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UNIVERSIDAD DE TARAPACA
FACULTAD DE EDUCACION Y HUMANIDADES
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(s

1. DATOS DE LA ASIGNATURA

NOMBRE DE LA CARRERA :  Profesor de Educacion Fisica

NOMBRE DE LA ASIGNATURA :  Fundamentos del Acondicionamiento Fisico Escolar
AREA DEL PLAN DE ESTUDIO . Formacion de la Especialidad

SEMESTRE/NIVEL :  Sexto Semestre / Tercer afio

CREDITOS SCT : 5SCT

N° HORAS SEMANALES : 6 Horas (4,2,0)

PRE-REQUISITO :  Maedicidn y Evaluacion de la Actividad Fisica

2. DESCRIPCION DE LA ASIGNATURA

El movimiento en edades tempranas, es un pilar fundamental en el proceso de desarrollo y
maduracién armonico e integral de las y los nifios en edad escolar. Desde un movimiento libre,
natural y espontaneo, hasta otro mas dirigido, sistematizado y/o planificado en afios posteriores
a través de una posible iniciacidén y especializacion deportiva.

La actividad fisica en la escuela debe ser valorada en toda sus consideraciones, ya que a través
de la actividad fisica, el nifo expresa su espontaneidad, fomenta su creatividad y sobretodo

permite conocer, respetar y valorarse a si mismo y a los demas.

La presente asignatura tiene como finalidad aportar los conocimientos basicos que permitan
realizar una labor de formacidn técnica y pedagdgica al servicio del educando dentro de un
contexto de ensefanza-aprendizaje en pos de adquirir o mantener un estilo de vida saludable,
fortaleciendo la motricidad.



3. PRESENTACION DEL DOSSIER

El dossier de la asignatura " Fundamentos del Acondicionamiento Fisico Escolar " es un
documento académico fundamental que estructura y orienta el desarrollo de la asignatura,
proporcionando una guia clara para estudiantes y docentes. Su propésito es facilitar la
comprensién de los fundamentos tedricos y practicos de la planificacion, periodizacién y
programacioén del entrenamiento fisico, basados en la motricidad humana, asegurando que los
estudiantes adquieran las competencias necesarias para disefiar y evaluar procesos de

ensefanza-aprendizaje de la motricidad en contextos escolares diversos.

4. ESTANDAR PEDAGOGICO

ED.1.- Comprende los referentes tedricos que apoyan su practica pedagdgica disciplinar.

ED.3.- Comprende la importancia del ejercicio fisico en el desarrollo de habitos de una vida activa

saludable.

ED.6.- Conoce el proceso evaluativo propio de la disciplina.

ESTANDAR DISCIPLINAR
ORIENTADOR

ESTANDARES DISCIPLINARES 2021

ED.1.- Comprende los referentes
tedricos que apoyan su practica
pedagdgica disciplinar.

Estandar A: Fundamentos de la motricidad humana: Domina
los fundamentos epistemoldgicos, socioculturales, organicos
y pedagédgicos, asi como los enfoques tedricos de la
motricidad humana, y su relevancia tanto para el desarrollo
de los/as estudiantes, como para la disciplina, a fin de
promover los aprendizajes en Educacion Fisica y Salud desde
una perspectiva humanizadora.

ED.3.- Comprende la importancia
del ejercicio fisico en el desarrollo
de habitos de una vida activa
saludable.

Estandar D: Manifestaciones de la motricidad humana y vida
activa: Organiza y media aprendizajes colaborativos vy
situados relacionados con habitos de vida activa saludable
tanto de sus estudiantes como de la comunidad educativa,
considerando las diversas manifestaciones de la motricidad y
la singularidad de la cultura territorial

ED.6.- Conoce el proceso
evaluativo propio de la disciplina.

Estandar C: Fundamentos de la evaluacion especifica en
Educacion Fisica y Salud: Conoce e implementa diversos
procedimientos evaluativos propios del campo de la
Educacién Fisica y Salud, para retroalimentar y certificar los
aprendizajes, considerando la multidimensionalidad de la
persona y de las manifestaciones de la motricidad humana.




5. COMPETENCIAS:
C.1.-Domina los fundamentos tedricos de las Ciencias de la motricidad humana con la finalidad
de generar aprendizajes propios de las manifestaciones de la actividad fisica y salud,
considerando las caracteristicas psicoldgicas, antropoldgicas y sociales de los estudiantes, sus

habilidades y actitudes, de acuerdo al contexto cultural.

C.3.- Promueve el gusto por la practica de las actividades fisicas en sus estudiantes a través del
disefio, planificacién e implementacidon de programas de entrenamiento con el propdsito de
mantener una vida activa y saludable, mediante la practica sistematica de ejercicios regulares y

seguros.

C.10.- Diagnostica el nivel de aprendizaje motriz en sus estudiantes por medio de la aplicacién de
pruebas estandarizadas y no estandarizadas (Cualitativas y cuantitativas), interpretando los
resultados para adecuar los procesos de aprendizaje segun las caracteristicas de sus estudiantes

y el contexto, socializando e informando a los estudiantes sobre su condicién real e ideal.

C.11.- Evaltia de manera continua y sistematica las habilidades motrices, cognitivas, actitudinales
y el clima de aula con el propdsito de optimizar la calidad del proceso de ensefianza-aprendizaje,
retroalimentando respecto a los logros y dificultades individuales y colectivas, relevando el

esfuerzo personal y el trabajo en equipo de sus estudiantes.

C.12.- Evalda las variables fisioldgicas del ejercicio fisico a través de pruebas estandarizadas para
crear programas de actividad fisica que le permita a sus estudiantes optimizar una vida activa y

saludable.

6. RESULTADOS DE APRENDIZAJES:

- Contrastar los fundamentos tedricos de la motricidad humana analizando cémo las
habilidades de los estudiantes se ajustan a los requerimientos de aprendizaje en su entorno.

- Ajustar los componentes del programa de entrenamiento en forma coherente a las
necesidades de los estudiantes.

- Organizar programas de entrenamiento, cautelando la coherencia entre objetivo, método y

carga de los ejercicios.



- Ajustar actividades y estrategias de aprendizaje motriz, basandose en la interpretacion de
resultados, que promuevan el desarrollo de las habilidades motrices de los estudiantes.

- Evaluar continuamente las estrategias implementadas, considerando las diversas
caracteristicas y habilidades de los estudiantes para el ajuste de recursos pedagdgicos y la
mejora de los resultados.

- Describir las dimensiones de los componentes de la carga en la actividad motriz o fisica, para
la determinacién segura de los estimulos, de acuerdo con los objetivos funcionales de los
individuos y su entorno.

- Diferenciar los cambios producidos en las variables fisioldgicas, segln los estimulos aplicados
en su contexto, para la determinacién de un tipo programa de actividad fisica y salud.

- Elaborar programas de actividad fisica, considerando las evaluaciones fisioldgicas para la

optimizacién de la condicién saludable del sujeto.
7. UNIDADES Y CONTENIDOS DE APRENDIZAJE

7.1 Unidad I: Introduccion los Fundamentos del Entrenamiento Fisico

- Definiciones y significados.

- Fundamentos cientificos del entrenamiento.
7.2 Unidad II: Principios Metodoldgicos del Entrenamiento Infantil

- Principios Bioldgicos.
- Principios Pedagégicos (Principios del entrenamiento)

7.3 Unidad lll: Principios y Métodos basicos del Entrenamiento Fisico

- Componentes de la Carga.

- Principios del Entrenamiento Fisico.

- Capacidades Fisicas Entrenables.

- Métodos Cardiopulmonares-Neuromusculares-Coordinativos.



8. DESARROLLO CONTENIDOS
8.1. Introduccidon

La motricidad humana esta presente en todas las manifestaciones de la sociedad, y “es concebida
como la forma de expresion del ser humano, como un acto intencionado y consciente, que
ademas de las caracteristicas fisicas, incluye factores subjetivos, dentro de un proceso de
complejidad humana. En esta perspectiva el cuerpo no es objeto, sino conciencia de si como
sujeto. La motricidad se refiere a los movimientos complejos y coordinados que realiza una
persona y que implican al sistema locomotor, siendo coordinados por la corteza cerebral y

estructuras secundarias que lo modulan.

El acondicionamiento fisico se refiere al estado de salud y capacidad fisica de una persona, que
resulta de la practica regular de ejercicio fisico, una alimentacién adecuada y un estilo de vida
saludable. Consiste en desarrollar y mantener un nivel 6ptimo de fuerza, resistencia, flexibilidad

y agilidad para llevar a cabo las actividades diarias y participar en diversas actividades fisicas.

A su vez, el acondicionamiento fisico abarca varios componentes importantes que contribuyen

al bienestar general de una persona. Estos componentes incluyen:

- Resistencia cardiovascular: Se refiere a la capacidad del sistema cardiovascular para
suministrar oxigeno y nutrientes a los musculos durante la actividad fisica. Actividades
aerdbicas, como correr, nadar o andar en bicicleta, mejoran la resistencia cardiovascular.

- Fuerza muscular: El entrenamiento de fuerza, a través de pesas, maquinas de resistencia o
ejercicios con el propio peso corporal, ayuda a fortalecer y tonificar los musculos, mejorando
la funcidn y la apariencia fisica.

- Flexibilidad: El estiramiento regular y el trabajo de flexibilidad ayudan a mantener la amplitud
de movimiento, prevenir lesiones y mejorar la postura.

- Composicidn corporal: Un programa de acondicionamiento fisico eficaz ayuda a reducir el
exceso de grasa corporal y a aumentar la masa muscular magra, lo que contribuye a una
composicién corporal saludable.

- Equilibrio y coordinacién: Actividades como el yoga, el pilates o el entrenamiento funcional

pueden mejorar el equilibrio y la coordinacion.



