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El ejercicio, para ser saludable, debe causar una adaptacién a nuevas exigencias en el
organismo. Cuando hacemos ejercicio, el cuerpo lo percibe como cuando enfermamos,

ya que rompemos el equilibrio (homeostasis) al que estd acostumbrado.
Este proceso se conoce como Ley de Selye, Ley del Esirés o. ..

SINDHROME GENENAL D€ ADAPTACON (unante ¢ aehado)

FASE DE REACCION O ALARMA
Al romperse el equilibrio, todos
los sistemas del organismo se
ponen en funcionamiento para
compensar la pérdida de
homeostasis.

El nivel baja al
romperse el

equilibrio.
CAPACIDAD DE

El cuerpo se
adapta y mantiene
el equilibrio.

SINDROME GENERAL DE ADAPTACION

Llega la fatiga.
Se debe parar.

FASE DE RESISTENCIA SIS UE T

Ante la agresién, el organismo
se adaptad al estimulo
estresante infentando mantener

un cierto equilibrio. Homoestasis

ALARMA

FASE DE AGOTAMIENTO O
ADAPTACION

RESISTENCIA AGOTAMIENTO

Es donde se produce una reduccién de la intensidad y el rendimiento debido a la fatiga. Pueden ocurrir dos cosas.
Una, el organismo no tiene més capacidad de aguante y tiene que huir del agente estresante o moriria.
Dos, el organismo no solo recupera las pérdidas del sistema sino que se hace mas resistente al estimulo.

Es lo que se conoce como SUPERCOMPENSACION.

PHINCIPIO D€ LA SUPERCOMPENSACUON (ounante v 1has @ eenaaco)

Esta palabra solo nos intenta decir que cuando el cuerpo humano es capaz de reaccionar, de adaptarse, a una carga
de trabajo, al descansar, al recuperarse, es capaz de aumentar la capacidad fisica y la resistencia de entrenamiento.

4 Nivel de la capacidad de rendimiento deportivo

/T\_/—\_' Tiempo >
3

1 -
} Estimulo de entrenamiento
‘ I

1 2
1. Fase de disminucion de la capacidad
de rendimiento.
4 2. Fase de aumento de la capacidad de rendimiento
deportivo (recuperacion).
3. Fase de sobrecompensacion o de aumento del
rendimiento deportivo.
Cudlidadfisica | Accion principal Carga Periodo
recuperacion
Resistencia Sistemas * grande 4872 boras
aeribica candiovasoular + mediana 24-3 horas
¥ vegelativo + pequeia 1224 horas
Fremamiima | Geneal sempregande  48horas
Fuerzaresistencia | Sistemavegetativo  + grande 48 horas
+ mediana 24 horas
Fezaephsia | Sstema + grande 48horas
» median 2Ahorzs
Velocdadreaccion  Sistema mediana 2 horas
_ Peutomuseuat
Velocidad Genesal limée 4672 horas
-
Agidad Sistema nomaiments 2 horas
mediana
Habiidades General nomaimente Bhoras
mediana

Niveles de rendimiento

v

Estimulos de carga

vy oy

Tiempo

L

S Sobreentrenamiento

Entrenamientos demasiado frecuentes:
Disminucién del rendimiento

Niveles de rendimiento
Estimulos de carga
Tiempo

Se permite la recuperacion pero no se
aprovecha la sobrecompensacion

Estimulos de carga

Niveles de rendimiento
Supercompensacion

\)\./

Entrenamientos encadenados de
forma optima para el progreso
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Cada persona tiene un nivel de excitacién diferente ante un mismo estimulo.

Para que se produzca adaptacién y, por tanto, supercompensacién, es necesario llegar
a ese nivel de intensidad minimo.

Ademads, hay un nivel méximo de intensidad por encima del cual se pueden producir
dafos al organismo.

= I l - 2oy Esta grafica esté muy relacionada con la
FCM vista en 2° y 3° ESO y con los

principios de entrenamiento estudiados en

Sobreentrenan
Umbral de
..................................................... | s 4° ESQ.
tolerancia

Asf, una chica de 15 anos no deberia
sobrepasar las 211 ppm (226-15= 211ppm).
Lo que es mas, deberia trabajar entre el

60% y el 85% de esa intensidad. Por tanto,

"""""""""" ; ' su umbral minimo es del 60% (126 ppm) y
el umbral méximo es del 85% (179 ppm).

