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DEPARTAMENTO DE EDUCACIÓN FÍSICA
U.D. 1   CONDICIÓN FÍSICA Y SALUD.
TEMA 1: EL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO GENERAL (AFG).
1.1. LA CONDICIÓN FÍSICA: CONCEPTO. LAS CUALIDADES FÍSICAS: CLASIFICACIÓN.
La condición física es la capacidad o aptitud que permite al individuo realizar actividad física (Son sinónimos Capacidad física ó Aptitud física).
La condición física viene determinada por las cualidades físicas. Éstas se pueden dividir en:

· Cualidades físicas básicas: -  La resistencia




       -  La fuerza

                                 -  La velocidad

                                 -  La flexibilidad

· Cualidades motoras :  - Coordinación

                                      - Equilibrio

                                      - Agilidad

Estas últimas van a determinar la habilidad motriz del individuo.
1.2. FACTORES DETERMINANTES DE LA C. FÍSICA.
La condición física depende de:

1. Las características anatómicas del sujeto: altura, peso, envergadura, constitución corporal, composición corporal, ….
2. La capacidad fisiológica del sujeto: sistema cardiovascular, sistema respiratorio, sistema nervioso, sistema endocrino, ….

3. La edad: los sujetos consiguen su mejor rendimiento físico de los 20 a los 30 años. A partir de esa edad su nivel de condición física decrece.

4. El sexo: en condiciones semejantes los hombres alcanzan mejor nivel de condición física que las mujeres, debido a sus diferencias constitucionales.

5. El entrenamiento: es el proceso planificado que emplea ejercicios físicos de suficiente intensidad y repetidos para producir adaptaciones morfológicas y funcionales óptimas. Es el factor más determinante de todos.
1.3. EL ENTRENAMIENTO Y LA PREPARACIÓN FÍSICA.

El entrenamiento físico consiste en someter al organismo a una carga o tensión de trabajo de intensidad, duración y frecuencia suficientes para producir cambios adaptativos observables o medibles. El entrenamiento destinado a mejorar directamente la condición física se llama preparación física. Esta puede ser:

· General: cuando se pretende desarrollar todas las cualidades físicas.

· Específica: cuando se pretende una mejora mayor de alguna de las cualidades, para un fin concreto (por ejemplo, para un deporte).

 Para lograr un entrenamiento es necesario exponer al organismo a una tensión mayor de la que efectúa normalmente. Por lo tanto, para lograr cambios biológicamente correctos resulta imprescindible calcular con precisión la intensidad del esfuerzo. La intensidad requerida aumenta a medida que mejora el desempeño en el curso del entrenamiento. Estos conceptos son de gran importancia, teniendo presente que estímulos submínimos no producen adaptaciones.
1.4. TEST DE C. FÍSICA. FICHA DE CONTROL DE LA C. FÍSICA.

La c. física se valora mediante baterías de test, que son un conjunto de pruebas que tratan de medir una cualidad. La fiabilidad de estas pruebas o test va a depender de:

· La correcta ejecución

· Baremos adecuados

· Aprendizaje y reproducibilidad

1.5. VALORACIÓN DE LA C. FÍSICA.

Para valorar el estado de c.física una vez realizados la batería de test, hallamos la media aritmética de las puntuaciones obtenidas en cada uno y el resultado lo comparamos con la siguiente tabla:
· 9-10 puntos: Excelente

· 8-9  puntos: Muy buena

· 7-8 puntos: Buena

· 6-7 puntos: Normal

· 5-6 puntos: Aceptable

· 4-5 puntos: Baja

· 3-4 puntos: Muy baja

· 2-3 puntos: Pésima

· - 2 puntos: Control médico.
1.6. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO.

El entrenamiento físico adecuado induce adaptaciones biológicas que mejoran el rendimiento en tareas específicas. 
· Principios generales del entrenamiento

1. Estrés fisiológico o sobrecarga.

Consiste en exponer a un sistema a una sobrecarga funcional. Las variables que se usan son frecuencia, intensidad, duración o volumen y tipo de ejercicio. El ejercicio físico sólo provoca adaptaciones beneficiosas si responde a estímulos que superen el umbral de la persona. El umbral se relaciona con el volumen y la intensidad del entrenamiento. 
2. Principio de especificidad.

