Aerébic y Acondicionamiento fisico

* LOS AEROBICS SON UNA ACTIVIDAD DE ACONDICIONAMIENTO FISICO GENERAL

* LA CUAL TIENE COMO PRINCIPAL CARACTERISTICA LA SINCRONIA MUSICA -

* MOVIMIENTO. ESTA ACTIVIDAD NOS BRINDA GRANDES BENEFICIOS COMO LOS

* SIGUIENTES:

* MEJORA EL FUNCIONAMIENTO DE NUESTRO SIST. CARDIOVASCULAR

* INCREMENTA NUESTRA FUERZA MUSCULAR

* DISMINUYE LA GRASA CORPORAL

* INCREMENTA LA TONIFICACION MUSCULAR

* DISMINUYE LOS LIPIDOS SANGUINEOS

* INCREMENTA LA FLEXIBILIDAD

* INCREMENTA NUESTRO DESARROLLO PSICOMOTOR

* ELEVA NUESTRA AUTOESTIMA

* INCREMENTA LA INTERACCION SOCIAL

* EXISTEN DIFERENTES TIPOS DE CLASE: COMBO, MITADES, ESTIRAMIENTO, STEP,

* INTERVALOS, PUMP Y CIRCUITOS.

+ COMBO: TAMBIEN LLAMADA COREOGRAFIA O HI-LOW, EL PROPOSITO DE ESTA
CLASE ES

* DESARROLLAR EL SISTEMA PSICOMOTOR, PRESENTANDO PATRONES DE
MOVIMIENTO DE

» TIPO DE BAILE.

* MITADES: EN ESTA CLASE SE TRATA DE MEJORAR LA TECNICA EN LOS PATRONES DE
MOV.

* BASICOS DE LOS AEROBICS.

* ESTIRAMIENTO: EN ESTA CLASE SE TRATA DE INCREMENTAR DE LA FLEXIBILIDAD
DE NUES-

* TROCUERPO. , REALIZANDO ESTIRAMIENTOS DE TODAS LAS PARTES DE NUESTRO
CUERPO.

* STEP: INCREMENTA LA POTENCIA DE LOS AEROBICS.

* INTERVALOS: EN ESTA CLASE SE UTILIZAN DIFERENTES IMPLEMENTOS, COMO
MANCUERNAS,

* PELOTA, LIGA, STEP O PISO, EN ESTA CLASE SE MANEJA CON INTERVALOS DE 5/5
MINUTOS,

* VARIA DE ACUERDO A LOS IMPLEMENTOS QUE SE UTILIZEN.

PUMP: LA FINALIDAD DE ESTE TIPO DE CLASE ES INCREMENTAR LA FUERZA MUSCULAR Y
LA

TONIFICACION MUSCULAR.
PUMP
* UNA CLASE DE AEROBICS SE DIVIDE EN 4 SEGMENTOS:
* CALENTAMIENTO: SU OBJETIVO ES PREPARAR AL CUERPO PARA UN TRABAJO
VIGOROZO, SE

CARACTERIZA POR PATRONES DE MOVIMIENTOS DE BAJO IMPACTO Y SE ENFOCA A
ESTIRA-



MIENTOS RELAJADOS.

* FASE AEROBICA: EN ESTE SEGMENTO DE LA CLASEN ES EN DONDE REALIZAMOS EL
TRABAJO

+ VIGOROSO, AQUI MANEJAMOS LA FRECUENCIA , INTENSIDAD Y DURACION.

* RECUPERACION: ESTE SEGMENTO DE LA CLASE TIENE COMO PROPOSITO DISMINUIR
LA FRE-

* CUENCIA CARDIACA EN FORMA GRADUAL.

RELAJAMIENTO: SE CARACTERIZA POR VENTILACIONES PROFUNDAS, ESTIRAMIENTOS DE-
SARROLLADOS Y MOVIMIENTOS DE NO IMPACTO.

