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Las Cualidades Efsicac
y la Salud

El funcionamiento de todos los sistemas del organismo nos permite vivir plenamente: estudiar, practicar
deporte, pasear,...

Muchas veces nuestro organismo se fatiga por el constante esfuerzo al que es sometido en la vida. ;Quién no
ha tenido la sensacion de cansancio al final de un dia? La capacidad que tiene el organismo para superar mejor ese
cansancio depende de la condicion fisica. Por ello una buena condicion fisica significa “estar en forma”

.Qué es la condicion fisica?

La condicion fisica es la suma de las capacidades fisicas basicas. Estas son las siguientes:

La condicion fisica es la suma de las capacidades fisicas basicas. Estas son las siguientes:

- Resistencia - Fuerza - Velocidad - Flexibilidad
De qué depende la condicion fisica?
Tener buena condicion fisica depende de que todos
nuestros sistemas del organismo tengan un buen funcionamiento,
por lo que podemos relacionar las capacidades fisicas basicas con : §
los siguientes sistemas y aparatos: Resistencia: Flexibilidad:  Fuerza: Velocidad :
capacidad para capacidad para  capacidad para cap{actdad para
realizar esfuer- realizar movi-  vencer u opo- fe_al'laf movi-
d Sistema  cardiovascular y respiratorio: Lo 205 prolonga-  mientos nerseaun " mientos en el
. , . . dos. amplios, hasta  peso. menor tiempo
mejoramos a través de la Resistencia. ol final de su posible.
° . . Ejemplos : una recorrido. Ejemplos : hal-
Aparato locomotor (huesos, articulaciones Yy maratén, una terofilia, lanza- ~ Ejemplos : un
musculos): Comprende las capacidades fisicas de Fuerza, eta;;a de :ata Ejemplqs:rf ;n;zgto de ;?)T:;ildzna
oL sye . vuelta ciclista... gimnasia artis- s
Flexibilidad y Velocidad. fica y rtmica, carrera de 100
danza, taek- metros...
Objetivos de la Condicion Fisica. wondo...
* Retardar la aparicion de la fatiga.
e Mejorar la eficiencia mecanica.
» Evitar el riesgo de lesiones.
Por lo tanto un nivel deficiente de condicion fisica
repercutira negativamente en la realizacion de nuestras De resistencia: De flexibilidad: De fuerza: B velsiinsas

actividades diarias, incluso si es muy baja, puede traspasar el
umbral de la salud y entrar en el de enfermedad.

Intervienen
grandes masas
musculares y

Se producen
estiramientos
persistentes

Al desarrollo de las capacidades fisicas lo llamaremos

“Acondicionamiento Fisico”.

Evaluacion de la Condicion Fisica.

mejoras el sis-
temas cardio-
vascular y res-

que mejoran la
capacidad de
tus musculos

piratorio. para realizar
Suelen durar movimientos
mas de 30 amplios hasta
segundos. el final de su
recorrido.

Se contrae la
musculatura
mejorando la
posibilidad de
vencer un
peso.

Se mejora tu
capacidad para
realizar movi-
mientos muy
rapidos. Suelen |
durarentre 0 y
30 segundos.

La evaluacion de la propia condicion fisica nos indica el nivel fisico que en ese momento poseemos., asi como
las deficiencias que tenemos y nos orienta a corregirlas. Es decir, nos sirve para comprobar si la actividad fisica que

estamos realizando es la correcta.

CAPACIDADES FISICAS BASICAS TEST PARA EVALUAR LA CONDICION FISICA
RESISTENCIA TEST DE COOPER
LANZAMIENTO DE BALON MEDICINAL
FUERZA ABDOMINALES
SALTO HORIZONTAL
VELOCIDAD 30 METROS
FLEXIBILIDAD FLEXION DE TRONCO
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Resistencia

Como ya vimos la resistencia es “la capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad durante el

Concepto.

mayor tiempo posible”, aunque también se puede definir como “la
para repetir muchas veces una actividad”.