Se refiere a que los cambios adaptativos específicos anatómico-fisiológicos y/o metabólicos, dependen del tipo de estrés empleado. Por ejemplo, aquellos ejercicios que mejoran la fuerza muscular poco o nada contribuyen a mejorar la resistencia a la fatiga.

3. Principio de individualización.

Aun cuando muchos factores contribuyen a la variabilidad de la respuesta individual al entrenamiento, tiene considerable importancia el nivel inicial de acondicionamiento de la persona. Por ello, al llevar a cabo cualquier actividad, el entrenador/a debe atender a la edad, el sexo, las características psicológicas, capacidades fisiológicas, características anatómicas, lesiones, etc. 
4. Principio de reversibilidad.

Cuando una función no se ejercita con estímulos mínimos adecuados, tiende a deteriorarse. Tras sólo una semana o dos de inactividad se producen reducciones significativas de la función fisiológica y de la capacidad de ejercicio, con una pérdida total  de las mejoras del entrenamiento en cuestión de meses.
5. Principio de crecimiento paulatino del esfuerzo.

La intensidad y duración de los esfuerzos ha de aumentarse de manera progresiva y sólo en la medida de las posibilidades de cada uno. De esta manera, la mejora de las capacidades físicas será más duradera.
6. Principio de multilateralidad.

El organismo humano funciona como un todo. Por ello, el trabajo de las distintas capacidades físicas debe llevarse a cabo de forma simultánea según el grado de entrenamiento del sujeto, la época de preparación y metas a conseguir.

7. Principio de continuidad.

El entrenamiento ha de ser continuo, pues la inactividad supone una pérdida en el estado de forma física.

8. Principio de alternancia.

Además de ser continuo, en el entrenamiento han de alternarse los diferentes tipos de esfuerzo en las sesiones. Si entrenas un día la resistencia con una intensidad alta, no es lógico que repitas al día siguiente el mismo esfuerzo pues las reservas energéticas de tu organismo aún no se han repuesto, ni se habrá logrado la suficiente recuperación muscular. Por ello en la sesión de entrenamiento del día siguiente deberás trabajar otra capacidad física o grupos musculares diferentes.

1.7. METODOLOGÍA Y PERIODIZACIÓN DEL ENTRENAMIENTO

La periodización del entrenamiento trata de englobar los diferentes aspectos del entrenamiento a corto, medio y largo plazo, y pretende la consecución de objetivos de salud o rendimientos máximos en las fechas preestablecidas en base al calendario competitivo.
Es preciso tener presente que la organización del entrenamiento por ciclos garantiza mejores respuestas del organismo y, por tanto, la consecución de mayores rendimientos.

Macrociclo : es la programación a largo plazo, es decir una temporada completa, o de un ciclo que incluya varios meses de entrenamiento. El macrociclo contempla tres periodos: preparatorio, competitivo y de transición.
Mesociclo: es la programación a medio plazo, el conjunto de varias semanas de entrenamiento. Puede comprender de dos a seis microciclos. Tienen objetivos concretos de provocar una mejora significativa de un determinado aspecto del rendimiento en el transcurso de una temporada, es decir, alcanzar la máxima condición o “forma”. Habitualmente, los test de evaluación generales y específicos se realizan al principio y al final de los mesociclos para comprobar las mejoras después de un periodo en el que se han desarrollado con especial cuidado algunos aspectos. Ejemplos: mesociclo de base, preparatorio de control, competitivos, de transición, etc.
Microciclo: Normalmente se considera la semana como la unidad más pequeña de organización a corto plazo. En ellos se concreta el entrenamiento sesión a sesión con fines de optimizar la carga respetando la relación entre fatiga y recuperación. Ejemplos: microciclo simple, de contraste, de carga, de descarga, de competición, de recuperación, etc.
1.8. PLANIFICACIÓN DE UN MESOCICLO DE ENTENAMIENTO DE 6 SEMANAS.

Para ayudarnos en la planificación realizaremos un cuadro general del plan que incluya los mesociclos a utilizar así como:
· Actividad a realizar. Concretamos el nombre de la actividad sin especificar la cualidad que entrena. Por ejemplo, carrera continua (C.C.) sin poner que es de resistencia, o circuit-traininng sin poner que es fuerza. Podemos utilizar siglas que ocupan menos espacio.
· Tiempo. Aquí pondremos la duración concreta de la sesión, en horas y/o minutos. Ejemplo, C.C. 30 min., Stretching 12’. 
· Día de la semana.