Acondicionamiento Fisico Escolar

- Elacondicionamiento fisico apunta a la formacidn integral escolar y de sus relaciones sociales
y familiares.

- El movimiento en edades tempranas, es un pilar fundamental en el proceso de desarrollo y
maduracién armadnico e integral del nifio.

- Desde un movimiento libre, natural y espontdneo, hasta otro mas dirigido, sistematizado
y/o planificado en afios posteriores a través de una posible iniciacion y especializacion
deportiva, dentro de un contexto de ensefianza-aprendizaje en pos de adquirir o mantener

un estilo de vida saludable.
Entrenamiento Fisico

Es el proceso de adaptacién del organismo a todas las cargas funcionales crecientes, a mayores
exigencias en la manifestacién de la fuerza y la velocidad, la resistencia y la flexibilidad, la
coordinaciéon de los movimientos y la habilidad, a mas mas elevados esfuerzos volitivos y

tensiones psiquicas y a muchas otras exigencias de la actividad deportiva. (Ozolin, 1983)
Entrenamiento como Proceso Bioldgico

Proceso de estimulo - adaptacién. El organismo humano estd disefiado para adaptarse a los

estimulos (siempre y cuando la magnitud del estimulo sea correcta).

Por lo anterior, el enteramiento es un estimulo mas que genera un estrés en el organismo
humano. Este estrés va a producir una adaptacién que conllevara una mejor capacidad para

realizar esa tarea.

Se considera un estimulo deportivo bien planificado y dosificado que generara una adaptacion
morfoldgica, funcional, bioquimica, y psicoldgica en el organismo. Ademas es un proceso de suma

complejidad, ya que tiene que estar muy bien planificado y organizado.

Entrenamiento deportivo como Proceso Pedagdgico, es continuo, crecimiento, sistematico y
voluntario de aprendizaje, desde las decisiones que toma el propio deportista, las actividades
desarrolladas, las experiencias vividas y la suma de todo el trabajo que realiza el cuerpo técnico

y figuras que estan en contacto con el deportista.



Todo lo anterior busca el perfeccionamiento del sujeto en la practica del deporte y actividad
fisica, mediante los valores, la calidad y perfeccionamiento del movimiento y la transmisién de

conocimiento.
Sesion de Entrenamiento Fisico

La sesién de entrenamiento es la unidad bdasica organizativa de la educacién y formacion del
deportista. También es un elemento esencial de la estructura de un Microciclo, es el conjunto de
series y repeticiones, habitualmente de distintos movimientos, que se realizan de forma seguida

en un momento del entrenamiento.

La sesion de entrenamiento se divide en las siguientes fases: calentamiento, desarrollo y
relajacion.

Fases de la Sesion de Entrenamiento Fisico

Calentamiento

El calentamiento ha de ser siempre la primera de las tres fases de un entrenamiento. Con una
duracidn de entre 10 y 15 minutos, su objetivo es activar tanto los musculos como el organismo
(ritmo cardiaco, respiratorio, nervioso, etc.) para los esfuerzos que vendra después. Para ello es
importante realizar movimientos circulares, suaves y progresivos con todas las articulaciones

asegurandote de ‘calentar’ tobillos, rodillas, caderas, cintura, hombros, munecas y cuello.

En esta primera fase también se realizan desplazamientos suaves de todo el cuerpo para
incrementar la frecuencia cardiaca y respiratoria, y por supuesto hacer estiramientos (dindmicos)

y movilidad articular, de los grandes grupos musculares.
Existen calentamientos general y especifico.
Desarrollo / Parte Principal

Esta parte del entrenamiento dependerd de cudl haya sido la actividad que te hayas programado
ejecutar. Es donde se desarrollan los ejercicios y tareas principales de la sesién. Suele ser la parte

gue mas tiempo conlleva.



Es la parte central de la sesidon de entrenamiento en la que figuraran actividades especificas y
propuestas competitivas que simulen el juego real. Debe ocupar del 60 al 80 % de la sesidén de
entrenamiento. Esta parte estd destinada a cumplir el objetivo especifico de la sesidon de

entrenamiento.
Recuperacién /Vuelta a la Calma

El objetivo de esta fase es devolver al cuerpo a los niveles respiratorios y cardiacos que tenia

antes de empezar la sesion de entrenamiento.

Al terminar la sesidn, se debe finalizar con una buena sensacién y no deben irse los deportistas

demasiado estresados o activos. Se recomienda realizar ejercicios divertidos y de relajacion.

Se recomienda realizar ejercicios de elongacién estdtica, con pequefios momentos de

movimientos continuos.
8.2. Bio-Entrenamiento

El conocimiento en ciencias es crucial para una planificacion efectiva del entrenamiento fisico.
Permite entender los procesos fisiolégicos y biomecanicos del cuerpo, optimizar el rendimiento,

prevenir lesiones y adaptar los entrenamientos a las necesidades individuales.

Las ciencias Proporcionan una sélida base sobre los factores que influyen en el comportamiento

deportivo y cdmo mejorar el rendimiento de quienes realizan actividad fisica.
En detalle, la contribucion de las ciencias a la planificacion del entrenamiento fisico incluye:

- Optimizacién del rendimiento: La comprensién de la fisiologia del ejercicio, por ejemplo,
permite adaptar las cargas de entrenamiento a las necesidades del atleta, maximizando las
adaptaciones bioldgicas y mejorando el rendimiento.

- Prevencion de lesiones: La biomecanica ayuda a identificar los movimientos y posiciones que
pueden generar lesiones, permitiendo corregirlos y disefiar programas de entrenamiento
mas seguros.

- Personalizacion del entrenamiento: Las ciencias del deporte permiten adaptar el
entrenamiento a las caracteristicas individuales de cada atleta, considerando factores como

la edad, el género, la experiencia y las condiciones de salud.



- Mejora de la motivacion y la adherencia: La psicologia deportiva proporciona herramientas
para comprender la motivacidn, los pensamientos y emociones de los atletas, lo que ayuda a
crear programas de entrenamiento mas atractivos y efectivos.

- Investigacién y desarrollo: La ciencia del deporte impulsa la investigacién sobre el
entrenamiento fisico, lo que permite identificar nuevas técnicas y estrategias para mejorar el

rendimiento y la salud de los atletas.
8.2.1. Metabolismo

Conjunto de los cambios quimicos y bioldgicos que se producen continuamente en las células
vivas de un organismo, para convertir los alimentos en energia. El cuerpo necesita esta energia

para todo lo que hace, desde moverse hasta pensar o crecer.

Durante este complejo proceso, las calorias que aportan los alimentos y las bebidas se combinan

con oxigeno para liberar la energia que el organismo necesita para funcionar.

El metabolismo, que incluye todos los procesos quimicos y fisicos del cuerpo para convertir y usar
energia, es regulado principalmente por la glandula tiroidea y sus hormonas, especialmente la
tiroxina. Ademas, factores como la alimentacidn, el ejercicio, el suefio y el estrés también influyen

en el metabolismo.
El papel de la glandula tiroidea:

- Hormonas tiroideas: La glandula tiroidea produce hormonas como la tiroxina (T4) y la
triyodotironina (T3), que regulan la velocidad de las reacciones quimicas en el cuerpo.

- Aceleracién o ralentizacién: Las hormonas tiroideas pueden acelerar o ralentizar el
metabolismo, afectando procesos como la respiracion, la circulacién y la temperatura
corporal.

- Desregulacién: Si la glandula tiroidea no funciona correctamente, puede causar problemas
metabdlicos como hipotiroidismo (metabolismo lento) o hipertiroidismo (metabolismo

rapido).



Otros factores que influyen:

- Alimentacion: La cantidad y tipo de alimentos que consumimos, asi como la hidratacion,
pueden afectar la velocidad del metabolismo.

- Ejercicio: La actividad fisica, especialmente el ejercicio que construye musculo, puede
aumentar el metabolismo y la quema de calorias.

- Suefio: La falta de suefio puede afectar las hormonas que regulan el metabolismo, lo que
puede provocar cambios en el apetito y el peso.

- Estrés: El estrés prolongado puede elevar la hormona cortisol, lo que puede ralentizar el

metabolismo y promover el almacenamiento de grasa.

Resumen: La glandula tiroidea y sus hormonas son los principales reguladores del metabolismo,
pero otros factores como la alimentacidn, el ejercicio, el suefio y el estrés también juegan un

papel importante en la regulacion y el funcionamiento del metabolismo.
Sistema Metabodlico en el Deporte

En el contexto del entrenamiento, los sistemas metabdlicos aerébico y anaerdbico representan
las dos principales vias de produccion de energia. El sistema aerdbico utiliza oxigeno y es ideal
para actividades de larga duracién y baja intensidad, mientras que el sistema anaerébico no

necesita oxigeno y es fundamental para esfuerzos cortos e intensos.
Metabolismo Aerdbico:

- Uso del oxigeno: Este sistema utiliza el oxigeno para descomponer glucosa y otros sustratos
energéticos (grasas y proteinas) para generar energia.

- Actividades: Es la via principal para actividades de resistencia, como correr largas distancias,
nadar, andar en bicicleta, etc.

- Caracteristicas: Es una via de produccién de energia mas lenta, pero eficiente, que permite
mantener el esfuerzo por periodos prolongados.

- Beneficios: Mejora la capacidad cardiovascular, aumenta la resistencia, quema calorias y

ayuda a mantener un peso saludable.

Metabolismo Anaerdbico:
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- Sin oxigeno: Este sistema produce energia sin la necesidad de oxigeno, utilizando
principalmente la glucosa y el glucégeno.

- Actividades: Se activa en esfuerzos de alta intensidad y corta duracién, como sprints,
levantamiento de pesas, saltos, etc.