Tipos de resistencia.

capacidad de un musculo o del cuerpo como un todo

Resistencia aerébica: Cuando el aporte de oxigeno es
suficiente para satisfacer la demanda energética que
requiere el organismo. Los esfuerzos son de gran
duracion (volumen) e intensidad baja o media y, (por
ello las pulsaciones no deben ser superior a 140-150
pulsaciones por minuto).

Resistencia anaerobica: Cuando las demandas de
oxigeno son superiores al abastecimiento,
produciéndose una deuda de oxigeno. Los esfuerzos
son de gran intensidad (a partir de 160-170
pulsaciones por minuto), y la duracién es menor
porque aparece mas rapidamente la fatiga.

Comparacion de las caracteristicas de la resistencia aerébica y anaerébica

Resistencia anaerobica Resistencia aerobica

Duracion: a partir de 3-4
minutos, hasta las més de 2
horas que dura una maraton.

Duracién: hasta 3-4 minutos.

Intensidad del esfuerzo:

o Intensidad del esfuerzo: media

Nivel de pulsaciones: 160-170.
En algunos casos, 180. En
atletas entrenados pueden ser
menores: 140-160.

Nivel de pulsaciones: 180
aproximadamente. Pueden
llegar a las 190-200.

Ritmo respiratorio forzado. Ritmo respiratorio comodo.

No llega oxigeno suficiente para
producir la energfa que suficiente para producir la
necesitamos: existe deuda de energfa necesaria: hay equilibrio

OAlGENo: Hay cansancio verdadero. en el consumo de oxigeno. Hay sensacion de fatiga.

El oxigeno aportado es

Resistencia Anaerobica alactica
Esfuerzos méaximos inferiores a 10 seg.
Energia principal ATP.

Velocidad, saltos, lanzamientos

Resistencia Anaerdbica lactica
Esfuerzos casi maximos de 30 seg. a 2-3
min.

Energia principal glucdgeno. Se acumula
acido lactico que causa fatiga
Velocidad prolongada, medio fondo,

.Como mejorar la resistencia?

\deportes de equipo /

Para mejorar la resistencia existen diferentes métodos de entrenamiento:

e CARRERA CONTINUA: consiste en correr al mismo ritmo con una respiracion comoda. Las

pulsaciones no deben sobrepasar las 140p/min.
* FARTLECK: la palabra quiere decir “jugar con

zancadas”, es decir, que consiste en correr

diferentes distancias a ritmos también distintos. Las pulsaciones 140 - 180 p/min.

*  ENTRENAMIENTO TOTAL.: es total porque se hace en la naturaleza, utilizando muchos recursos;

en ¢l no solo se corre, sino que se salta, se lanza (piedras, palos), se lucha, se trepa, etc. Ideal al
comienzo de una temporada.

CIRCUITO NATURAL.: llamadas pistas finlandesas, se hace en espacio natural acondicionado para
la actividad fisica. En las tipicas peliculas de los marines.

CIRCUIT-TRAINING: se trata de realizar un circuito de ejercicios gimnasticos. Cada ejercicio se
realiza un n° de veces (o bien un tiempo) intentando finalizar cerca de las 180 p/min y 120 p/min al
comenzar.

CUESTAS: Realizar carreras en pendientes, con descansos, depende de la intensidad y de la
pendiente. Ayuda a mejorar la fuerza de impulso.

OTROS METODOS: caminar, nadar, bicicleta, aerdbic, deportes de equipo...

La adaptacion mas importante que se produce en el organismo con el entrenamiento de resistencia es la mejora

del sistema cardiovascular y respiratorio. El trabajo de resistencia produce adaptaciones funcionales en el corazon.
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Beneficios de la Resistencia aerobica en la salud.

En los pulmones: En el corazoén:
e  Aumenta la superficie respiratoria. e Disminuye las pulsaciones en reposo y en
* Mejora el intercambio entre los alvéolos y esfuerzo.
los capilares. e Le permite funcionar con menos oxigeno.
«  Aumenta la red capilar pulmonar. e Aumenta el volumen sistolico.
e Incrementa la seccion de venas y arterias. ¢ Crea un corazon mas voluminoso.
¢ Desarrolla los musculos respiratorios.