* YO COMO INSTRUCTORA DE AEROBICS TE RECOMIENDO QUE PRACTIQUES ESTA
ACTI-

* VIDAD DE ACONDICIONAMIENTO FISICO GENERAL , YA QUE TE BRINDA GRANDES
BENEFI-

* CIOS QUE PODRAS OBSERVAR EN POCO TIEMPO, ASI QUE PONTE EN FORMA.

Velocidad

FACTORES DETERMINANTES DE LA VELOCIDAD

a. Tipo de Fibra Muscular

El "mosaico" componente de fibras musculares que estructuran a un masculo o un grupo de los mismos es
elemento decisivo para el desarrollo de la velocidad. La division de fibras musculares se efectia en la
actualidad de la siguiente manera:

Fibras Tipo | Fibras Tipo |l (a) |Fibra Tipo Il (c) Fibra Tipo Il (a) |Fibra Il (b)

» Elevada velocidad de

» Oxidativas. contraccion de la fibra
» Resistentes. . . muscular.

) * Resistencia de . .
* Buen Metabolismo » Sensibles al cansancio.

' ?
glucogénico y de los acidos velocidad (?)  Elevada produccién de

grasos. energia en la unidad de
tiempo.

(Edstrém, Ekblom, 1972; Hollmann, Hettinger, 1976,1980, 1990; Billeter, Heinzmann, Howald, 1981;
Laich,1985; Schantz,1986; Howald, 1989; resumido por Hegedls,1996).

Es obvio que una elevada proporcién de fibras de contraccion rapida Il (FTF) facilitan ventajas sobre los qu
tengan preponderancia de fibras oxidativas | (STF). Velocistas de elevada jerarquia internacional tendran u
proporcion superior al 70% de fibras rapidas (Laich, 1986).

b. Coordinacion Intramuscular: Fuerza Dinamica.

La velocidad de contraccién muscular tiene correlacion con el desarrollo de la fuerza dinamica; esta capaci
permite desplazar tanto a un objeto extrafio como a la propia masa corporal con mayor facilidad. El mayor
desarrollo de fuerza dindmica responde a una mejor sincronia y recrutamiento de fibras musculares para el
desarrrollo de una tarea determinada. Esto influye directamente en el desarrrollo de la velocidad de
contraccion muscular. Por dicha causa no es de extrafiar que en ciertos casos los corredores velocistas y
saltadores son capaces de mover cargas elevadas, a la manera de los levantadores de pesas. La coordina
intramuscular se puede optimizar mediante la realizacion sistematica de entrenamientos con cargas elevad

2



> 80% de la maxima fuerza dindmica. Desde el punto de vista tedrico la velocidad de contraccién muscular
tiene relacién no solamente con la fuerza dinamica, sino aln con la estatica. Tan es asi que A.V. Hill
determind la ecuacién que lleva su nombre y en la cual destaca este hecho importante:

Bo — P).b

P + a

En donde V es la velocidad de contraccidon muscular, PO es la fuerza estatica del mdsculo actuante, P la
carga a desplazar, a una constante de fuerza y b una constante longitud muscular. De la misma se
deduce que cuanto mayor es el valor de PO tanto mas elevado sera la magnitud de V. De todas maneras
otras investigaciones (Cavagnay col. 1971) han comprobado que la fuerza dinamica tiene correlacion
con determinada velocidad de desplazamiento. La misma tiene su maxima expresion cuando la
velocidad de desplazamiento es de aprox. 5 mts /seg. y se puede mantener hasta aproximadamente los 7
mts / seg. Por encima de este valor la influencia de la fuerza dindmica decae.

c. Coordinacion Intermuscular

La adecuada armonia entre sinergistas y antagonistas, la automatizacion de las acciones como también la
estabilidad de la coordinacion fina de los musculos participantes en la accién deportiva, constituyen factore:
gue influyen de manera relevante en el desarrrollo de la velocidad de movimiento. Aqui podemos considera
dos conceptos basicos en relacion a la coordinacién intramuscular:

» Coordinacién en la estructura de las acciones
» Coordinacién entre la tension y relajacién muscular.