- Caracteristicas: Es una via de produccion de energia rapida, pero menos eficiente que la
aerdbica, y produce acido lactico como subproducto.

- Beneficios: Aumenta la fuerza, la potencia muscular, la velocidad y el metabolismo, aunque

el entrenamiento anaerdbico puede generar fatiga muscular y dolor si se realiza en exceso.

Resumen: El entrenamiento aerébico se enfoca en actividades de larga duracion y baja
intensidad, que mejoran la capacidad cardiovascular y la resistencia. El entrenamiento
anaerdbico se enfoca en actividades de alta intensidad y corta duracion, que aumentan la fuerza
y la potencia muscular. Ambos sistemas son importantes para una salud 6ptima y para el

rendimiento deportivo.
Tipos de Metabolismo o Procesos Metabodlicos

El metabolismo se divide en dos tipos principales de procesos: catabolismo y anabolismo. El
catabolismo descompone moléculas complejas en mas simples, liberando energia, mientras que
el anabolismo utiliza esa energia para construir moléculas complejas a partir de moléculas mas

simples.
Catabolismo

- Funcién: Descompone moléculas organicas, como carbohidratos, grasas y proteinas, en sus
componentes basicos.

- Proceso: Libera energia que el cuerpo puede utilizar para realizar diversas funciones.

- Ejemplos: Glucdlisis (descomposicion de glucosa), beta-oxidacion (descomposicién de acidos

grasos), protedlisis (descomposicion de proteinas).
Anabolismo:

- Funcién: Utiliza energia para construir moléculas complejas, como proteinas, carbohidratos,

lipidos y acidos nucleicos.
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- Proceso: Consume energia para crear nuevas moléculas y realizar la sintesis de componentes
celulares.
- Ejemplos: Sintesis de proteinas a partir de aminodcidos, formacién de glucégeno, creacion de

nuevos tejidos.

Otros tipos de metabolismo:

Metabolismo de carbohidratos: Se enfoca en la degradacién y sintesis de carbohidratos,

como la glucosa.

- Metabolismo de proteinas: Se enfoca en la degradacién y sintesis de proteinas y
aminoacidos.

- Metabolismo de lipidos: Se enfoca en la degradacidn y sintesis de lipidos y acidos grasos.

- Metabolismo de acidos nucleicos: Se enfoca en la degradacidn y sintesis de ADN y ARN.

- Metabolismo basal: Es la cantidad de energia que el cuerpo necesita para mantener las

funciones vitales en reposo.

Estos procesos metabdlicos son interconectados y trabajan juntos para mantener la homeostasis

del cuerpo.
8.2.2. Estimulo y Respuesta

Durante la aplicacién de un estimulo en el entrenamiento fisico, el cuerpo experimenta una serie
de cambios fisiolégicos y bioquimicos. Estos cambios se pueden clasificar en respuestas agudas,
gue ocurren durante la actividad fisica, y adaptaciones crdnicas, que se desarrollan con el tiempo

y el entrenamiento regular.
Respuestas agudas:

- Aumento de la frecuencia cardiaca y respiratoria: El corazon late mas rapido y los pulmones
toman mas oxigeno para satisfacer la demanda energética del ejercicio.

- Aumento de la temperatura corporal: El metabolismo aumenta y genera calor.

- Liberacion de hormonas: El cuerpo libera hormonas como la adrenalina y el cortisol, que

ayudan a preparar al cuerpo para el ejercicio.
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- Cambios en la circulacién sanguinea: Los vasos sanguineos se dilatan para llevar oxigeno y
nutrientes a los musculos en actividad.
- Contraccién muscular: Los musculos se contraen, generando fuerza y movimiento.

- Alteraciones metabdlicas: El cuerpo utiliza carbohidratos y grasas como fuente de energia.
Adaptaciones cronicas:

- Aumento de la fuerza y resistencia muscular: Con el entrenamiento, los musculos se vuelven
mas fuertes y pueden soportar mayor esfuerzo.

- Mejora de la capacidad cardiovascular: El corazén se vuelve mas eficiente y puede bombear
mas sangre con cada latido.

- Aumento de la densidad dsea: El ejercicio fortalece los huesos y reduce el riesgo de
osteoporosis.

- Cambios en el metabolismo: El cuerpo se vuelve mds eficiente en la utilizacidn de la energia
y puede almacenar mads glucoégeno y grasas.

- Mejorade lafuncién cognitiva: La actividad fisica puede mejorar la memoria, la concentracion
y la funcidn ejecutiva.

- Reduccidn de la ansiedad y el estrés: El ejercicio libera endorfinas, que tienen efectos

calmantes y mejoran el estado de danimo.

Estos cambios fisiolégicos y bioquimicos son la base de los beneficios del entrenamiento fisico,
gue incluyen mejora de la salud cardiovascular, reduccidén del riesgo de enfermedades cronicas,

aumento de la fuerza y resistencia, mejora de la funcién cognitiva, y mejor estado de animo
8.2.3. Mecanotransduccion

Proceso mediante el cual las células perciben y responden a estimulos mecanicos,
transformandolos en senales bioquimicas que regulan diversas funciones celulares, como el

crecimiento, la diferenciacion y la supervivencia.

La Mecanotransduccion celular es un proceso fundamental en la biologia celular, caracterizado
por la habilidad de las células para percibir y responder a las fuerzas mecanicas que actian sobre

ellas.
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Proceso mediante el cual las células musculares detectan las fuerzas mecanicas y tensiones

generadas durante el ejercicio fisico y responden a ellas a nivel bioquimico y molecular.

Es la tension mecanica que se aplica a los musculos con pesas u otro estimulo (especificos o

generales), convirtiendo a este estimulo o perturbacion mecdnica en una respuesta quimica

dentro de la célula muscular.

Fases del proceso de la mecanotransduccion:

a)

b)

d)

Estimulo mecanico: Las células son sometidas a fuerzas externas, como el estiramiento, la
compresién o la tensién.

Recepcidn del estimulo: Los receptores mecanicos, como las integrinas y los canales idnicos,
detectan estas fuerzas.

Transduccion de la sefal: La sefial mecdnica se convierte en una sefial bioquimica a través de
cascadas de sefalizacién celular.

Respuesta celular: Las células responden a la sefial bioquimica mediante cambios en la
expresion génica, la reorganizacion del citoesqueleto y la modificacion del comportamiento

celular.

Componentes clave de la mecanotransduccion:

Integrinas: Proteinas de adhesidon que permiten a las células interactuar con la matriz
extracelular y transmitir fuerzas mecanicas.

Citoesqueleto: Estructura interna de la célula que se reorganiza en respuesta a las fuerzas
mecdnicas, transmitiendo la senal al nucleo.

Fuerzas externas: Pueden ser fuerzas mecanicas directas o indirectas, como el estiramiento
o la tensién en los tejidos.

Mecanosensores: Proteinas capaces de detectar y responder a las fuerzas mecanicas, como

los canales idnicos y las proteinas de la matriz extracelular.

Importancia de la mecanotransduccidn:

- Desarrollo y reparacion de tejidos: La mecanotransduccion es crucial para el desarrollo

embrionario, la reparacion de tejidos dafiados y la remodelacién ésea.
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- Respuesta a fuerzas externas: Las células utilizan la mecanotransduccién para responder
a las fuerzas externas, como la tensién en el musculo o la presidn en los vasos sanguineos.
- Regulaciéon del comportamiento celular: La mecanotransduccién afecta el
comportamiento celular, como la proliferacién, la migraciéon y la apoptosis (muerte
celular programada, es un proceso natural y fundamental para el desarrollo,

mantenimiento y reparacion de los tejidos en los organismos multicelulares).
8.2.4. Limites fisioldgicos del cuerpo

El estimulo de entrenamiento debe superar un umbral de intensidad para poder desencadenar

una respuesta de adaptacidén, es decir, para que sirva de algo.
8.1.4.1. Adaptacion al Entrenamiento

La adaptacidn es la capacidad para mantener en equilibrio las funciones vitales ante los estimulos
gue inciden en ellas. Ante una situacién de desequilibrio homeostatico (estrés) producida por un
agente externo, el organismo reacciona mediante una serie de ajustes fisiolégicos para

restablecer el equilibrio en sus funciones.

Ese reestablecimiento de la homeostasis siempre sigue la misma secuencia. De ahi surge la Ley

del estrés de Selye o el Sindrome General de Adaptacion (SGA).

La alteracion del equilibrio orgdnico al realizar un esfuerzo fisico provoca una disminucion en la
capacidad funcional del sujeto. A continuacion, se ponen en marcha una serie de mecanismos

biolégicos para restaurar la capacidad funcional inicial.

Sin embargo, lo hace compensando esta disminucion en exceso, dando lugar a una
supercompensacion. Dichas adaptaciones pueden ser organicas o funcionales, cuyas

supercompensaciones van marcando la progresién de las cargas a lo largo de la planificacién.
Sindrome general de adaptacién (SGA)

Este clasifica todos los estimulos que alteran la homeostasis del cuerpo como estresores. Los
ajustes son los diversos cambios agudos o puntuales que produce el organismo para preservar la
homeostasis. Tras cierto tiempo sometiendo al cuerpo a unos estimulos, se consiguen unos

efectos mds duraderos. Es lo que se conoce como «huella» o efecto residual.
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Si dichos ajustes se producen de manera crénica y reiterada, al cabo del tiempo se producird una

adaptacién que acabara alterando la homeostasis previa. Estas son las respuestas a largo plazo.
PROCESO DE ADAPTACION AL ENTRENAMIENTO
Tras un tiempo entrenando, se producen unos procesos adaptativos segtn:

- Caracteristicas del sujeto, la edad, experiencia u objetivos.
- Variables del entrenamiento, como la frecuencia o la intensidad.