En la circulaciéon periférica:
e Crea nuevos capilares y mejora la capilarizacion.
e Incrementa el volumen sanguineo.
e  Aumenta la concentracion de potasio y calcio

La Frecuencia Cardiaca.

La Frecuencia cardiaca (Fc) es el nimero de veces que el corazén late por minuto. Las pulsaciones nos
permiten conocer la intensidad de un esfuerzo o un ejercicio.

(.Cémo se mide? Para medirlas se toman basicamente en tres puntos: 1. En el cuello a la altura de la arteria carétida.
2. En la arteria radial en la mufieca. 3. Colocando la mano derecha sobre el corazon, en la parte izquierda del pecho.

En cualquier caso, nunca debe palparse con el dedo pulgar, ya que por éste pasan un gran nimero de
terminaciones nerviosas y posee terminacion arterial. Debe tomarse con la yema de los dedos indice y corazon.

Se cuenta el numero de pulsaciones en un tiempo determinado. La referencia para comparar intensidades esta
en las pulsaciones que se poseen en un minuto, pero se toman durante 6 segundos y se multiplica por 10 (o también se
toman en 10 segundos y se multiplica por 6), obteniendo las pulsaciones de un minuto.

Variaciones. La Frecuencia cardiaca no es un valor constante ni estable, ya que aumenta durante el ejercicio fisico
y disminuye con el reposo y ademas es mayor en individuos sedentarios que en deportistas.

"LA ZONA DE ACTIVIDAD".

Durante el trabajo de resistencia aerobica, nuestras pulsaciones se deben mantener dentro de la zona de
actividad, que se corresponde con las pulsaciones que debemos tener para poder mejorarla.

De forma general, la zona de actividad se suele situar entre 120 y 160 pulsaciones por minuto (ppm). No
obstante, nosotros vamos a personalizar las pulsaciones aplicando la siguiente formula:

220 - edad= FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA. (F.C.M.)
FCM - Pulsaciones en reposo= RESERVA DE LA F.C.

RESERVA DE LA FC A =60% B =80%

A + Pulsaciones EN REPOSO= pulsaciones minimas de mi zona de actividad
B + Pulsaciones EN REPOSO= pulsaciones maximas de mi zona de actividad

La informacién que se adjunta a continuacion pertenece a la siguiente bibliografia:
GONZALEZ M. y RIERA, O (2004): Educacion Fisica. Bachillerato. Ed. Teide. Barcelona.

CASTELLS M., ESTARELLAS C., SANTAMARIA, H., TRULLEN, M (1998): Educacion Fisica.
Bachillerato. Ed. Almadraba. Madrid.

Las Cualidades Fisicas y la Salud. Resistencia 3 2° Bachillerato



Departamento de Educacion Fisica

IES JULIO RODRIGUEZ

Las fuentes energéticas

Los alimentos que ingerimos, en forma de hidratos de carbono, glticidos, grasas (o li-
pidos) y proteinas, nos suministran la energia necesaria para la contraccién muscular
Pero es necesario que estos alimentos se transformen hasta convertirse en la tinica sus-
tancia que puede producir la contraccién muscular: el ATP (trifosfato de adenosina).

El ATP siempre se encuentra en el musculo en pequefias cantidades y sélo puede
facilitar energfa suficiente para efectuar unas pocas contracciones. Concretamente, si
las contracciones son de una intensidad maxima, el ATP durari como maximo unos 5
segundos. Este proceso, o via de obtencion energética, se llama hidrélisis del ATP.