En la estructura de las acciones se debe de poner en relieve la acciébn armdnica entre la frecuencia y la
amplitud de los movimientos. La frecuencia debe estar coordinada de tal forma con la amplitud que
permita el mayor desplazamiento de la masa corporal en la unidad de tiempo (Hegedus, 1967; Donati,
1993). Cada uno de estos factores no debe de actuar en desmedro reciproco del otro: la amplitud de los
movimientos debe de estar en consonancia con la frecuencia. Esto es posible en tanto exista un correcto
ordenamiento entre tensién y relajacion. No es solamente importante una rapida velocidad de
contraccion muscular, sino también la capacidad péara "soltarla" rapidamente. La decontraccion
muscular es relativamente sencilla cuando se corre lentamente, la dificultad se plantea cuando se
pretende la misma en alta velocidad de desplazamiento. Por dicho motivo es llamativo la relativa
facilidad de desplazamiento de los velocistas de clase internacional aun en las maximas exigencias: (>
10m./sec).

d. Viscosidad Muscular

La viscosidad es sin6nimo de roce, hecho que actla en desmedro de la velocidad de contraccién muscular
lo tanto cuanto menor es la viscocidad o roce, tanto mejor se vera facilitada la accion de las fibras muscular
Dicho proceso estara favorecido por la entrada en calor y el aporte de oxigeno, mientras que la baja
temperatura, el acido lactico y el amonio aumentan la viscosidad.

e. La temperatura corporal

Factor intimamente relacionado con lo mencionado anteriormente. Este hecho justifica la actividad que
efectla el deportista antes de las tareas fundamentales del entrenamiento: la entrada en calor. El incremen
2° C, posibilita aumentar un 20% la velocidad de contraccion muscular (A.V. Hill, 1951). Después de una
buena entrada en calor, la temperatura corporal alcanza normalmente los 39 — 40° C, lo que constituye un
aspecto muy favorable para el desarrollo de la velocidad.

f. La glucdlisis anaerébica
En esfuerzos de velocidad que duran algo mas de 7 — 8 seg. se acopla la ganancia de energia que empiez
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provenir desde la degradacion de la glucosa y con paulatina formacién de lactato. Con una potente y rapide
remocion de estos elementos se favorece el desarrollo de la velocidad prolongada.

g. La magnitud de ATP-CP

En esfuerzos que duran menos de 10 segundos es vital la magnitud del fosfageno almacenado en las fibra:
musculares, unido a ello la eficiencia de la accién enzimatica para dicha tarea: ATP —asa; CPK. La magnitu
de fosfageno almacenado en los musculos es de unos 25 mMol. Kg. (Keul, 1978). Mediante adecuadas
técnicas de entrenamiento esta cantidad se puede incrementar en cierta medida, hecho que favorecera la
velocidad de contraccion muscular.

h. La flexibilidad

La adecuada movilidad articular como también la elasticidad muscular, impiden la temprana accién frenado
de los musculos antagonistas. Por dicha causa este factor hay que desarrollarlo en forma adecuada y dentt
parametros razonables.

ANATOMIA DE LA CARRERA DE VELOCIDAD: LOS 100 METROS.

Las carreras de velocidad presentan una rica gama de situaciones que son dignas de analizar para su mejc
comprension y por ello la carrera de 100mts. constituye un ejemplo de sumo valor para analizar. Sus distint
instancias son las siguientes y con los siguientes valores estadisticos:

Instancia Tiempo en segundos
Disparo 0,00
Tiempo de Reaccion 0,14
Manos que dejan el suelo 0,15
Abandono del bloque trasero 0,25
Abandono del bloque delantero 0,38

De aqui se deduce entonces que se necesitan de 0,3 a 0,4 seg. para entrar en movimiento, y dicha accion
insume entre 3 al 4% del tiempo total empleado en los 100 mts. Determinadas investigaciones han podido
demostrar el consumo energético en las pruebas de velocidad (Margaria y col. 1963). De acuerdo a ello pal
recorrido de 80 mts. a maxima velocidad en el tiempo de 10 seg. existe un gasto de 0,15 Kcal/ Kg. Esto se
distribuye de la siguiente forma:

Fuerza de aceleracion desde la partida: 0,038 Kcal / Kg.
Fuerza para vencer la resistencia del aire: 0,024 Kcal / Kg.
Fuerza que se desarrolla para mantener la velocidad alcanzada: |0,086 Kcal / Kg.