	SEMANA

      DÍA
	1ª 

SEMANA
	2ª SEMANA
	3ª SEMANA
	4ª SEMANA
	5ª SEMANA
	6ª SEMANA

	LUNES
	C.C. 10’

STRETCHING 15’
	
	
	
	
	

	MARTES
	CIRCUITO 1h.10’
	
	
	
	
	

	MIÉRCOLES
	C.C. 12’
	
	
	
	
	

	JUEVES
	STRETCHING 15’
	
	
	
	
	

	VIERNES
	
	
	
	
	
	

	SÁBADO
	STRETCHING 17’
	
	
	
	
	

	DOMINGO
	C.C. 14’
	
	
	
	
	


RESISTENCIA AERÓBICA 
FUERZA Y VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD
1.9. DISTRIBUCIÓN DEL TRABAJO EN UN MICROCICLO SEMANAL DE AFG.

Para el desarrollo de cada microciclo utilizaremos una semana completa sin que ello suponga que debamos entrenar todos los días. En este periodo debemos trabajar todas las cualidades físicas básicas, atendiendo a las cuatro variables fundamentales del entrenamiento: tipo de ejercicio o actividad, frecuencia, duración o volumen e intensidad. El número total de entrenamientos será de 7, repartidos en 3 de resistencia aeróbica, 3 de flexibilidad y 1 de fuerza-velocidad. 
RESISTENCIA AERÓBICA
	RESISTENCIA AERÓBICA
	ACTIVIDAD
	FRECUENCIA
	DURACIÓN
	INTENSIDAD

(Mediante Fc.)

	
	
	
	T. Mínimo
	T. Máximo
	

	
	Carrera contínua
	3 DIÁS ALTERNOS
	10’
	45’
	120- 140 p.m.

	
	Natación suave
	
	10’
	30’
	130- 150 p. m.

	
	Paseos en bicicleta
	
	30’
	1h. 30’
	120 – 150 p.m.

	
	Patinaje 
	
	30’
	1h. 30’
	120- 140 p.m.

	
	Deportes colectivos
	
	30’
	2h.
	120 – 150 p.m.

	
	Actividades de baile
	
	30’
	1h.
	120- 140 p.m.


Para la planificación de esta variable seguiremos una progresión en los tiempos de entrenamiento tomando como punto de partida el resultado del test inicial (Course- Navette) y haciendo una escala temporal en la que vamos a incrementar 5 puntos. De esta forma podremos saber con qué tiempo debo empezar a entrenar y a que tiempo llegaré al finalizar el mesociclo. 
Ejemplo C.C.
T. mín.









       T. máx.
10’




       35’




          45’


	FUERZA
	ACTIVIDAD
	FRECUENCIA
	DURACIÓN
	INTENSIDAD

	
	
	
	T. Mínimo
	T. Máximo
	

	
	Circuit- Training
	1 DÍA 
	1h.
	1 h. 30’
	160- 180 p.m. Aumentar semanalmente:

1º Series

2º Ejercicios

3º Tiempo de trabajo o repeticiones.


FUERZA Y VELOCIDAD
FLEXIBILIDAD

	FLEXIBILIDAD
	ACTIVIDAD
	FRECUENCIA
	DURACIÓN
	INTENSIDAD

	
	
	
	T. Mínimo
	T. Máximo
	

	
	Stretching
	3 DIÁS 
	10’
	20’ 

Se alcanzará en el 3º microciclo
	Realizar cada ejercicio hasta alcanzar un ligero dolor muscular y mantener.


1.10. DISTRIBUCIÓN DEL TRABAJO EN UNA SESIÓN DE ENTRENAMIENTO. 
· 1º Resistencia

· 2º Fuerza

· 3º Flexibilidad

	RESISTENCIA
	SISTEMA
	MÉTODO
	ACTIVIDAD
	INTENSIDAD
	DURACIÓN
	FRECUENCIA
	BENEFICIOS PARA LA SALUD

	AERÓBICA
	CARRERA CONTÍNUA
	CONTÍNUO
	CARRERA A RITMO CONSTANTE
	120-140 Pulsaciones minuto
	20 – 45 minutos
	3 – 5 días semana
	· CONTROL DEL PESO

· REGULA EL APETITO

· ESTIMULA EL SUEÑO
· REDUCE LAS PULSACIONES EN REPOSO

	
	FARTLEK
	CONTÍNUO
	CARRERA A RITMO VARIABLE
	140-160 Pulsaciones minuto
	20 – 30 minutos
	2 – 3 días semana
	· MEJORA LA FUNCIÓN RESPIRATORIA

· MEJORA SISTEMA CARDIOVASCULAR

· AUMENTA LA CAPACIDAD AEROBICA         

	ANAERÓBICA
	CUESTAS
	FRACCIONADO
	SERIES DE CARRERA EN CUESTA.