Cuando el ATP intramuscular se
agota, el misculo obtiene energia de
un compuesto llamado fosfocreatina
(CrP), que también se encuentra al-
macenado en el musculo, pero en una
cantidad cuatro o cinco veces superior
a la del ATP. Esta via energética se de-
nomina transfosforilacion y permite

N

obtener ATP durante mas tiempo (20
segundos). Sin embargo, la intensidad
de trabajo que permite es menor que
la que se obtiene de la degradacién di-
recta del ATP. Podriamos hacer una
comparacién diciendo que la «gasoli-
na» que se obtiene posee un indice de
ctanos mas bajo.

sistema frecuencia | intensidad duracion acidosis ejemplo
cardiaca (acido lactico)
anaerobico 95-100 % hasta 30 s carrera de
alactico ATP + = = velocidad
- + CP

;ﬁaerébica anaerobico méaxima 8595 % de 30 sa maxima descgnsc} de
lactico o glu- 1 min 30 s esqui alpino
colisis anae-
rébica

via mixta glucolisis y 170 p/min 80 % de 1 min 30 s | mediana o ejercicio de
oxidativo a 3 min baja gimnasia

ritmica
via oxidativo inferior a inferior al mas de baja una etapa
aerobica 170 p/min 70% 3 min ciclista

Tanto la hidrélisis como la transfosforilacién se llevan a cabo sin la presencia de oxi-

geno y sin la produccion excesiva de 4cido lactico. Son, por tanto, procesos anaerébi-

cos alacticos.

¢Pero de dénde se obtiene el ATP a partir de los 20 segundos de esfuerzo de gran in-

tensidad? A partir de ese momento, los sustratos energéticos procedentes de los ali-
mentos —es decir, de los hidratos de carbono, grasas y proteinas—- adquieren una
importancia vital. Debemos, pues, recurrir a la reserva de glucégeno muscular. Esta
reserva es, aproximadamente, diez veces mayor que la de los compuestos fosfagenos,
que permiten la obtencién rapida de energia.

Sin embargo, se utiliza en primer lugar uno de los derivados inmediatos del glucégeno:
la glucosa, que se halla en el plasma sanguineo. Una vez agotada la glucosa, lo cual ocurre
rapidamente, se utiliza la glucosa procedente de la degradacién del glucégeno. Esta via
energética se llama glucélisis lactica y, como se lleva a cabo sin presencia de oxigeno
y con gran produccién de 4cido lactico, se trata de un proceso anaerébico lactico.

A partir de los 10 segundos de haber iniciado el ejercicio, el oxigeno ya empieza a
contribuir en la produccién de energia mediante la via aerébica, aunque esta via no
es importante hasta pasado el primer minuto de ejercicio. A los 2 minutos aproxi-
madamente, la via aer6bica ya proporciona el 50% del total de energia que nuestro
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organismo necesita. Cuanto mds tiempo transcurre, mas energia aporta esta via

El proceso aerdbico, por tanto, es determinante en cuanto a la mayor o menor ca-

pacidad del individuo para resistir un esfuerzo de larga duracién como, por ejemplo
un encuentro deportivo.

Ya habrés adivinado la importancia que tiene una correcta alimentacion respecto de
la eficacia de esta via energética. Siguiendo con la comparacién anterior; podriamos de-
cir que a nadie se le ocurrirfa iniciar un largo viaje en coche sin llenar previamente el
depésito de combustible. Un deportista debe hacer exactamente lo mismo.

El metabolismo lipidico o de las grasas es mas importante que el del glucégeno sé-
lo al estar en reposo o pasados 90 minutos de ejercicios de mediana intensidad, cuan-
do los depdsitos de glucgeno se han agotado.

Asi, siempre que pueda, nuestro organis-
mo utilizara preferentemente el glucégeno,
porque para producir una cantidad deter-
minada de ATP necesita mas oxigeno para
«quemar» grasas que glucosa.

En resumen, se puede decir que la forma
en que nuestro organismo obtiene la energia
necesaria para la realizacién de un determi-
nado ejercicio depende tanto de la intensi-
dad como de la duracién de este ejercicio

Por otro lado, de todo lo explicado ante-
riormente, podemos deducir la gran impor-
tancia que tiene, para la planificacién del
entrenamiento y, concretamente, para mejo-
rar la resistencia aerébica o anaerébica, el

conocimiento de los sustratos energéticos y de las vias de obtencion que se utilizan
en la produccién de energia.
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