En el transcurso del 1ler. segundo del desplazamiento se desarrolla un 95% de energia cinética, mientras q
entre los 3,5 — 4,5 seg. siguientes la misma desciende al 40%. Esto se debe obviamente a que las fases de
apoyo se van acortando paulatinamente. Otros investigadores (Cavagnay col., 1971) han analizado los
factores limitantes de la velocidad de desplazamiento y determinaron que son los siguientes:

* El enlentecimiento de paso al producirse cada apoyo,
* La resistencia del aire,
« La reduccion del tiempo disponible para la fase de empuje durante el apoyo.

FASES DE LA CARRERA DE 100 METROS
La clasica disciplina de los 100 mts. se divide en las siguientes fases (Gundlach, 1963; Zaciorskij,1966; Ikali
1967, Letzelter, 1978):



* Partida,

» Aceleracion,

* Desarrollo de la maxima velocidad y
 Aceleracion negativa.

1. Partida

Consiste en la accién desplegada desde el disparo hasta el momento en que el deportista pone en accion
a su masa corporal. Bauersfeld y Schréter (1979) enfatizan la importancia de cada una de las fases de la
velocidad, aunque en lo hechos a la partida se le asigna mayor valor del que le corresponde. No siempre
el de la salida mas rapida en los 100 mts. es el ganador de la prueba. Asi entonces tenemos que en los
Juegos Olimpicos de Sedl el que tuvo la partida mas rapida entre los corredores finalistas de los

100mts. fue el hingaro Kovacs, que registré un guarismo de 10.26seg. y tuvo una partida de 112 ms.
mientras que el ganador Carl Lewis, con 9.92 seg. tuvo una partida de 136 ms. Incluso la corredora
ganadora en el sector femenino, Florence Griffith, para 10.54 seg. tuvo una partida mas rapida que
Lewis, 131 ms.

2. Aceleracion

Fase sumamente importante para el desarrollo de la velocidad, la cual se desarrrolla desde el momento en
el corredor efectlta el primer paso hasta el momento en el cual ya no puede incrementar mas su velocidad «
carrera. Esta determinado que cuanto mas larga es la capacidad de aceleracion, tanto mejor es el registro
deportista. De acuerdo a ciertos analisis matematicos ( Henry y Trafton 1951, citado por Zaciorskij) la curva
de la velocidad en una carrera de 100 mts, se representa por la siguiente igualdad:

V () = Vo (1— € 7 1)

En la misma v(t) representa el valor de la velocidad en el momento del tiempo t, vmax los valores de la
maxima velocidad en tanto que e la base del logaritmo natural y k el valor de la constante la cual caracteriz:
aceleracién que se produce después de la partida. Los valores de vmax y k no se correlacionan entre si (He
y Trafton, citado por Zaciorskij). En otras palabras: la capacidad para una fuerte aceleracion y la maxima
velocidad de traslacién no se correlacionan (Zaciorskij, 1968). Esto quiere decir que una acentuada
aceleracion en la partida no significa necesariamente que luego se desarrolle elevada velocidad de carrera.
algunos deportes es muy importante la aceleracion en la partida, caso del tenis o el béisbol, mientras que e
otros la maxima velocidad alcanzada en el trecho, como por ejemplo el salto largo y el triple. ¢ Qué es lo qu
caracteriza a la aceleracion desde el punto de vista técnico? En que se va incrementando en forma paulatir
frecuencia y la longitud de las zancadas. A partir del momento en que ya no crecen ninguna de las dos, es
finaliza dicha fase: ya no se incrementa mas la velocidad. Los corredores de clase internacional tienen la
capacidad de desarrollar su aceleracion durante un trecho y/o tiempo mas prolongado, mientras que por el
lado las personas no dotadas o sin entrenamiento para la velocidad alcanzan su maxima aceleracién en po
metros. Hay que destacar ademas que la fase de aceleracion, por el relativo prolongado contacto con el pis
estara muy relacionado con la fuerza muscular. Por dicho motivo la podemos denominar como la "fase de |
fuerza" la cual se optimiza con sistematicos en trenamientos que propician esta capacidad. Luego de esta f
se pasa al maximo desarrollo de velocidad.

