se desplace con mayor o menor rapidez, nos encontramos con dos que consideramos como ejes centrales, y que son la amplitud y la frecuencia, dependiendo del gesto motriz de la especialidad deportiva de que se trate, en el caso del corredor será de la zancada, en el caso del ciclista déla pedalada, en el caso del nadador de la brazada, etc...
En una carrera de 100 mts, el atleta podrá realizar la distancia con un número u otro de zancadas. De cara a mejorar su rendimiento el atleta deberá contar el número de zancadas para que de una relación idónea entre zancada y frecuencia de la misma.
La amplitud de zancada a su vez depende de varios factores:
- potencia de impulso de los músculos: que en nuestro corredor serán los tensores de la cadera, rodilla, y tobillo.
- longitud de sus palancas: que en nuestro corredor serán sus piernas.
- flexibilidad y capacidad de relajación de sus músculos y articulaciones (la falta de uno de estos dos elementos provocaría un "acortamiento" de los movimientos).
- técnica de carrera, que le permitirá el mejor aprovechamiento de todos los elementos anteriores. 

La frecuencia de zancada por su parte, depende de:
- Velocidad de transmisión del impulso nervioso (el sistema nervioso ordena y regula cada zancada: contracción-relajación muscular).
- Velocidad de contracción del músculo.
- Técnica, de carrera en este caso, que eliminará todo elemento superfluo o negativo en cada zancada.

VELOCIDAD DE REACCIÓN
A lo largo del día y sin apenas darnos cuenta, durante la realización de nuestras actividades cotidianas, estamos respondiendo a multitud de estímulos de diversa índole (auditivos, visuales, táctiles, etc.). Todos ellos, con mayor o menor rapidez, provocan en nosotros una determinada respuesta.
Teniendo en cuenta lo que se acaba de comentar, podemos definir la velocidad de reacción como la capacidad que nos permite responder o actuar ante un estímulo en el menor tiempo posible.
Retomemos a nuestro deportista anterior, el cual se encuentra en la salida dispuesto a correr los 100 mts a toda velocidad. Su entrenador se dispone a darle la salida, lo podrá hacer utilizando distintos tipos de estímulos, bien sean auditivos (pitido, grito, etc.) o bien sean visuales (movimiento determinado con una bandera, con un brazo, etc.). Se produce el estímulo, nuestro deportista reacciona y empieza a correr. El tiempo que transcurre entre el estímulo (orden dada por el entrenador) y la respuesta motórica (en este caso correr) que realiza nuestro deportista, dependerá por tanto de su velocidad de reacción.
En el mundo del deporte hay un sin fin de acciones que al igual que en el ejemplo anterior van a precisar de una buena velocidad de reacción: cortar un pase (balonmano, baloncesto, hockey, etc.), realizar una parada (fútbol, balonmano, etc.). realizar una buena recepción (voleibol); etc.
Vamos a profundizar y analizar los factores de los que depende la velocidad de reacción. Hay dos factores fundamentales de los que dependerá y que son: 

- La velocidad de transmisión del impulso nervioso (ya hemos visto que ésta varía de unos sujetos a otros)
- La velocidad de contracción muscular (varía también de unos sujetos a otros en función de su estructura muscular) Pero hay también otros dos aspectos que son fundamentales en la velocidad de re​acción:
- La atención del sujeto: cuanto más alto sea el nivel de atención, antes percibiremos el estímulo, y en consecuencia nuestra respuesta ganará en rapidez.
- La actitud del sujeto: es decir, la predisposición manifiesta de reaccionar a nivel motor, que vendrá determinada por una colocación determinada de nuestros segmentos corporales y un grado de tensión a nivel muscular. Es lo que se denomina como posiciones de base en las distintas actividades físico-deportivas, las cuales nos permiten ponernos en acción lo más rápido posible y poseen un aspecto en común: "La tensión regulada".

Capacidad física y psíquica de soportar la fatiga frente a esfuerzos relativamente largos y su capacidad de recuperación rápida después de dichos esfuerzos.

CLASIFICACIONES

No existe un único tipo de resistencia y  en función del factor que tengamos en cuenta (economía de carrera, técnica, estado psicológico,…) podemos diferenciar multitud de modalidades de resistencia, las clasificaciones más comunes son las siguientes: 

· En función del volumen de musculatura implicada tendremos: resistencia general cuando el ejercicio implica a más del 15% de la musculatura del cuerpo, en caso contrario será resistencia local. 

· En relación con la especialidad deportiva practicada podemos diferenciar entre resistencia de base que sería genérica para todos los deportes y resistencia específica orientada concretamente a un deporte determinado.