- El contexto donde se realiza los estimulos
La teoria propone 3 posibles efectos en la adaptacidn:

a) Fase de Choque

- La provoca la aplicacién de un estimulo estresor.

- Si es lo suficientemente intensa creara desajustes en la funcién muscular y una disminucién
temporal del rendimiento.

- Enalgunos casos, incluso apareceran molestias, dolores y agujetas musculares.

b) Adaptacion positiva al estimulo

- Enlasiguiente fase el organismo se adapta al estimulo recibido.

- Pero, a continuacién, se prepara para un futuro estimulo igual o ligeramente superior.

- Eslo que se conoce como adquisicidon o supercompensacion.

c) Adaptacidn negativa al estimulo

- Elestimulo que en un principio era adecuado, dejara de serlo pasado un tiempo si no se varia.

- Siel estimulo no es adecuado, no se producird una adaptacion positiva.

- Esto puede suceder por un estimulo insuficiente o demasiado intenso.

Resumen: Un estimulo determinado que en un principio era adecuado, dejard de serlo pasado

un tiempo si no se varia. Las adaptaciones positivas frenaran.

Posteriormente el rendimiento se estabilizara, o incluso, disminuird. Si no se resuelve aplicando

un estimulo adecuado, puede acabar provocando un sobreentrenamiento/estancamiento.

Para cambiar esta situacién, lo normal es variar los estimulos. Se puede iniciar un nuevo ciclo de

entrenamiento, posiblemente precedido de una descarga o recuperaciéon controlada.
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El fendmeno de Teoria del sindrome general de adaptacion, se fundamenta en lo siguiente:

Cuando el organismo es sometido a un estimulo que altera su estado de equilibrio (homeostasis),

tiene lugar una fase de alarma, tras la cual el organismo reacciona:

- Si el estimulo es demasiado intenso, el organismo no se adapta y llega al agotamiento.
- Siel estimulo no sobrepasa un limite riesgoso, el organismo se adapta a la nueva situacion en

la que se encuentra.

El Sindrome General de Adaptacion (SGA), también conocido como respuesta al estrés, describe
la forma en que el cuerpo responde a los factores estresantes. Propuesto por Hans Selye, el SGA
consta de tres etapas: alarma, resistencia y agotamiento. El SGA es una respuesta fisiolégica no
especifica a diversos agentes externos, y se caracteriza por una serie de cambios hormonales y

fisioldgicos que el cuerpo realiza para adaptarse a una amenaza percibida.
Etapas del SGA:
1. Fase de Alarma:

En esta primera etapa, el cuerpo activa la respuesta "lucha o huida". Se libera adrenalina y
cortisol, aumentando la frecuencia cardiaca, la presién arterial y la glucosa en sangre para

proporcionar energia para la respuesta.
2. Fase de Resistencia:

Si el estrés persiste, el cuerpo entra en esta fase. El cuerpo utiliza reservas de energia y se adapta
para mantener la funcidon normal. Sin embargo, la resistencia prolongada puede llevar al

agotamiento de los recursos del cuerpo.
3. Fase de Agotamiento:

Si el estrés no se resuelve o se prolonga durante mucho tiempo, el cuerpo puede llegar a la fase
de agotamiento. La capacidad del cuerpo para adaptarse al estrés disminuye, lo que puede

provocar enfermedades y deterioro de la salud.
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Implicaciones del SGA:

El SGA es un concepto importante en la comprension de como el estrés afecta la salud fisica y

mental. El estrés crénico puede llevar a problemas de salud como:

- Enfermedades cardiacas: Aumento de la presién arterial y frecuencia cardiaca.
- Problemas gastrointestinales: Ulceras y dolor abdominal.
- Debilidad del sistema inmunolégico: Mayor susceptibilidad a infecciones.

- Agotamiento: Falta de energia y problemas para conciliar el suefio.
Aplicaciones del SGA:

- En el entrenamiento fisico: El SGA se aplica a la adaptacidn del cuerpo al entrenamiento. El
cuerpo se adapta al estrés del ejercicio, lo que puede llevar a mejoras en el rendimiento y la
condicidn fisica.

- En la salud mental: El SGA puede ser utilizado para comprender los efectos del estrés
psicoldgico en el cuerpo y la mente.

- Enla medicina: El SGA puede ser utilizado para entender las enfermedades crénicas y cdmo

el estrés puede influir en su desarrollo.

Resumen: El SGA es una respuesta fisioldgica a los factores estresantes que puede tener un
impacto significativo en la salud. Comprender las diferentes etapas del SGA y cdmo el cuerpo
responde al estrés puede ayudar a tomar medidas para manejarlo de manera efectiva y prevenir

las consecuencias negativas.
8.2.4.2. LEY DEL UMBRAL

La Ley del Umbral, también conocida como Ley de Schultz-Arnold, establece que para que un
estimulo produzca adaptaciones, debe estar dentro de un rango de intensidad, entre un minimo
y un maximo. Estimulos por debajo de este umbral no producen cambios significativos, mientras

gue estimulos excesivos pueden causar dafio en lugar de adaptacion.
Concepto:

La Ley del Umbral se aplica a diversos ambitos, incluyendo el entrenamiento deportivo y la

fisiologia.

18



El objetivo de esta ley es optimizar el entrenamiento, asegurando que los estimulos sean

suficientes para producir mejoras, pero no tan intensos que causen dano.

El umbral es subjetivo y varia de persona a persona, dependiendo de factores como la condicién

fisica, la edad, el tipo de entrenamiento y el tiempo de recuperacién.
Aplicacion:

En el entrenamiento deportivo, la Ley del Umbral se utiliza para determinar la intensidad y

duracién de las sesiones, buscando un equilibrio entre la carga y la recuperacion.

Estimulos por encima del umbral pueden provocar sobrecarga y sobreentrenamiento, mientras

gue estimulos por debajo no producen mejoras significativas.

Es importante que el entrenamiento se ajuste a la capacidad individual, utilizando la Ley del

Umbral como guia para lograr la adaptacion dptima.

Resumen: La Ley del Umbral es un principio fundamental para la optimizacion del entrenamiento
y la adaptacién del organismo, garantizando que los estimulos sean efectivos y seguros. Es crucial
adaptar la intensidad del entrenamiento al umbral individual para evitar sobrecarga y maximizar

los resultados.
8.2.4.3. SUPERCOMPENSACION

La supercompensacion es un principio del entrenamiento fisico que describe cémo el cuerpo se
adapta y mejora después de un periodo de estrés o fatiga. En esencia, significa que, tras un
entrenamiento intenso, el cuerpo no solo se recupera a su estado inicial, sino que se fortalece y

mejora su capacidad de rendimiento.
El proceso de supercompensacion:
1. Estrés o fatiga: El cuerpo sufre un esfuerzo que provoca un desgaste en los tejidos y sistemas.

2. Recuperacion: El cuerpo entra en un periodo de descanso y reparacion, durante el cual se

produce la supercompensacion.
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3. Mejora del rendimiento: Tras la recuperacion, el cuerpo alcanza un nivel de rendimiento
superior al que tenia antes del entrenamiento, gracias a las adaptaciones fisiolégicas que se han

producido.
Factores que influyen en la supercompensacion:

- Intensidad y volumen del entrenamiento: El estimulo debe ser suficiente para provocar una
adaptacion, pero no tan intenso como para causar sobreentrenamiento.

- Tipo de entrenamiento: La duracién y el tipo de ejercicio influyen en el tiempo de
recuperacion y las adaptaciones.

- Descanso y recuperacién: El descanso adecuado es esencial para que se produzca la
supercompensacion.

- Nutricidn: Una dieta equilibrada proporciona los nutrientes necesarios para la recuperacién
y reparacion.

- Suefo: El suefio de calidad es crucial para la recuperacion y adaptacion.
Aplicacion de la supercompensacion

La supercompensacién es un concepto fundamental en la planificacién de entrenamientos, ya
gue permite optimizar el rendimiento y minimizar el riesgo de sobreentrenamiento. Al
comprender y aplicar este principio, los entrenadores y atletas pueden disefiar programas de

entrenamiento mds efectivos y lograr mejores resultados.

Resumen: La supercompensacidon es un proceso natural del cuerpo que permite mejorar el
rendimiento tras un periodo de estrés. Para lograr una supercompensacién efectiva, es
importante realizar entrenamientos con una intensidad adecuada, permitir un descanso

suficiente y mantener una dieta equilibrada y un suefio de calidad.
8.2.4.4. ALOSTASIS

En biologia, la alostasis describe el proceso a través del cual el cuerpo sometido a situaciones de
exigencia o estrés logra recuperar su estabilidad realizando cambios de comportamiento
fisioldgico o psicoldgico que le permitan mantener un equilibrio estable, considerando también

las exigencias futuras.
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La homeostasis se refiere a las respuestas inmediatas del organismo para mantener el equilibrio

y la alostasis, a las adaptaciones que mejoran la eficiencia y la viabilidad en el futuro.

La palabra alostasis significa un estado cambiante, mientras que la homeostasis significa
permanecer en el mismo estado. La idea de alostasis es que el organismo cambiara su medio

interno para enfrentar el desafio o perturbacion que le llega desde el exterior.

Mientras que la alostasis ayuda al cuerpo a adaptarse a los cambios en su entorno, la homeostasis

trabaja para mantener condiciones estables dentro del cuerpo

En la busqueda de la hipertrofia muscular, la alostasis implica la capacidad del cuerpo para
anticipar y responder a las demandas del entrenamiento de fuerza mediante adaptaciones

fisiolégicas que promueven eses crecimiento muscular y la mejora del rendimiento.
Es un mecanismo fisioldgico basico para amortiguar el efecto de los estresores en el cuerpo.