3. Maxima velocidad

Se caracteriza por una relativa estabilidad entre frecuencia y amplitud de movimientos. En corredores de cl
internacional se alcanza una velocidad de traslacion de aproximadamente 12 mts./seg. y casi 5 pasos por
segundo. Esto significa una velocidad de aproximadamente 45 km./h. Atletas de clase internacional, con
registros que oscilan en los 10.00 seg. para los 100 mts. alcanzan su maxima velocidad aproximadamente
40mts. y la mantienen hasta los 70, 80 mts.

Los corredores de nivel inferior comienzan su fase de maxima velocidad sobre los 20, 25 mts. aunque dura
hasta los 50, 60 mts. Aqui influyen factores biofisicos tanto de indole neuro muscular como también los
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energéticos. La frecuencia de estimulos "alfa" tiene especial importancia; la misma presenta una magnitud
8 a 13 Herz, y el cual tiene correlacién con la maxima frecuencia de los movimientos voluntarios.

Por otro lado el metabolismo del fosfageno tiene importancia relevante en cuanto a la potencia de su accior
se aprecia la gran eficiencia de la tarea enzimatica no solamente en cuanto a la velocidad de su accionar, s
también en relacién a una duracion mas prolongada: quizas hasta los 9,10 seg. Aqui influyen no solamente
aspectos genéticos, sino también la eficiencia del entrenamiento sobre el metabolismo correspondiente.

El trabajo sistematico y ordenado sobre el metabolismo del fosfageno permite la prevalencia de su accién &
la inminente aparicion del metabolismo glucolitico: el entrenamiento permite retrasarlo. Las mediciones que
se han efectuado sobre esta area de trabajo permite cuantificar el trabajo metabdlico (Keul y col, 1978):

Contenido |Maximo Aporte
mMol /Kgr. |mMol/ Seg.

ATP - CP 20-25 1,6 -3,0 < 10 seg.

Sustrato Energético Duracion del Aporte en la Maxima Potencia

4. Aceleracion negativa

Sobre los tramos finales del recorrido el metablismo correspondiente se empieza a "debilitar". Esto se
comprende desde el momento en que los depésitos de ATP se reducen hasta una 40%, (Hultman y col. 19¢
mientras que la CP en esfuerzos de maxima intensidad llegan a vaciarse completamente (Bergstrom, 1967
De todas maneras se viene produciendo la inercia del metabolismo de la Glucdélisis Anaerdbica, el cual a pe
desde los 8 — 10 segundos de iniciado el esfuerzo empieza a predominar en cuanto el aporte energético. S
embargo la produccion de energia via glucolitica es inferior al del fosfageno y como se aprecia en la siguier
figura (Keul y col. 1978):

Contenido Maximo Aporte
mMol /Kgr. mMol/ Seg.

Glucdgeno (lactato) 250 - 300 1,0 < @igual a 10 seg.

Sustrato Energético Aporte en la Maxima Potencia

A partir de este momento entramos a la fase de la resistencia de la velocidad o aceleracién negativa (Ballre
1969).

La resistencia de velocidad consiste en desarrollar una elevada magnitud de traslacién en la unidad de tien
y de manera relativamente prolongada. Desde el punto de vista técnico el tramo final de una carrera de
100mts. se caracteriza por una ligera reduccion de la frecuencia de pasos en la unidad de tiempo, con un ¢
incremento en la longitud de los mismos. Dependiendo del nivel del velocista esta caracteristica empieza
aparecer a partir de los 70,80 mts. mientras que en los de clase internacional recién a los 90 mts. y en ciert
casos no aparece en forma alguna, caso del velocista Carl Lewis en sus mejores momentos.Entre los 10y
seg. de esfuerzo continuo a maxima velocidad la glucdlisis sube vertiginosamente, con niveles de lactato
relativamente elevados (Rodriguez/ Martin, 1988) y con sensible predominancia de la produccién del lactats
por sobre su remocion.

