CONDICION FiSICA (RESISTENCIA Y FLEXIBILIDAD)

£QUE ES LA RESISTENCIA?:

La resistencia es la cualidad fisica que nos permite realizar esfuerzos de larga duracién, bien practicando un deporte
o bien en nuestra vida diaria. Asi, si tenemos una buena resistencia, podremos jugar un partido de nuestro deporte favorito
sin cansarnos, realizar una buena sesion de footing, o dar un largo paseo en bicicleta. Ademds, también podremos, por
ejemplo, subir las escaleras de casa sin cansarnos, o aguantar mejor una jornada de trabajo.

éCuales son los tipos de resistencia?:

e La resistencia aerdbica: se trabaja la resistencia aerdbica cuando el ejercicio que practicamos es de una
intensidad moderada. Por ello, llega oxigeno de sobra a la musculatura que esta trabajando y podemos
realizar el esfuerzo durante mucho rato. La sensacidn de cansancio que tenemos es pequefia. Un ejemplo de
resistencia aerdbica es ir corriendo tranquilamente, nadar de forma suave...

o La resistencia anaerdbica: se trabaja la resistencia anaerdbica cuando se realiza un esfuerzo muy intenso. Las
necesidades de oxigeno en la musculatura son muy elevadas y no podemos aportar todo el necesario. Se
convierte asi en un ejercicio agotador y nos es imposible practicarlo mucho rato. Una carrera de 400 m,
relativamente corta pero muy intensa, es un buen ejemplo.

éCual es la que debemos practicar nosotros?:

Nos interesa mas practicar la resistencia aerdbica, mediante trabajos mas largos pero mas tranquilos, ya que es la
cualidad que desarrolla nuestro sistema cardiovascular, oxigena nuestra musculatura...

¢Como podemos controlar la intensidad del ejercicio?:

Mediante el control de las pulsaciones, es decir, de la frecuencia de nuestro corazén. Podemos tomarnos las
pulsaciones en varias arterias: la radial, en el borde interno de la mufieca, o la carétida, en el lado del cuello; también
podemos notar directamente los latidos del corazén poniendo la mano sobre el pecho.

éDurante cuanto tiempo debo tomarme las pulsaciones?:

Debes hacer el calculo de las que tendrias en un minuto pero, como en el transcurso de dicho minuto las pulsaciones
pueden variar, te recomendamos tomarlas en periodos de tiempo mas cortos, para luego multiplicar y calcularlas por minuto.
Las puedes tomar, por ejemplo, durante 15 segundos y multiplicar por 4, o durante 6 y multiplicar por 10.



De la resistencia aerdbica a la anaerdbica:

¢Quieres saber cuando estamos realizando un esfuerzo aerdbico o uno anaerdbico? Para empezar debes saber que el
paso de un trabajo aerdbico a uno anaerdbico es diferente para cada persona. Actualmente los preparadores y los médicos
deportivos utilizan métodos muy sofisticados para calcular este cambio. Conocer dénde se produce es muy util para
programar el entrenamiento.

Generalmente, el momento a partir del cual se empieza a trabajar anaerébicamente esta situado en una zona entre
el 70 y el 85 % de la Frecuencia Cardiaca Mdxima. A esta zona la vamos a llamar “zona de cambio”.

Cuando quieras entrenar la resistencia aerdbica debes asegurarte que tus pulsaciones durante el esfuerzo no
superen la zona de cambio. Si tu frecuencia cardiaca se encuentra justo dentro de esta zona de cambio, debes saber que a tu
organismo le empieza a faltar algo de oxigeno y que, por tanto, estds iniciando ya un trabajo anaerdbico. Por el contrario, si
quieres trabajar la resistencia anaerdbica, debes trabajar con intensidad, de manera que tus pulsaciones superen la zona de
cambio.

Veamos un ejemplo prdctico:

La Frecuencia Cardiaca Maxima puede calcularse sencillamente mediante la regla general de (220 - edad de la
persona). Por ejemplo, en una persona de 15 afos, la FCMax. estaria situada aproximadamente en 220 -15 = 205 pulsaciones
por minuto.

Si aplicamos la formula para calcular la zona de cambio a este ejemplo, el calculo seria este:

Frecuencia cardiaca méxima: 220 - 15 = 205
e el 70 % de 205 es aprox. 143-144 pulsaciones por minuto.
e el 85 % de 205 es 174-175 p/m.
Asi pues, el esfuerzo serd aerdbico por debajo de 143-144 p/m. Estara en la zona de cambio entre 144-174 p/m.
aprox.
El esfuerzo serd anaerdbico por encima de 175 p/m.