Descanso/nutricion para que el cuerpo se sobreponga al estimulo impuesto, adaptandose y

adquiriendo un estatus superior (Supercompensacion).

La alostasis y la actividad deportiva estan estrechamente relacionadas. La alostasis, como
proceso de adaptacién fisiolégica a demandas externas, se activa durante el ejercicio,
permitiendo al cuerpo responder a las exigencias del entrenamiento y la competicion. La
actividad fisica, a su vez, puede ayudar a mejorar la respuesta alostatica y reducir la carga

alostatica, contribuyendo a una mejor salud y rendimiento deportivo.

La alostasis se refiere a la capacidad del cuerpo de mantener la homeostasis (equilibrio interno)
mediante ajustes fisioldgicos en respuesta a cambios en el entorno o a demandas de estrés. Estos
ajustes pueden involucrar cambios en la presidn arterial, la tasa metabdlica, la liberacién de

hormonas, entre otros.
¢Como se relaciona la alostasis con la actividad deportiva?
Adaptacion al entrenamiento

El entrenamiento deportivo, al ser una fuente de estrés fisico, activa la respuesta alostatica. El
cuerpo se adapta a las demandas del ejercicio, fortaleciendo musculos, mejorando las

capacidades cardiovasculares, y aumentando la resistencia al estrés.
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Carga alostatica

La acumulacién de estrés durante la temporada deportiva o entrenamientos intensivos puede
generar una carga alostatica, que representa el desgaste fisioldgico acumulado. Una carga

alostatica alta puede afectar negativamente el rendimiento y la salud.
Impacto en el rendimiento

La respuesta alostdtica, si es adecuada, contribuye a mejorar el rendimiento deportivo. Sin
embargo, una carga alostdtica excesiva puede llevar a fatiga, lesiones y disminucién del

rendimiento.
Importancia del descanso y recuperacion

La recuperacion adecuada es crucial para equilibrar la respuesta alostatica y permitir al cuerpo
adaptarse a las demandas del entrenamiento. El descanso, la nutricién y la gestidon del estrés son

fundamentales para evitar la sobrecarga alostatica.
Beneficios de la actividad fisica para la alostasis

- Mejora la respuesta alostatica: La actividad fisica regular puede ayudar al cuerpo a responder
de manera mas eficiente a los cambios y a la carga alostatica.

- Reduce la carga alostatica: La actividad fisica puede ayudar a reducir la carga alostatica,
disminuyendo el desgaste fisioldgico y mejorando la salud a largo plazo.

- Mejora el bienestar general: La actividad fisica, ademas de mejorar la salud fisica, también
tiene un impacto positivo en la salud mental, reduciendo la ansiedad y la depresidn, lo que

ayuda a mantener un equilibrio alostatico.
8.2.4.5 REGLAS FISIOLOGICAS BASICAS PARA EL DESARROLLO MUSCULAR
a) Tension Mecanica

La tensidon mecanica es fundamental para el desarrollo muscular, siendo uno de los principales
impulsores de |la hipertrofia. Se refiere a la fuerza que se genera cuando los musculos se contraen
contra una resistencia, ya sea al levantar, bajar o sostener un peso. Mayor tensidon mecanica,

mayor estimulacion para el crecimiento muscular.
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La tensidn mecdnica se produce cuando un musculo se contrae contra una fuerza externa, como

una pesa o la resistencia de un ejercicio con el propio peso corporal.

Es importante para el crecimiento, a mayor tensién, mayor estimulo para el crecimiento

muscular, ya que la tensién provoca una respuesta adaptativa en el tejido muscular.
No solo fuerza, también tiempo bajo tension:

La tensidn mecdanica se considera el principal impulsor de la hipertrofia, pero también es

importante el tiempo que el musculo permanece bajo tensidn.
éPor qué la tension mecanica es importante para el desarrollo muscular?

- Estimula la hipertrofia: La tensidon mecdanica desencadena una serie de procesos fisioldgicos
gue promueven el crecimiento muscular, como la activacién de las fibras musculares y la
sintesis de proteinas.

- Clave para el reclutamiento de unidades motoras: La tensién mecanica ayuda a reclutar un
mayor numero de unidades motoras, lo que aumenta la fuerza generada vy, por lo tanto, el
estimulo para el crecimiento.

- Optimiza el entrenamiento: Entender la tensidén mecdnica permite optimizar la seleccion de

ejercicios, la técnica y la progresion de la carga para lograr un desarrollo muscular efectivo.

Resumen: La tensién mecdnica es un factor crucial para el desarrollo muscular, y es importante
tenerlo en cuenta al disefar un programa de entrenamiento efectivo para la hipertrofia. Priorizar
la tensidn mecdnica, combinada con un tiempo adecuado bajo tensién, puede ayudar a

maximizar el crecimiento muscular.
b) Estrés Metabdlico

El estrés metabdlico es un factor crucial en el desarrollo muscular, ya que provoca una
acumulacién de metabolitos (como lactato) que estimulan la hipertrofia (crecimiento muscular).
Esta acumulacion se produce al aumentar la carga de trabajo sobre un musculo, generando una

respuesta anabdlica que conduce a la reparacién y crecimiento de las fibras musculares.

El papel del estrés metabdlico en la hipertrofia muscular
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Acumulacion de metabolitos: Durante ejercicios con alta carga y/o repeticiones, se produce
una acumulacién de metabolitos como lactato, fésforo y hidrégeno, que contribuyen a la
sefializacion anabdlica.

Aumento de hormonas anabdlicas: El estrés metabdlico puede aumentar los niveles de
hormonas anabdlicas como el factor de crecimiento insulinico-1 (IGF-1), que son importantes
para el crecimiento muscular.

Dafio muscular: El estrés metabdlico también puede contribuir al daino muscular, que es otro
factor importante para la hipertrofia, ya que estimula la reparacion y el crecimiento de las
fibras musculares.

Hinchazdn celular: El estrés metabdlico puede causar hinchazén en las células musculares, lo
gque puede aumentar la tensién mecanica sobre las fibras y estimular la sefializacion
anabdlica.

Cémo generar estrés metabdlico en el entrenamiento:

Alta cantidad de repeticiones: Realizar ejercicios con un rango alto de repeticiones, con
descansos cortos entre series, puede generar un estrés metabdlico significativo.

Elevada cantidad de series: Entrenar con varias series, puede aumentar el estrés metabdlico
y la estimulacién de la hipertrofia.

Tiempo de entrenamiento: Aumentar el tiempo de entrenamiento en la semana puede
contribuir a un mayor estrés metabdlico y, por lo tanto, a un mayor crecimiento muscular.

Disminuir el tiempo de descanso: Esta situacidon generarda acumulacion estrés.

Resumen: El estrés metabdlico es un importante factor para el crecimiento muscular, y se puede

lograr a través de entrenamientos que impliquen alta carga, repeticiones y series, con descansos

cortos entre series.

c) Sobrecarga progresiva

La sobrecarga progresiva es un principio de entrenamiento que consiste en aumentar

gradualmente la intensidad, el volumen o la duracién de los entrenamientos para estimular el

crecimiento musculary la fuerza. Este aumento gradual de la demanda muscular obliga al cuerpo

a adaptarse, lo que se traduce en ganancia de fuerza, resistencia e hipertrofia (aumento de

volumen muscular).
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d) Intensidad — Volumen - Frecuencia del entreno

La intensidad del entrenamiento y el volumen (nimero de series y repeticiones) son clave para
el desarrollo muscular. Generalmente, se considera que un entrenamiento de alta intensidad,
con cargas pesadas y pocas repeticiones, es mas efectivo para la hipertrofia (aumento de tamafio
muscular) y la fuerza. Sin embargo, también se puede lograr un desarrollo muscular significativo

con un entrenamiento de menor intensidad, siempre y cuando se alcance el fallo muscular.

Intensidad del entreno es el grado de esfuerzo desarrollado al realizar un ejercicio o actividad de
entrenamiento en cada unidad de accidon, es una medida subjetiva de la dificultad que la actividad

fisica implica, es decir, el esfuerzo que se puede percibir.

El entrenamiento de alta intensidad puede mejorar la fuerza, la potencia muscular y la

hipertrofia.

El volumen se refiere al nimero total de series y repeticiones que se realizan durante una sesién
de entrenamiento. Aumentar el volumen, manteniendo o disminuyendo ligeramente la

intensidad, puede ser efectivo para aumentar la hipertrofia.

La frecuencia de entrenamiento, es decir, cudntas veces se trabaja un grupo muscular por
semana, también puede influir en el desarrollo muscular. Algunos estudios sugieren que entrenar
cada grupo muscular dos o tres veces por semana puede ser mas efectivo que una vez por

semana.

Resumen: La intensidad, el volumen y la frecuencia son variables clave en el entrenamiento para

el desarrollo muscular.
e) Recuperacion

La recuperacion y el desarrollo muscular son procesos cruciales para el crecimiento vy
fortalecimiento de los musculos. La recuperacién permite la reparaciéon de microdesgarros,

mientras que el entrenamiento de fuerza estimula el crecimiento muscular.
Recuperacion muscular

Proceso fisioldgico: Después del ejercicio, el cuerpo repara los microdesgarros en las fibras

musculares, utilizando nutrientes y oxigeno para reconstruir el tejido muscular.
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Tiempo de recuperacion: Los musculos necesitan entre 24 y 48 horas, o incluso mas, para
recuperarse completamente, dependiendo del grupo muscular y la intensidad del

entrenamiento.

Importancia: La recuperacidon adecuada es esencial para evitar lesiones, maximizar el crecimiento

muscular y prevenir la fatiga.

Factores que influyen: La calidad del suefio, la hidratacidn, la nutricién adecuada y la reduccidn

del estrés son factores importantes para la recuperacién.