La realizacidn sistematica de esfuerzos entre los 8 y 20 seg. mejora la aceleracién negativa, con menor cai
de la velocidad de traslacion en la unidad de tiempo e incluso optimizando la duracion del mecanismo del
fosfadgeno. La mezcla adecuada de ejercicios de reaccion, ejercicios de fuerza para la aceleracion, de corric
a alta intensidad en la unidad de tiempo, y de esfuerzos de velocidad prolongada, posibilitan la mejoria de
todas las capacidades para el desarrollo de la velocidad.

Resistencia

La resistencia es una capacidad psico — somato — funcional compleja la cual, y en comparacién con otras
capacidades, es bastante perfectible. De todas maneras los fundamentos genéticos tienen vital importancia
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relaciéon a los niveles de rendimiento que se pueden obtener dentro de dicha exigencia. La resistencia jueg:
papel importante en variadas actividades deportivas, sean las de indole individual como las de equipo, las
ciclicas y también las aciclicas. ¢ Como podemos definirla? Se la puede conceptualizar como la capacidad |
oponerse a la fatiga (Nett, 1961). La persona que realiza un esfuerzo en determinada intensidad y en un
tiempo relativamente prolongado sin sentir los sintomas de la fatiga significa que tiene resistencia; asimism
estara capacitado a persistir en el esfuerzo en mejores condiciones cuando aparecen dichos sintomas.
Dependiendo del area que se trate, la resistencia se desarrolla en distintas magnitudes y en variadas
caracteristicas.

Entrenamiento de la Resistencia: modificaciones funcionales
El entrenamiento de la resistencia tiene determinados objetivos, los cuales serviran para optimizar el
rendimiento en la actividad deportiva. Asi entonces el objetivo sera:

» Optimizar de manera estable los distintos aspectos que estructuran la resistencia especifica
del deportista: sea en los aspectos técnico — biomecanicos, como también los
bioenergéticos.

» Desarrollar la capacidad de mantener durante la competencia una elevada magnitugd de
trabajo, y en la cual la "fatiga latente" se pueda prolongar todo lo posible.

« Poder llegar a disponer de una elevada gama de velocidades y/o intensidades para| su
utilizacion durante el desarrollo del esfuerzo (competencia).

« Estructurar los distintos aspectos componentes del rendimiento especifico de tal manera,
gue exista un adecuado equilibrio entre los mismos.

» Poder extraer las mayores posibilidades del area funcional sobre la cual se asienta |a
especialidad deportiva.

« Establecer una condicién psico — temperamental equilibrada y razonable durante el
desarrollo de la competencia.

(Nabatnikova, 1964, modificado por Hegedis, 1996)

El entrenamiento sistematico de la resistencia provoca distintas modificaciones somato funcionales las cual
y en ciertos casos, son de elevada magnitud, especialmente en los deportistas mas dotados, "sensibles" o
entrenables. Para ello se establecen determinados criterios que abarcan las distintas areas que sufren esta
modificaciones.

Criterio del Area Respiratoria

« Incremento de la capacidad vital

* Incremento del volumen minuto respiratorio
 Incremento del equivalente respiratorio

« Incremento del cociente respiratorio

* Incremento de la difusién pulmonar

* Incremento de la perfusién pulmonar.

* Incremento en la diferencia artereo — venosa.