¢Como podemos mejorar la resistencia?:

A continuacion, vamos a proponerte los métodos mas habituales para la mejora de la resistencia. Debes tener en
cuenta que pueden realizarse sobre la base de dos sistemas de entrenamiento diferentes:

1) Sin pausas de recuperacion: Estaremos hablando de un sistema continuo. En él, el ejercicio se realiza de una
manera continuada, sin interrupcidn ni pausas.

2) Con pausas de recuperacion: Estaremos hablando de un sistema fraccionado. En él, el ejercicio se divide o
fragmenta en varias partes, separadas por una pausa de recuperacidn. Este sistema permite trabajar a mas alta
intensidad, pues el tiempo de esfuerzo es mas corto, y también descansar en las pausas de recuperacion.



£QUE ES LA FLEXIBILIDAD?:

La flexibilidad es la cualidad fisica que nos permite realizar movimientos de gran amplitud con alguna parte de
nuestro cuerpo. La mayoria de estos movimientos los podemos encontrar en el terreno deportivo, pero también en algunas
acciones de la vida diaria. Estos son algunos ejemplos de deportistas que utilizan la flexibilidad:

Un gimnasta, para conseguir sus inverosimiles posturas.

Un corredor de vallas, para franquear el obstaculo haciendo el maximo esfuerzo posible.

En general, cualquier deportista para realizar cualquier movimiento forzado. En nuestra vida diaria también es
importante mantener un nivel alto de flexibilidad. De esta manera, realizaremos nuestros movimientos
habituales con mayor facilidad.

éCuales son los tipos de flexibilidad?:

En funcion de la manera de trabajarla, esta cualidad fisica puede ser:

Flexibilidad dinamica: practicamos flexibilidad dinamica cuando el ejercicio se realiza en movimiento. Recuerda
que deben ser movimientos amplios y relajados, nunca bruscos.

Flexibilidad estatica: en este caso, se trata de mantener una posicién de estiramiento pasiva, sin movimiento.
Después de adoptar la posicién de estiramiento, debemos relajarnos, respirar tranquilamente y mantener dicha
posicidn unos instantes.

Algunos métodos para mejorar la flexibilidad:

El método dinamico. Se trata de realizar ejercicios en movimiento. El objetivo es aumentar, de manera gradual,
la movilidad de la articulacidn. Se pueden hacer rebotes, balanceos... Hay que tener cuidado con este método
pues, si se hace demasiado bruscamente, puede llegar a causar lesiones musculares.

Los estiramientos estaticos. Se trata de adoptar diferentes posiciones de estiramiento y mantenerlas durante
unos segundos (entre 15 y 25 segundos). No se realizan rebotes ni ningln otro movimiento, sino que, como
indica su nombre, se debe aguantar la posicién de manera estdtica.

Los estiramientos pasivos forzados. En este método, conseguimos la posiciéon de estiramiento gracias a la
ayuda de una fuerza externa. Lo mas habitual es que se trate de un compafiero que nos ayuda hacer el
estiramiento y a mantenernos en la posicion alcanzada. También se trata de un método estatico, es decir, sin
movimiento.



Sistemas de entrenamiento de la flexibilidad:

Existen dos métodos generales de trabajar la flexibilidad: dinamico (en movimiento) y estatico. Dentro de este Ultimo
nos vamos a centrar en el «stretching» y el PNF.

Es una palabra de origen norteamericano que significa estirar-forzar.
Tiene tres fases:
12) Consiste en realizar una contraccion isométrica (poner «duro» el musculo sin moverlo) durante 10-20
segundos.
22) Relajar 2 6 3 segundos.
32) Estiramiento de unos 15 segundos con la ayuda de un compafiero tratando de forzar un poco mas sin que
duela.

Tiempo total: unos 35 segundos.
Ventajas: bien realizada mejora mucho la flexibilidad. Buena para recuperacion de lesiones.
Inconvenientes: mal realizada o forzando demasiado el compafiero es peligroso.

- Recordatorio:
Aprieto-relajo-estiro con ayuda. 15-3-15 segundos.

En ingles son las iniciales de facilitacion neuromuscular propioceptiva.
Tiene tres fases:
12) Un compafiero nos ayuda en la direccidon que queremos estirar. 15 segundos.
22) Hacemos fuerza en sentido contrario al compafiero. No es una pelea «a muerte» sélo se trata de producir
una ligera tensién en contra. 10 segundos.
32) Se repite la 1% fase, mejorando bastante.15 segundos.

Tiempo total: 35 segundos.
Ventajas: se mejora mucho.
Inconvenientes: Si no se hace con inteligencia y sentido comun las fases 2° y 3 puede provocar pequefias roturas.

- Recordatorio:
Estiro con ayuda-vuelvo contra resistencia-estiro con ayuda. 15-10-15 s.