Estrategias: La recuperacién activa, como el movimiento ligero, los masajes o la aplicacién de

frio, puede ayudar a acelerar el proceso de recuperacion.

Sintesis de proteinas: Durante el entrenamiento y la recuperacién, el cuerpo utiliza las proteinas

de la dieta para reparar y reconstruir el tejido muscular.

Nutricién: Una dieta rica en proteinas, carbohidratos y grasas saludables es esencial para apoyar

el crecimiento muscular y la recuperacion.

Descanso: El descanso adecuado es necesario para que los musculos puedan recuperarse y

crecer.

Resumen: La recuperacién y el desarrollo muscular son procesos interconectados que requieren
un enfoque integral que incluye entrenamiento de fuerza, nutricion adecuada, descanso

suficiente y estrategias de recuperacion.
9. COMPOMENTES DE LA CARGA EN EL ENTRENAMIENTO FISICO
Carga de Entrenamiento:

Son el conjunto de estimulos que, en forma de ejercicios fisicos, se emplean para mejorar la
condicion fisica y estan determinadas por volumen, intensidad, densidad, frecuencia y por la

recuperacion.
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9.1 Dimension de la carga o estimulo

Para poder aplicar un estimulo a un sujeto con el objetivo de solucionar una problematica
determinada (prescripcién), se debe valorar la manifestacidon y adaptacién funcional de éste

como respuesta al esfuerzo fisico exigido.

Para que el organismo responda fisiolégicamente en los diferentes sistemas y aparatos como se

proyecta, se debe cuantificar los estimulos (carga) que se aplicaran.

Todo estimulo debe ser dimensionado en el rango efectivo de solucién a la problematica

presentada.

Se debe determinar las dimensiones cuantitativas de la carga o sea, la magnitud de la carga
(esfuerzos minimos y maximos), para asegurar de mejor manera que la carga produzca una

adaptacion correcta y no una parasitacion del estimulo en el sujeto.

Los estimulos o cargas se dimensionan a través de sus componentes: Intensidad, Frecuencia,

Volumen, entre otros.
La magnitud de la carga se realiza con el analisis de los siguientes componentes:

a) Volumen

- Medida cuantitativa de las cargas de entrenamiento de diferente orientacién funcional que
se desarrollan en una unidad o ciclo de entrenamiento.

- Puede ser global cuando se cuantifica el volumen de todas las cargas de diferente orientacién
funcional o parcial, si el volumen de la carga se refiere a un determinado tipo de
entrenamiento con una orientacion funcional determinada.

b) Intensidad

- Se entiende la intensidad como el aspecto cualitativo de la carga ejecutado en un periodo
determinado de tiempo (Bompa, 1983).

- Es el esfuerzo realizado por unidad de tiempo. A mayor esfuerzo, mayor sera la intensidad.

¢) Duracion

- Es el periodo de influencia de un solo estimulo o un periodo mas largo en el que se trabaja

con cargas de una misma orientacion.
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d)

Existe evidencia cientifica de que "existe limite a partir del cual la carga no ejerce mas una
accion de desarrollo y solo significa una pérdida inutil de tiempo y energia" (Verjoshanskij,
1990).
Frecuencia
Se refiere al numero de veces que realizamos un cierto ejercicio o entrenamos a un grupo
muscular en un periodo de tiempo concreto (generalmente en una semana).
Descanso
Es el reposo, la quietud o la pausa que se hace en medio del trabajo o de otra actividad.
Para el organismo es un proceso regenerativo asi como de adaptacion para estar preparado
para la préxima sesién de entrenamiento. Reposado se puede rendir mas y exigir mas al
organismo.
En el descanso existen también otros conceptos:
Pausa: Es el momento en el que nos detenemos luego de realizar algun ejercicio dentro
de la sesion. Puede ser de distinta naturaleza:
Pausa Recuperadora: Entrenamiento sistema anaerdbico alactico o sistema aerdbico;
consiste: andar lenta% con movimientos de brazos y piernas.
Pausa activadora: Para sistema anaerdbico lactico. En este tipo de pausa, el atleta debe
andar rdpidamente o trotar.

Micro Pausa: Es el tiempo entre repeticiones.

9.2. Tipos de Carga de Entrenamiento

Externa:

Aquella carga de entrenamiento que podemos observar directamente.
Se trata de indicadores del trabajo realizado que sefialan la cantidad y la calidad del

entrenamiento mediante una serie de pardmetros (distancia, peso y tiempo).

Interna:

Efecto que produce la carga externa sobre tu organismo (frecuencia cardiaca, frecuencia

cardiaca de reserva, etc.)

Consideraciones:
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- Hablar del entrenamiento de la condicidn fisica es hablar de la capacidad del ser humano para
adaptarse.

- Enla practica, la adaptacion bioldgica se realiza a través de la utilizacién de los denominados
Principios del Entrenamiento. (Grosser, Starischka y Zimmermann-1988)

10. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

Los principios del entrenamiento deportivo son herramientas o estimulos fundamentales que
deben ser utilizados para planificar el entrenamiento, asi como para establecer la metodologia
gue se va a llevar a cabo en cada deportista, para organizar las actividades y para controlar los

resultados.

Reglas generales aplicables en el entrenamiento de cualquier disciplina deportiva (Solé, 2006), es

decir, son aspectos que ocurren por el simple hecho de aplicar un estrés fisico al organismo.

Herramientas o estimulos fundamentales que deben ser utilizados para planificar el
entrenamiento, asi como para establecer la metodologia que se va a llevar a cabo en cada

deportista, para organizar las actividades y para controlar los resultados.
10.1 PRINCIPIO DE SOBRE CARGA

Para que pueda producirse una reaccién de adaptacion, el estimulo de entrenamiento debe

superar un cierto umbral de esfuerzo.

El principio de sobrecarga (también llamado principio del estimulo eficaz de carga o de umbral)
es esfuerzo fisico selectivo para estimular la respuesta deseada sin producir agotamiento o

esfuerzo indebido o pérdida de tiempo.
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MAXIMA
TOLERANCIA

UMBRAL

Estimulos

fuertes Estimulos

Estimulos Estimulos por demasiado

inferiores débiles encima fuertes por

hasta el hasta el del encima del
umbral umbral umbral umbral

Ley de Schultz-Arnodt

La adaptacion se producira en funcion del nivel de estimulo que se aplique al organismo

El umbral o franja del estimulo eficaz estad determinado por:

- Capacidad fisica / objetivo a trabajar.
- Deporte / Actividad que se realiza.

- Sujeto interviniente.

A medida que se mejoran las adaptaciones fisioldgicas, hay que elevar gradualmente las cargas

de entrenamiento y con ello los umbrales minimos también cambian.
10.2. PRINCIPIO DE PROGRESION DE CARGA

Consiste en agregar cada vez mas un poco mas de complejidad a los ejercicios. De esta manera,

la maxima fuerza podra trasladarse a todas las demas capacidades y habilidades fisicas.

Cuando no hay progresidon en las cargas, éstas pierden su efecto de “entrenabilidad” y
contribuyen muy poco o nada al desarrollo de las capacidades de rendimiento fisico, técnico o

psicoldgico.

A medida que entrenamos, nuestro organismo va mejorando y se adapta a las cargas que recibe,
por eso debemos ir aumentandolas progresivamente, ya sea con el factor frecuencia, volumen o

intensidad.
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Orden metodoladgico de Progresion de Cargas

El aumento de la carga de entrenamiento debe seguir un razonamiento metodolégico, ya que
sélo de esa manera se puede tener mayor certeza de las mejoras de las capacidades y objetivos

buscados.

La recomendacién de cambio en la progresién de cargas en el entrenamiento es:

[E
10

Aumento Frecuencia de Entrenamiento.

N
10

Aumento del Volumen de Carga.

w
10

Aumento de Densidad de Entrenamiento.

S
10

Aumento de la Intensidad del Estimulo.
Formas de Aumento de la Carga

En el aumento de las cargas de entrenamiento, se considera ciertos lineamientos,
especificaciones y orientaciones para generar un ajuste de la carga, en este sentido las mas

reconocidas son:
a) Monotdénico: Aumento lineal de la carga continuo y sin disminucién.
b) No-Monotoénico: Curva de va fluctuando con subidas y bajadas del nivel del rendimiento:

— Ondulatorio

— De choque

— Piramidal

— Piramidal invertido
— Bloque

— Etc.
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Carga

Incremento lineal Incremento ondulatorio Incremento de choque

Sistema ondulatorio en un macrociclo

10.3. PRINCIPIO DE VARIEDAD DE LA CARGA

Es necesario aplicar estimulos de entrenamiento variados para progresar en el entrenamiento y
llegar al rendimiento éptimo. Este principio podemos contemplarlo tanto desde una perspectiva

fisica como psicolégica.

Si un sujeto mantiene la misma carga durante un largo periodo de tiempo, se producird un
estancamiento. Para evitar este temido estancamiento, podemos aumentar dicha carga de forma

progresiva y/o variar los ejercicios de nuestro entrenamiento.
Resulta necesario aplicar diferentes estimulos de entrenamiento para poder progresar.

Se debe variar los ejercicios de similar nivel de especificad, evitando que éste se adapte a una

rutina especifica.

Introduccién de situaciones que sean diferentes y cambiantes, en las que los jugadores deban

resolver problemas de manera creativa y adaptarse a las circunstancias.

Este principio declara que la forma mas efectiva para mejorar el rendimiento es:
— Variando ejercicios de similar nivel de especificidad.

— Variando las cargas.

— Variando los métodos.
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10.4. PRINCIPIO DE OPTIMIZACION ENTRE CARGA Y RECUPERACION

Es fundamental tras haber superado el umbral tras un entrenamiento, darle tiempo a nuestro
organismo para la recuperacioén. Sin ello, no estaremos en condiciones favorables de poder

aplicar una nueva carga de la misma intensidad en el siguiente entrenamiento.