· En relación con la forma de obtención de la energía: resistencia aeróbica (suele ser trabajo de larga duración y poca intensidad) si hay oxígeno suficiente para la oxidación del glucógeno y ácidos grasos y resistencia anaeróbica (trabajo de más corta duración y alta intensidad) cuando el abastecimiento de oxigeno es insuficiente para la oxidación, en este caso se diferencian dos tipos anaeróbica láctica si  se acumula ácido láctico en el músculo y anaeróbica aláctica cuando no se acumulan dichos residuos.

· En relación a la forma y duración del trabajo tendremos resistencia estática en ejercicios sin movimiento y dinámica con movimiento muscular. Esta última y en función de la duración del ejercicio puede ser: resistencia al sprint (hasta 10”), RCD o resistencia de corta duración (hasta 45”), RMD o resistencia de media duración (Hasta 2’), RLD o resistencia de larga duración aquí se diferencian DLDI, RLDII, DLDIII en función de la duración que va desde los 10’ a varias horas. 

· En relación con la intervención de otras cualidades físicas tendremos la resistencia a la fuerza y resistencia a la velocidad, etc. 

 
Las clasificaciones más utilizadas y efectivas a nivel de entrenamiento son las que se basan en el aporte energético  y en la duración del esfuerzo. También hay que tener en cuenta que cualquier ejercicio tendrá componentes aeróbicos y anaeróbicos al mismo tiempo, pero predominando uno sobre otro. 

FORMAS Y MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO
  ·         Métodos continuos: 

Se trata de realizar ejercicios de larga duración normalmente más de 30’ sin pausas, por ejemplo carrera continua, bicicleta o natación continua. Se divide en continuo uniforme si siempre se trabaja al mismo ritmo y continuo variable si se realizan cambios de ritmo.

  ·         Métodos fraccionados: interválico o de repeticiones

Cuando entre los diferentes ejercicios se realizan pausas o descansos. 

 
Aquí diferenciamos el método interválico en el que se realizan pausas incompletas es decir que realizaremos el siguiente ejercicio sin que el cuerpo esté totalmente recuperado normalmente se utiliza la medición de las pulsaciones y cuando éstas bajan a 120/130 por minuto se inicia el siguiente trabajo .

Otro método fraccionado es el denominado de repeticiones en este caso los descansos utilizados son casi completos, al igual que en el anterior diferenciaremos tres en función del tiempo de trabajo: RL o de repeticiones largo con trabajos de 2’ a 3’ y descansos completos, RM o de repeticiones medio con trabajos de alrededor de 1’ y descansos completos y RC o de repeticiones corto con trabajos de 20” a 30”  y también descansos completos. 
  
Hay más métodos para trabajar la resistencia pero casi todos se fundamentan en alguno de estos 3. 
EFECTOS SOBRE EL ORGANISMO DEL TRABAJO DE ESTA CUALIDAD
1.- Sobre es sistema Cardiovascular: 
2.- Sobre es sistema respiratorio 
3.- Sobre los músculos 
         Aumento de la cavidad cardiaca (recibir e impulsar más sangre ). 
         Fortalece y engruesa el miocardio (mayor fuerza + eficacia - gasto). 
         Disminuye la frecuencia cardiaca. 
         Pone en función capilares latentes  (mejor irrigación + oxigenación e intercambio de materias nutritivas y mejor eliminación y neutralización de productos de desecho). 
         Aumenta la cantidad de glóbulos rojos y una mayor saturación de hemoglobina de estos > transporte de Oxígeno. 
         Amplia la capacidad pulmonar y pone en función alvéolos latentes, lo que mejora el intercambio gaseoso. 
         Activa el funcionamiento de los órganos de desintoxicación (riñones, hígado...). 
         Activa el funcionamiento de las glándulas endocrinas (suprarrenales –adrenalina, cortisona-). 
         .Activa el metabolismo energético. 
         Mejora la efectividad del organismo para mantener el pH (equilibrio ácido-base) en niveles normales. 
         Aumento de capacidades defensivas (aumento de leucoci​tos y linfa). 
         Fortalece muscularmente. 
         Produce bajada del peso corporal acompañado de un aumento de la capacidad de 
absorción de Oxígeno 
RESISTENCIA SEGÚN EL PROCESO EVOLUTIVO 
Los niños de 10 a 14 años responden mejor a los ejerci​cios de tipo aeróbico que a los de Velocidad-Resistencia. 
El trabajo aeróbico bien dosificado no resulta desaconsejable, sino muy conveniente y de máxima utilidad en el desarrollo posterior de la R. anaerobia . 
 M. Meiss asegura que el trabajo aeróbico en estas edades debe suponer: 
    7 a 9 años


100% aeróbico 
9 a 11 años


95%  aeróbico 
11 a 13 años


90%  aeróbico 
  Desterrando los esfuerzos máximos y procurando una estabilidad orgánica máxima y nada de DO2 , siendo además determinante en la consolidación del tejido conjuntivo y del aparato de sostén (huesos, tendones, articulaciones...). 
         Por otra parte también se reconoce como la edad de máxima capacidad aeróbica entre los 15 y 18 años y que a partir de aquí le costará mucho adquirir niveles altos de R. Aeróbica. Lo que se permite ya a estas edades es un cierto grado de trabajo de R. Anaerobia, como resultado a su vez de una consolidación del aparato de sostén


Es la capacidad de mantener una posición corporal equilibrada, sin caernos al suelo, durante la realización de movimientos o mientras mantenemos una determinada posición.