S/ entrenan

Sin efecto

Por tanto, por debajo de 126 ppm puede o
no haber efecto y por encima de 179 ppm,
si se repite en el tiempo, puede causar
sobreentrenamiento.

1 2 3 4

Existe ofro método alternativo para calcular la frecuencia cardiaca a la que deberiamos trabajar. Se utiliza sobre todo
para concretar el intervalo de pulsaciones con mds exactitud todavia. Lo utilizan mucho deportistas de todo nivel.

E ESFUERZO BENEFICIO
METODO KARVONEN ,
MAXIMO BENEFICIOS: MEJORA LA VELOCIDAD Y

90-100% TONIFICA EL SISTEMA NEUROMUSCULAR

(FCmax - FCrep) x % Esfuerzo) + FCrep o

EJEMPLO DE UNA CHICA DE 15 ANOS QUE DESEA TRABAJAR

ENTRE EL 60 Y 80% Y CUYA FC EN REPOSO ES 65 PPM WRHE L S Lo s b K ko
((2'] ije 65) i 060) + 65= 152 ppm Esta ChiCCI, por tanto, SUAVE BENEFICIOS: MEJORA LA RESISTENCIA BASICA
deberia trabajar entre . et

(211-65) X 0.80) + 65= 181 ppm 152 ppmy 181 ppm. MUY SUAVE BENEFICIOS: AYUDA A LA RECUPERACION

fUENTES €NENGETICAS

Los CH y los lipidos que ingerimos a través de los alimentos nos dan la energia necesaria para la contraccién
muscular. Pero es necesario que esos alimentos se transformen hasta convertirse en la Gnica sustancia que puede
producir la contraccién muscular: el ATP. Se consigue a través de diversos métodos y sustancias.

Time 0 seconds 60 seconds 120 seconds
ATP - CrP s
100 Glucolisis s
E Oxidacion s
£ 75
w
3 LAS FUENTES
® 50 ENERGETICAS
5 SE SOLAPAN ENTRE S
S . PROGRESIVAMENTE
&* DURANTE EL
EJERCICIO
0
20 sg 2 min




ATP: se conoce como adenosintrifosfato o trifosfato de adenosina. Se consigue mediante hidrélisis del ATP.
Se encuentra en el misculo (inframuscular) en pequefias cantidades. Contracciones a una intensidad maxima
haran que el ATP dure como mdximo unos 5 segundos.

PcR: o fosfocreatina. También se encuentra en el mdsculo pero en una cantidad 4 o 5 veces mayor a la del ATP.
Permite obtener ATP durante més tiempo (20 segundos.) mediante transfosforilacién, aunque la intensidad de
trabajo que permite es menor.

ESTOS DOS PROCESOS SE PRODUCEN SIN PRESENCIA DE OXIGENO Y SIN ACIDO LACTICO, POR LO QUE
SON VIAS ANAEROBICAS ALACTICAS.

GLUCOGENO MUSCULAR: es una reserva de energia 10 veces superior a la de los fosfégenos y se obtiene mediante
la absorcién de alimentos. De todos ellos, el primero que se utiliza es la glucosa, que se
halla en el plasma sanguineo. Una vez agotada, lo que ocurre répido, se utiliza glucosa
de la degradacién del glucégeno. Esto se llama glucdlisis lactica, que se lleva a cabo sin
presencia de O2 pero con dcido lactico, por eso es un proceso ANAEROBICO LACTICO.

GRASAS: aunque estdn presentes desde los 10 seg de esfuerzo, cobran mayor importancia a partir de 90 segundos de
esfuerzo o dos minutos. Se realiza mediante una metabolizacién lipidica con presencia de O2 (oxidacion) para
conseguir energia, de ahi que sea un PROCESO AEROBICO. Las grasas se metabolizan de manera exclsiva
solo a los 90 minutos de actividad moderada, cuando los depésitos de glucégeno hepético se han agotado
por via aerébica, aunque su gasto es importante a partir de los 30 min de esfuerzo AEROBICO.

TACTOMES QUE INTENUIENEN €N €L €NTHENAMIENTO

Hay dos factores generales que tenemos que saber controlar: el volumen y la intensidad.

VOLUMEN: es la cantidad del entrenamiento; es decir, los minutos o kilémetros que corremos o las repeticiones
que realizamos.