«La necesidad de establecer una recuperacion adecuada para cada una de las diferentes cargas
de entrenamiento, atendiendo al tipo y magnitud de éstas, que permita superar una carga similar

posterior garantizando el proceso de supercompensacion.»

Para que el organismo mejore debe de sufrir un estimulo que represente un desequilibrio y una
vez haya sucedido esto, necesitard de un periodo de descanso para recuperarse y aumentar el

estado de forma anterior al estimulo.

Consideraciones entre carga y recuperacion:

— Una de las variables mas importantes del entrenamiento es la recuperacion y el descanso.
— El atleta mejora cuando se recupera.

— El entrenamiento genera el estimulo, pero es cuando descansa cuando se adapta y mejora.
— Es fundamental que el proceso de recuperacién esté presente durante el entrenamiento.

— Es necesario conllevar una correcta alimentacion, un correcto descanso, unos niveles

hormonales correctos, suefio 6ptimo y estado mental correcto.
— Los procesos de recuperacidn son esenciales durante cada ciclo de entrenamiento.

— Es de suma importancia que la fase de trabajo y de recuperacion sean correctas para que se

produzca una correcta supercompensacion.

— Lacargay larecuperacién van intimamente unidad en el entrenamiento.
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EL DESCANSO ES PARTE DEL ENTRENAMIENTO

FATIGA RECUPERACION SUPERCOMPESACION

Fases del proceso de adaptacién
La cargay la recuperacion tienen que planificarse como si formasen una unidad. (Weineck. 2005)
La adaptacion como un proceso genera estas distintas fases:

a) Fase de carga: Los estimulos de entrenamiento producen una fatiga que provoca una merma

transitoria de la capacidad de rendimiento.

b) Fase de recuperacidén: Durante esta fase se produce una regeneracién organica y
recuperacién energética, y la capacidad de rendimiento asciende de nuevo hasta los niveles

previos a la carga de entrenamiento.

c) Fase de supercompensacién: Este periodo la capacidad de rendimiento alcanza un nivel

superior al inicial.

d) Fase de desadaptacién: Si no se aplican mds cargas de entrenamiento, la capacidad de

rendimiento regresa a niveles basales.
10.5. PRINCIPIO DE CONTINUIDAD

El ejercicio ha de ser realizado de una manera habitual y repetida, para que se produzcan cambios

positivos en el organismo.
Para conseguir efectos positivos las cargas fisicas y técnicas se deben repetir en el tiempo.

Los resultados del entrenamiento obedecen a efectos de tipo crénico (algo que continta durante

un periodo de tiempo prolongado).

El ejercicio ha de ser realizado de una manera habitual y repetida, para que se produzcan cambios

positivos en el organismo
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SUPERCOMPENSACION
NULA

Los estimulos se producen

demasiado separados

10.6. PRINCIPIO DE REVERSIBILIDAD

El cese del entrenamiento acarrea una pérdida parcial o completa de las adaptaciones fisiolégicas
conseguidas con el entrenamiento regular, caracterizado por los cambios cardiorrespiratorios,

metabdlicos y musculares.
LOS EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO SON REVERSIBLES

La mayoria de las adaptaciones logradas con muchas horas de trabajo se pueden perder en poco
tiempo sin no existe repeticiones ni progresiones del estimulo, o cuando se interrumpe el
entrenamiento, por lo que este principio de reversibilidad esta estrechamente ligado al principio

de continuidad.
10.7. PRINCIPIO DE PERIODIZACION

La periodizacion del entrenamiento es la planificacidn y estructuracion metédica del proceso de
entrenamiento que implica una secuenciacidn légica y sistematica de multiples variables de
forma integrada y con el objetivo de optimizar los resultados en un momento concreto de la

planificacion.

Es un enfoque en el que se planifican entrenamientos e intervalos de recuperacién durante un
periodo prolongado con la intenciéon de cumplir objetivos de entrenamiento definidos a largo

plazo.

El objetivo del proceso de entrenamiento es conseguir que el deportista alcance el nivel éptimo
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de rendimiento deportivo en el objetivo competitivo marcado con anterioridad y que queda

recogido dentro de la periodizacion.

Para ello, se necesita una correcta distribucién de las cargas y de la recuperacion/descanso.

Todo ello a lo largo de los diferentes periodos de la preparacion.

Segun Issurin, son cuatro los factores determinantes para los cambios periddicos en el contenido

del entrenamiento:

a)

b)

d)

Naturaleza ciclica de la carga, el nivel de forma del deportista no se puede mantener mucho

tiempo atendiendo a las leyes bioldgicas. Tenerlo en cuenta.

Adaptacion como ley general, se requiere cambiar los ejercicios de entrenamiento
frecuentemente para que estos no pierdan efectividad. Se debe seguir la légica en las

diferentes fases, etapas y periodos del entreno.

Distribucion de las tareas principales, cuando se planifica los entrenos se debe de ir de lo

general a lo especifico y de lo sencillo a lo dificil.

Calendario competicion, estd siempre presente ya que la planificacion se va a crear

atendiendo a él.

Para qué Periodizar el entrenamiento:

a)

b)

d)

e)

Establecer picos de rendimiento, focalizar el trabajo hacia la obtencién del estado de forma

6ptimo en las competiciones principales.

Desarrollo de las diferentes capacidades fisicas, ya sea de manera simultanea o secuencial,

podemos incidir en cada periodo en mayor o menor medida sobre unas u otras.

Distribucion ordenada de los contenidos de entrenamiento, seleccionar las tareas y los

medios para desarrollar las capacidades y alcanzar los objetivos de cada periodo.

Progresion en el entrenamiento de lo Basico a lo Especifico, modular el grado de

especificidad de cada periodo.

Manipular de forma sistematicas las variables de intensidad, volumen y densidad del

entrenamiento. De esta manera se puede controlar la carga de entrenamiento y alternar
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fases de alta carga con fases de recuperacion.

f) Facilita la monitorizacion del entrenamiento y la evaluacion del rendimiento competitivo,
Se pueden establecer relaciones causa-efecto entre el rendimiento competitivo y el

entrenamiento previo.

Para controlar las adaptaciones, es necesario estructurar el entrenamiento en:
Periodos
Fases

Ciclos

10.8. PRINCIPIO DE LA INDIVIDUALIDAD

Cada deportista es diferente atendiendo a sus capacidades fisicas, su capacidad de adaptacion a

diferentes estimulos, capacidades mentales, gestidn del estrés, etc.

Cada persona responde de diferente manera ante el mismo entrenamiento por lo que el

entrenador lo debe de tener en cuenta a la hora de aplicar las cargas de entrenamiento.

Para un sujeto puede ser un estimulo perfecto, para otro puede suponer que no exista estimulo

y para otro que el estimulo sea superior a lo que pueda adaptarse y por lo tanto riesgo de lesion.
Factores determinantes en la respuesta individual del deportista al entrenamiento:

- Herencia genética: la genética nos marca por ejemplo el tamano del corazén, de los

pulmones, la cantidad de fibras rapidas, el consumo maximo de oxigeno...etc.

- Edad cronoldgica y bioldgica: organismos maduros y desarrollados al 100% pueden soportar
cargas mas altas que organismos jévenes sin desarrollo. Por otro lado, organismo con

avanzada edad también pueden soportar menor carga de trabajo.

- Sexo: no es lo mismo entrenar a un hombre que a una mujer. El entrenamiento de la mujer

debe tener en cuenta el ciclo menstrual.

- Nutricién: una mala alimentacidn afecta negativamente al proceso de adaptaciéon y

entrenamiento
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- Descanso y suefio: el cuerpo se adapta al estimulo cuando se descansa. El descanso es muy
individual y fundamental en el proceso de entrenamiento. Estudios demuestran que es

necesario dormir adecuadamente para conseguir las maximas adaptaciones.
- Nivel de entrenamiento: deportistas menos entrenados mejoran mas rapido.

- Motivacion: los deportistas que obtienen mejores resultados son aquellos que entienden la

importancia del entrenamiento y el objetivo deportivo marcado.

- Influencias ambientales: las respuestas del entrenamiento pueden venir influenciadas si el
deportista se ve influenciado a estrés psicoldgico, emocional en su casa, escuela, entorno
social. También vivir en un ambiente determinad, el entrenador debe evaluar para modificar

el estimulo o adaptar a la situacion.
La correcta planificacién deportiva es la realizacion de planes de entrenamiento individualizados.

En las sesiones de entrenamiento se puede diferenciar entre trabajo general para todo el grupo

y trabajos especificos para los deportistas.

También se puede modificar la tarea principal jugando con volimenes e intensidades atendiendo

a los puntos anteriores descritos.
10.9. PRINCIPIO DE ESPECIFICIDAD

La especificidad en el entrenamiento se refiere al principio de disefiar y realizar ejercicios o
actividades que estén estrechamente relacionados con el objetivo o la actividad especifica que

se desea mejorar.

Los efectos del entrenamiento son especificos al tipo de estimulo de entrenamiento que se utilice
en las tareas, es decir, especifico al sistema de energias, especifico al grupo muscular, especifico

al tipo de movimiento de cada articulacién.

El entrenamiento mejora mds cuando el entrenamiento es especifico la actividad.

Tipos de especificidad
Podemos considerar varias formas de especificidad.
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La aplicacion de este principio se basa en hacer que los entrenamientos se asemejen en ciertos

aspectos a la competicidn, pero ese parecido puede darse desde diferentes perspectivas.
Especificidad metabdlica
La especificidad metabdlica se aplica a los sistemas energéticos movilizados durante el ejercicio.