DE  50 A 100 m.
	150- 170 Pulsaciones minuto
	45 minutos a 1 hora.

De 10 a 20 series.
	1 – 2 días semana
	· MEJORA EL TRANSPORTE Y CONSUMO DE O2

· FACILITA EL RETORNO VENOSO

· AUMENTA LA RESISTENCIA A LA FATIGA

	
	INTERVAL - TRAINING
	FRACCIONADO
	SERIES DE CARRERA EN LLANO.

DE 100 A 400 m.
	160 – 180 Pulsaciones minuto
	30 – 45 minutos 
	1 día semana
	· AUMENTA LA POTENCIA AERÓBICA

· AUMENTA LA RESISTENCIA ANAERÓBICA

· ACELERA LA PUESTA EN FORMA


1. SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA.

	FUERZA
	SISTEMA
	ACCIÓN MUSCULAR
	ACTIVIDAD
	INTENSIDAD
	DURACIÓN
	FRECUENCIA
	BENEFICIOS PARA LA SALUD

	ACTIVA
	AUTOCARGA
	DINÁMICA
	TRABAJO DIVIDIDO POR GRUPOS MUSCULARES
	120-140 Pulsaciones minuto
	20 – 45 minutos.

De 3 a 5 series.

15 a 20 ejercicios.
15 a 20 repeticiones.
	3 – 5 días semana
	· Acondicionamiento general de la fuerza dinámica.
· desarrollo básico y armónico de la fuerza en los principales grupos musculares.  

	
	AUTOCARGA

PAREJAS
	DINÁMICA
	TRABAJO DIVIDIDO POR GRUPOS MUSCULARES
	140-160 Pulsaciones minuto
	20 – 30 minutos.

De 2 a 5 series.

15 a 20 ejercicios
	2 – 3 días semana
	· Desarrollo funcional de los grandes grupos musculares 

· Tonificación muscular.

	
	APARATOS SIMPLES
	DINÁMICA
	TRABAJO DIVIDIDO POR GRUPOS MUSCULARES .
	150- 170 Pulsaciones minuto
	45 minutos a 1 hora.

De 2 a 5 series.
10 a 15 ejercicios 
	1 – 2 días semana
	· permiten un trabajo más analítico.



	
	CIRCUIT - TRAINING
	DINÁMICA
	TRABAJO EN CIRCUITO POR GRUPOS MUSCULARES
	160 – 180 Pulsaciones minuto
	30 – 45 minutos
De 2 a 5 series.

8 a 14 ejercicios. 
	1 día semana
	· Sistema creado para desarrollar simultáneamente la resistencia aeróbica, la capacidad de recuperación cardiaca y la fuerza muscular.


2. SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA.

CIRCUIT TRAINING : metodología
Significado de  cada uno de los términos de la fórmula de un circuit-training:
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              De 8 a 14 ejercicios o estaciones


         De 10 a 30 repeticiones por ejercicio /o


     De 30’’ a 1’ 30’’ (Tiempo de trabajo + tiempo de descanso)


         De 2 a 5 series


               De 3’ a 5’ de descanso entre series 





5





FUERZA (Brazos)





7





6





4





3





8





2





1





FUERZA (Piernas)





FUERZA (Tronco)





VELOCIDAD





VELOCIDAD





VELOCIDAD





VELOCIDAD





FUERZA (Tronco)





(Ejemplo)





3    8 ( 15 Rep. ó  45" ) / 20”        4'





Nº de repeticiones o tiempo de trabajo de cada ejercicio 





Nº de ejercicios a realizar





Nº de series a realizar





Descanso entre ejercicios                                  





Descanso entre series





10       13,30          17        20,30          24        27,30          31         34,30         37        40,30         45
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