INTENSIDAD: es la calidad del entrenamiento; es decir, la velocidad con que movemos la carga, los tiempos de
descanso entre repeticiones o series, la frecuencia cardiaca y respiratoria con que trabajomos en una

zona determinada de nuestro umbral, los kilos que manejamos, etcétera.

Concretando todo, siempre que hagamos un trabajo tendremos que tener en cuenta lo siquiente:

Concepto del factor Se mide en...
v D - Distancia que corremos « metros, kildmetros
O = Cantidad de kilos que
L movemos
U « Tiempo del esfuerzo * minutos, segundos
M R * Repeticionesy 1,2,34..
. series(agrupacion de repet-

ciones)

I |+ Intervalo de descansoentre = minutos, segundos
';' repeticiones y entre series
E T+ Trabajo o esfuerzo sobre el * %
o 100%
1 = Velocidad de ejecucion » rapida, media, lenta
- A+ Accion durante los tiempos ~ + activa o pasiva
D de descanso




Escala de percepcién del esfuerzo

"BORG

Mide el esfuerzo que una persona percibe al hacer ejercicio.

Esta escala da criterios para ajustarse a la intensidad de ejercicio, SIENTO BASTANTE

o a la carga de trabajo, y asi pronesticar y decidir las diferentes g
intensidades del ejercicio en los deportes y en la rehabilitacién :
médica. =5
El concepto del esfuerzo percibido es una valoracién 57 Y &
subjetiva que criterios para ajustar la per- -~
cepcion subjetiva del esfuerzo a la inten- SIENTO CANSANCIO. { -
sidad real de la carga de trabajo. EL EJIERCICIO COMIENZA

La persona que hace el ejercicio debe —

asignar un nimero del 1 al 10, para

representar la sensacién subjetiva de la

cantidad de trabajo Ve

realizado. SIENTO UN POCO
DE CANSANCIO

NO SIENTO CANSANCIO. @

EL EJERCICIO ES FACIL @ J

j b
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Reposo

Muy, muy ligero

Muy ligero
Ligero
Algo pesado

Muy pesado
Muy, muy pesado
Maximo

Exiremo




ESTE PRINCIPIO NOS DICE QUE SE DEBEN ENTRENAR LOS DOS HEMICUERPOS
EN CADA SESION DE TRABAJO Y TODAS LAS CUALIDADES FiSICAS EN LA
PLANIFICACION GENERAL ANUAL.

SI TRABAJAMOS SOLO UNA DE ELLAS, PUEDE OCURRIR LO SIGUIENTE:
 TRABAJO SOLO DE FUERZA: RIGIDECES MUSCULARES Y
ARTICULARES.
* TRABAJO SOLO DE FLEXIBILIDAD: DEBILIDAD MUSCULAR Y POSIBLES
ALTERACIONES ARTICULARES.
* TRABAJO SOLO DE RESISTENCIA: SOBRECARGAS MUSCULARES Y TENDINITIS.

PRINCIPIO DE LA
INDIVIDUALIZACION

HAY QUE IR ADAPTANDO EL PLAN A CADA PERSONA'Y,

PARA ESO, LOS ENTRENAMIENTOS HAN DE TENER LAS
CARGAS PERSONALIZADAS SEGUN LOS TEST DE CONDICION
FISICA REALIZADOS Y LOS OBJETIVOS PERSEGUIDOS.

PRINCIPIO DEL ESTIMULO EFICAZ DE LA CARGA

EL TRABAIO DEBE TENER UNA MiNIMA DURACION E INTENSIDAD PARA QUE bl
PROVOQUE ADAPTACION EN EL CUERPO HUMANO (LEY DEL UMBRAL).
SE DEBEN ELIMINAR EJERCICIOS QUE POR EXCESO O POR DEFECTO NO iy
CAUSEN ADAPTACIONES.
Cargas |
LA ADAPTACION PUEDE SER: R G ARk
» RAPIDA: REACCION INICIAL AL EJERCICIO COMO EL AUMENTO DE LA FC, M st et ensibpdgrchit -ty meoriviong
DE LA T2 CORPORAL, DE LA FR... - La carga 4 estd en un imite peligroso. hay que usarla con cuidado
» La carga 5 perjudica el rendimiento y la salud.
e LENTA: CAMBIOS ESTABLES EN EL ORGANISMO: DESCENSO DE LA FC,

HIPERTROFIA MUSCULAR...