Ej: Un corredor de fondo cuya prueba demande un porcentaje determinado de VO2max., para
realizar entrenamientos con cierta especificidad metabdlica no seria necesario correr, si no que
podria hacer una sesidon de bicicleta, eliptica o carrera en el agua, siempre a la intensidad

determinada que se ha definido como especifica.
Especificidad biomecanica

Actula sobre los sistemas musculo-esquelético y nerviosos. Hace referencia al tipo de movimiento

del ejercicio, y existen varios factores que podemos analizar:

a) Gesto o patron de movimiento: Las principales mejoras del rendimiento se producen en los
mismos movimientos que involucran a los grupos musculares implicados, en una posicion y
angulos de ejecucion determinados. Ej. La mayor mejora de fuerza en una % sentadilla se
produce haciendo ejercicios de % sentadilla, en detrimento de saltos, extensiones rodilla

maq., sentadillas prof., etc...

b) Tipo contraccién: Se observa que la adaptacién es especifica del tipo de contracciéon que se

realiza.

Por tanto, tendremos que determinar qué tipo de contraccién se produce en un gesto

determinado y entrenar en ese régimen de contraccion.

Ejemplo, el gesto del brazo de un lanzador de peso requiere una contraccidon concéntrica de
los musculos impulsores, con lo que sus mayores ganancias de fuerza de ese gesto las va a

obtener trabando con ejercicios que impliquen este tipo de contraccioén.

c) Velocidad de contraccién. Ademas de las anteriores, la velocidad a la que se ejecuta un
movimiento también es determinante a la hora de mejorar una cualidad o gesto

determinado.
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La batida de un saltador de altura, se produce un Ciclo Estiramiento-Acortamiento que implica
una contraccién excéntrica-concéntrica sucesiva y muy rapida, por tanto sus mayores ganancias
de rendimiento para ese determinado gesto vendran a costa de ejercicios que impliquen ese tipo
de contraccidon, como multisaltos o pliometria, mas que con ejercicios de ejecuciéon a baja

velocidad.
Especificidad contextual

Aparte de la especificidad de las propias tareas del entrenamiento, también existen otros
factores externos que determinan cuan especifico es un entrenamiento. Existen infinitos factores

gue debemos intentar imitar en los entrenamientos para que sean lo mds especificos posibles.
Ejemplo de Especificidad Contextual:

e Especificidad de las condiciones ambientales: Temperatura, humedad, altitud...

e Especificidad del material: Superficie de entrenamiento, implementos, calzado...

e Especificidad en el entorno: Incertidumbre espacio-temporal, compaferos, rivales,

elementos desestabilizadores (publico, ruido, etc...)
e Especificidad psicoldgica: Motivacidn, presidn, grado de activacidn, foco de atencion...
10.10. PRINCIPIO DE MULTILATERALIDAD

La multilateralidad en el entrenamiento deportivo, hace referencia a la necesidad de construir
todo un programa de ensefianza sobre una base firme de preparacidon general, en la que se tratan

de desarrollar las distintas habilidades motrices basicas y las capacidades fisicas.

Conexidén entre diferentes sistemas y la necesidad de que estos trabajen en armonia para trabajar
funcionalmente. Estos sistemas pueden ser fisiolégicos, pero también técnicos, tacticos o

psicoldgicos.

Cuando se habla de multilateralidad en el entrenamiento se hace referencia al desarrollo de

multiples habilidades y capacidades fisicas y coordinativas de forma simultanea.

El principio de multilateralidad nos dice que para un éptimo rendimiento es necesario que el

entrenamiento esté orientado hacia el desarrollo simultdneo de todas las capacidades vy
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habilidades motrices, para formar una base que permita una correcta especializacion y un

desarrollo armonioso del cuerpo.

Busca el desarrollo del maximo numero de cualidades, para que a la hora de especializarse posea

una gran riqueza de movimientos que permita rendir al maximo en la especialidad.

Esto se consigue a través de la multilateralidad o polivalencia. Los nuevos habitos motrices se

realizan sobre aprendizajes anteriores.

Cuando mayor sea la riqueza y variedad de los ejercicios practicados, mas amplio es el bagaje del

individuo, pudiendo mds facilmente asimilar los habitos nuevos.

VARIEDAD PARA LOGRAR UN AMPLIO REPERTERIO DE MOVIMIENTOQS, TRABAJAR DIFERENTES
SISTEMAS DE ENERGIA... QUE SIRVA DE BASE A UNA POSTERIOR ESPECIALIZACION

10.11. PRINCIPIO DE LA ESPECIALIZACION

Este principio se refiere a que las actividades de la preparacion deportiva que tienen que

adaptarse a las caracteristicas psicofuncionales de cada deportista:

- Realizar ejercicios propios de la disciplina deportiva.

- Trabaja las capacidades mas importantes para la disciplina deportiva en la cual participa en
todas las sesiones de entrenamiento.

- Trabaja otras cualidades de forma menos intensa, para aplicar también el principio de la

multilateralidad.

La especializacién, o los ejercicios especificos para un deporte o especialidad, llevan a

alteraciones morfoldgicas y funcionales relacionadas con la especificidad del deporte.
El organismo humano se adapta al tipo de actividad al que se expone.

Esta adaptacion no es solamente fisiolégica sino que es aplicable también a aspectos técnicos,

tacticos y psicoldgicos.

Cuidado en Deportistas Jovenes
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El principio de la Especializacion debe ser entendido y aplicado correctamente en el

entrenamiento de nifios y jovenes.

El desarrollo Multilateral dentro de la especialidad debe ser la base sobre la cual se desarrollé la

Especializacion.
10.12. PRINCIPIO DE TRANSFERENCIA

Influencia de un tipo de accién motriz (ejercicio) sobre el rendimiento de otra accién motriz

distinta.
Tipos de Transferencia

. Transferencia positiva: Es la que se produce cuando una tarea mejora el rendimiento sobre

otra tarea distinta.

Ej: Entrenamiento de fuerza mdxima o los ejercicios de squat jump con ligeras sobrecargas

tienen un efecto positivo sobre el rendimiento en el sprint.

. Transferencia negativa: Cuando la realizacién de un ejercicio dificulta o empeora la

realizacion del siguiente.
. Transferencia neutra: Tarea no tiene efecto sobre la otra.

Ej: Realizacién de un curl de biceps sobre la capacidad de salto. Evidentemente, ni mejora ni

empeora porque no tienen absolutamente nada que ver.
é¢Cuando se produce Transferencia?
La transferencia entre ejercicios se produce cuando estos guardan algun tipo de relacion.

Las mayores transferencias positivas se realizan, cuando ambos ejercicios, tanto el que se

entrena como el que se pretende mejorar el rendimiento, guarde una relacion del siguiente tipo:

Metabdlica: Ejercicios completamente diferentes como la natacion y el piraglismo o la
carrera y el esqui de fondo pueden tener transferencias positivas si los realizamos a

intensidades metabdlicas similares.

Muscular (Contraccion muscular): Se puede buscar la transferencia para un determinado
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ejercicio realizando otro que active de forma similar las fibras musculares implicadas, tanto
por el tipo de fibras implicadas como por el tipo y velocidad de contraccion (concéntrica,
excéntrica, isométrica, ciclo estiramiento-acortamiento rapido). Entrenar la fuerza explosiva

en Press de Banca puede mejorar la fuerza de lanzamiento de peso.

Gestual: Aunque un ejercicio no produzca una sobrecarga ni adaptacion muscular o
metabdlica, también puede haber una buena transferencia. Ej., cuando un nadador trabaja
la técnica en seco, o cuando vallista trabaja el gesto sobre una valla sin desplazarse, se
produce un aprendizaje del sistema nervioso que luego puede mejorar el gesto global en las

condiciones especificas del deporte.

Cuanta mas especificidad tenga un ejercicio, mas transferencia tendra sobre el rendimiento.
¢Como aplicar este Principio?
a). Analizar la Biomecanica del Gesto

Analizar el gesto que se quiere aprender o mejorar, desde la perspectiva de:

Planos y ejes de movimiento

Complejidad motriz

Rangos articulares de movimiento

Musculos implicados

Ritmo y tempo de ejecucién

... Velocidad de ejecucion

Asi, se puede disefiar una serie de ejercicios y progresiones que guarden relacién con alguna o
varias de estas caracteristicas del movimiento especifico y buscar esa transferencia positiva.

b). Analizar las demandas metabdlicas de los ejercicios

Silo que se busca no es tanto el aprendizaje o perfeccionamiento de un gesto, sino el rendimiento

y eficiencia metabdlica, es importante conocer con precisidon qué exigencias metabdlicas tiene:
Duracion

Intensidad
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... Vias energéticas predominantes

(Ejemplo; en algunos casos, para un corredor de maratdn podria tener sentido trabajar su ritmo

a umbral de lactico en la bici o en la eliptica, y tener transferencia positiva en la carrera).
c). Analizar al Deportista
Analizar la experiencia, las capacidades fisicas y el estado de forma del atleta.

Cuanto menor es el nivel y la experiencia del deportista, mayor es la transferencia que tienen los

ejercicios menos especificos, y viceversa.
d). Seleccionar los Ejercicios y Métodos de Entrenamiento

Una vez que se tenga claro el objetivo y sobre quién se va aplicar, es importante seleccionar
ejercicios y métodos de entrenamiento sobre los que existan evidencias (ya sea por estudios

cientificos o por propia experiencia personal) que cumplan con la funcidn.
e). Crear e Innovar

Cualquier estimulo pierde efecto con el paso del tiempo a medida que el atleta va ganando en

experiencia y agotando sus reservas de adaptacion.

Es fundamental ir probando nuevos ejercicios y métodos que se crea que tengan transferencia,

y desechando aquellos con los que no se tenga resultados.
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