TIPOS DE EQUILIBRIO
Equilibrio estático: Es aquél en el que debemos conservar el equilibrio manteniendo una determinada posición, sin realizar ningún tipo de movimiento (por ejemplo, la posición del “flamenco”).
Equilibrio dinámico: Es aquél en el que debemos conservar el equilibrio realizando movimientos con todo el cuerpo o parte de él (por ejemplo, giros y saltos).
FACTORES QUE CONDICIONAN EL EQUILIBRIO
Centro de gravedad:

Es el punto del cuerpo humano desde donde parten todos los movimientos para equilibrarnos. Coincide aproximadamente con el ombligo. Mientras más alto esté, menos equilibrio tendremos.

Base de sustentación:

Es el espacio de suelo delimitado por los apoyos del cuerpo que tengamos (por ejemplo, haciendo el pino sería el espacio que hay entre una mano y otra. Cuando estamos de pie, el espacio que hay entre ambos pies).

Proyección del centro de gravedad sobre la base de sustentación.

Es como si partiendo del centro de gravedad (ombligo) trazáramos una línea imaginaria perpendicular al suelo. Si esa línea cae dentro de la base de sustentación estaremos en equilibrio. Si cae fuera perderemos el equilibrio. Cuando la proyección del centro de gravedad cae en el centro de la base de sustentación tendremos el máximo equilibrio. A medida que se va desplazando hacia fuera vamos teniendo menos equilibrio, y cuando esté fuera nos caeremos al suelo.

EL RE-EQUILIBRIO
Es la capacidad de volver a equilibrarme tras un desequilibrio previo (cuando estoy a punto de caerme pero consigo equilibrarme de nuevo).

Reajuste del Centro de Gravedad:

Se consigue variando la altura del centro de gravedad con respecto al suelo: cuando voy a caerme tiendo a agacharme para conservar el equilibrio.

Movimiento de los segmentos corporales:

Se consigue realizando movimientos con brazos, piernas y tronco. Cuando voy a caerme hacia un lado, extiendo el brazo y la pierna del lado contrario para no perder el equilibrio.


La coordinación se define también como la capacidad para resolver en secuencia ordenada y armónica un problema de movimiento. Implica esquemas motrices ya aprendidos, estructuración del esquema corporal, nociones de tiempo y espacio,… 
Esta capacidad depende de dos factores: 
a) Observación de las leyes biomecánicas en la ejecución de las secuencias de movimiento

b) Actividad de los músculos agonistas y antagonistas. 
Aplicando el principio de repetición se mejora la capacidad de coordinación y permite la estructuración de la memoria cinética (memoria de movimiento).

Otros conceptos que van incluidos en el término de coordinación son:
Armonía.
Economía de esfuerzo.
Control.
COMPONENTES DE LA COORDINACIÓN 
La Coordinación es una cualidad multifactorial, por lo que sus componentes son variados y quizás confusos:
La Fuerza El Equilibrio
La Agilidad La Concentración
La Flexibilidad La Visión Periférica
El Control (calidad-cantidad)
Facilidad de dejar fluir el movimiento, facilidad de ideación, facilidad de dominio del tono muscular.
TIPOS DE COORDINACIÓN 
Coordinación Dinámico General: Afecta a varios grupos musculares que se integran para lograr una tarea común.
a.- Coordinación Gruesa: Son todos aquellos movimientos en los que interactúan varios grupos musculares, varios objetos. (Ej: Lectura del desplazamiento de una pelota para ubicarse delante de la misma y atraparla para pasársela a un compañero).

b.- Coordinación Fina: Son todos aquellos movimientos en los que actúan pequeños grupos musculares.( Ej: Ojo-pie, Ojo-mano, etc)
Coordinación Óculo Manual y Oculo Pédica

MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO

Repeticiones de ejercitaciones neuromusculares que son la sumade todos los métodos anteriores, dado que la coordinación se esta trabajando en cada una de las cualidades del movimiento.
A) Específicas

B) Generales


Es la habilidad de cambiar rápida y eficazmente la dirección de un movimiento ejecutado a velocidad. Para desarrollar la Agilidad es indispensable trabajar la Movilidad Articular y la Flexibilidad Corporal.

MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO
a.- Insistencia activa: Movimientos efectuados sin ayuda de terceros.

b.- Insistencia pasiva: Actividades y movimientos efectuados con ayuda de terceros.
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