60 MINUTOS DIARIOS
MINIMO: 4 SESIONES/SEMANA DE 40 MINUTOS

NIVELES DE EJERCICIO SALUDABLE [JEoAs

PRINCIPIO DE LA CONTINUIDAD

TODO ENTRENAMIENTO O PROGRAMA DE CONDICION
FISICA DEBE REPETIRSE UN NUMERO DETERMINADO
DE VECES PARA QUE PRODUZCA EFECTOS
DURADEROS EN EL ORGANISMO.

DEBERIAMOS ENTRENARA I-A SEMANA-

60 minutos diarios
o 3-4 sesiones intensas de 40 minutos

4 sesiones de 1 hora incrementaran
mas el nivel de CF




PRINCIPIO DE LA PROGRESION i

SE DEBE EMPEZAR DE LO POCO A LO MUCHO, DE LO FACIL A LO DIFICIL, DE LO SUAVE A LO INTENSO.
HAY DOS VARIABLES IMPORTANTES:

VOLUMEN: CANTIDAD DE TRABAJO. SE MIDE NORMALMENTE EN REPETICIONES, EN SERIES O EN
TIEMPO. ES LO PRIMERO QUE DEBIERA SUBIRSE. PROVOCA ADAPTACIONES A
LARGO PLAZO QUE SE MANTIENEN DURANTE MUCHO TIEMPO.

INTENSIDAD: CUANDO HEMOS SUBIDO EL VOLUMEN, AUMENTAMOS LA INTENSIDAD
POR EJEMPLO: 12, AUMENTA LOS KILOS; 22: DISMINUYE EL DESCANSO; 32: AUMENTA LA
DIFICULTAD O VELOCIDAD DE LOS EJERCICIOS. PRODUCE ADAPTACIONES A CORTO PLAZO
QUE SE PIERDEN RAPIDAMENTE S| SE ABANDONA EL ENTRENAMIENTO.

PRINCIPIO DE LA ALTERNANCIA

POR CADA CARGA DE TRABAJO SE HA DE ALTERNAR UNA CARGA DE DESCANSO. ES
Ill . I[ DECIR, QUE SE HA DE RECUPERAR ENTRE EJERCICIOS, ENTRE SERIES Y ENTRE SESIONES.

G
.
m

CARGAS DE TRABAJO Y SU
RECUPERACION

FLEXIBILIDAD RESISTENCIA AEROBICA FUERZA RESISTENCIA
NO NECESITA RECUPERACION * CARGAS BAJAS: 24 H. * CARGAS MEDIAS: 24 H.
YA QUE LOS EJERCICIOS NO *» CARGAS MEDIAS: 48 H. * CARGAS ALTAS: 72 H.
CAUSAN FATIGA. * CARGAS ALTAS: 100 H.

PRINCIPIO DE LA TRANSFERENCIA

EL TRABAJO DE LA CONDICION FiSICA SE DEBE COORDINAR PARA QUE
UNAS CUALIDADES FiSICAS AYUDEN A OTRAS.

TRANSFERENCIAS POSITIVAS

® LA FUERZA AYUDA A MEJORAR LA VELOCIDAD.

* LA FLEXIBILIDAD AYUDA A MEJORAR LA VELOCIDAD.
TRANSFERENCIAS NEGATIVAS
* VELOCIDAD Y RESISTENCIA SON CONTRARIAS ENTRE SI.

® LO MISMO OCURRE CON LA LA FUERZA
Y LA FLEXIBILIDAD.




EJEMIPLO DE APLICACION

LUNES

10 MIN C.C.

5 MIN DE
FLEXIBILIDAD

TRABAJO DE
FUERZA-RESISTENCIA

RECUPERACION ENTRE
EJERCICIOS:
30 SEGUNDOS

3x
20 sentadillas/salto
+15 fondos

3
20 zancadas
+Polea alta con TRX

3x
40 de gemelo
+20 de deltoides

3x
12 de biceps
+12 de triceps

SX
20 de gliteo

6x 20 abdominales
SESION: 55 min

Unidad

MIERCOLES

5 MIN DE
FLEXIBILIDAD Y

30 MIN FARTLEK.

Los 10 primeros min.
de c.c. al 60%
y cada 3 minutos de
carrera, una aceleracion
de 20 seg al 85%.

10 minutos de
CORE.

10 MINUTOS DE
SOLTURA

SESION: 55 min

10 minutos de

SOLTURA

VIERNES

10 MIN C.C.

5 MIN DE
FLEXIBILIDAD

TRABAJO DE
FUERZA-RESISTENCIA

RECUPERACION ENTRE
EJERCICIOS:
30 SEGUNDOS

4x
20 sentadillas/salto
+15 fondos

4x
20 zancadas
+Polea alta con TRX

4x
40 de gemelo
+20 de deltoides

4x
12 de biceps
+12 de triceps

4x
20 de gliteo

6x 20 abdominales
SESION: 60 min

15 MIN DE
FLEXIBILIDAD
ESTATICA
Realizar un
ejercicio de
flexibilidad estdtica
para cada musculo
principal y
mantenerlo
1 minuto.

Respiracion
tranquila
y profunda.

Trabajar siempre
sin dolor.

10 minutos de

CORE

10 minutos de
SOLTURA

SESION: 35 min

5= TRABAJANODAS ASCUALIDADESSICARELACIONADASONLASALUD

I N d |V| d u al | ZaC| é [l oESUNACARGAEENTRENAMIENTADECUADRARAUNAPPERSONALGOENTRENADA

ES'“,m u IO ef| (05 74| WS=ETRABAJAL7OMIN A LASEMANADEEJERCICINTENSENTREL20/180PPM

Progresion

Alternancia
Transferencia

WSE REPARTELTRABAJENCUATRMIASCONLAFRECUENCHDECUADA

WSE DEJANRECUPERACIONBBECUADAENTREJERCICIOSSESIONES

(LA SESIONDEDESARROLLRBELAFLEXIBILIDARO INTERFIEREONLA DE
FUERZALMISMODIAAL SERCUALIDADESNTAGONICAS




S A LU D En educacién siempre trabajaremos

encaminados a la salud, pero cuando
Vé alguien decide dedicarse al deporte
profesional, debe saber que, a la larga,

nal, el
ALTO RENDIMIENTO [Ephipuissmirsmim

ECONOMIA < ES SALUD

Y S

El deporte siempre ha sido h

utilizado por el poder como a
il

arma politica. Tanto campeonatos %

o medallas ganas, tanto vales como

pais. Es por eso que los gobiernos tratan de fomentar

el deporte, sobre todo aquel de mas éxito, el que mas salga
en los medios, pues dan mas publicidad.

DEPORTE +*
POLITICA % /. ® EL DEPORTE NO SIEMPRE

CONSECUENCIAS
3 DEL DEPORTE DE
ALTO RENDIMIENTO

Los espectadores se comportan como los gobiernos: si gana

su equipo o seleccion, la sensacion de éxito personal es mayor.
Todo eso conlleva que mucha gente decida dedicarse al alto
rendimiento, pues imaginan su vida solucionada, a pesar de
que ni un 1% llega a lo mas alto o a vivir de ello. Y también

es una vida profesional corta. Sobre los 30 afios de edad,

suele acabarse. Por ello, es el propio deportista quien arriesga
su salud con tal de llegar a lo mas alto o cobrar mas dinero.

MERCADO
CONSUMISMO
DEPORTE Y SOCIEDAD

Asimismo, las marcas deportivas
siempre intentan asociarse con
deportistas de élite exitosos,
pero siempre son los primeros
en abandonarlos cuando los
resultados son malos o el
deportista se lesiona. No desean
ser asociados con el fracaso. De
nuevo, esto fuerza al deportista
al limite y mas alla, muchas veces a jugar con lesiones y a lidiar
con el estrés mediatico (ansiedad por ser el foco de atencidn).
También se ha creado un mercado multimillonario en materiales
deportivos, ademas de que ha llevado a que los medios de
comunicacion dediquen programas enteros a este tema, (sobre todo ’
a los deportes mayoritarios, no a los minoritarios y los del ambito TU D E C I D E S.
femenino, lo que fomenta los estereotipos sexuales). De hecho, el r
deporte ha creado un nicho de mercado y laboral (comentaristas, EXITO 0
médicos deportivos, analistas, abogados, fisioterapia deportiva...) que
ha generado valores negativos. Dinero antes que salud, competitividad SALU D
violenta o procedimientos médicos insalubres son algunos ejemplos.