Si bien no es un factor decisivo para los altos rendimientos en resistencia, especialmente la prevalente
aerdbica, es llamativa la gran capacidad vital que poseen algunos fondistas de nivel internacional. Muchos
ellos llegan alcanzar magnitudes de 6 a 7 litros por espiracion forzada, lo cual es un valor muy superior a
personas de vida sedentaria: aproximadamente 3 — 4 litros. Unido a ello tenemos el volumen minuto
respiratorio, lo cual significa la magnitud de aire espirada en el lapso de un minuto y que en reposo llega ha
unos 5 - 6 L - min—1. Obviamente con el incremento de la intensidad del trabajo aumentan tanto el volumer
corriente como también la frecuencia respiratoria por lo que el volumen minuto se acrecienta. Asi tenemos
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entonces que se obtienen valores por encima de los 100 L- min —1, aunque en fondistas de muy alto nivel c
se duplica este valor. También se producen modificaciones en el equivalente respiratorio, es decir, en el
cociente entre la ventilaciéon pulmonar y el consumo de oxigeno, teniendo especialmente en cuenta cudl es
magnitud de aire que se debe de respirar para consumir un litro de oxigeno. Teoricamente cuanto mayor es
nivel del fondista, tanto menor es la ventilacién pulmonar para obtener la misma magnitud de oxigeno.

El cociente entre el CO2 producido y el O2 consumido, lo que constituye el cociente respiratorio, nos
proporciona valores de los "combustibles"” utilizados. El cociente en reposo se expresa por el valor de 0,80
gue significa que se esta metabolizando en forma preponderante acidos grasos libres (AGL) por sobre la
glucosa. A medida que se incrementa la intensidad del esfuerzo este valor también se va incrementando,
llegando a valores por encima de 1, lo que significa que se esta consumiendo en forma preponderante gluc
En fondistas altamente entrenados se pueden desplegar esfuerzos mas intensos en relacion a personas de
sedentaria y seguir utilizandose a los AGL. Es indudable gue todo esto es necesario acoplarlo tanto a la
difusién como a la perfusién pulmonar. Esto se conoce como "coeficiente de difusion” de los gases
respiratorios a través de la membrana alvéolocapilar, es decir la capacidad de difundirse tanto el O2 como ¢
Co2.

Obviamente dichos gases se difunden "a la inversa" dado que el primero se difunde hacia el capilar mientre
gue el segundo hacia el alvéolo. Si bien los deportistas altamente entrenados presentan un coeficiente de
difusién que es similar a las personas de vida sedentaria en reposo, es decir, unos 20 - 25 mL- min-1 -
mmHg-1 (Barbany, 1990), la gran diferencia se presenta durante esfuerzos de alta intensidad y en los cual
en los deportistas la magnitud en reposo se llega a triplicar. En los atletas altamente entrenados en resister
se presenta una gran diferencia artereo — venaosa, es decir, una significativa diferencia entre el oxigeno arte
y el venoso. Durante el reposo la concentracién de oxigeno oscila en unos 20 ml por 100 ml de sangre arte
mientras que la venoso es de unos 14 ml. Esta diferencia representa los valores de oxigeno que se consun
extraido o removido desde el torrente sanguineo por parte de las distintas masas musculares gue actiian
durante el esfuerzo. A esto presisamente se le denomina como a —vO2 dif. la cual se va ir incrementando c
el aumento de la intensidad del esfuerzo. La diferencia artereo — venosa puede llegar a descender hasta
practicamente a cero en esfuerzos de muy alta exigencia (Astrand y col., 1964; Astrand/ Rodhal 1990,
Hollmann 1990/ Hettinger; Wilmore/ Costill, 1994).

La dinamica respiratoria que presentan los deportistas altamente entrenados en eventos de resistencia tien
acopladas a la misma una incrementada capacidad cardio vascular, y que los distingue notablemente con |
personas tanto de vida sedentaria como también con deportistas que practican otras especialidades.

Criterio del Area Cardiovascular

* Incremento de la silueta cardiaca.

« Incremento del volumen de la eyeccion sistdlica.

* Incremento del volumen minuto.

 Disminucién de la frecuencia cardiaca para una misma carga de trabajo.

* Aumento en la duracién tanto de la sistole como de la diastole.

 Disminucién en la necesidad de O2 por parte del miocardio para una
misma carga de trabajo.

» Similar o menor presién sistélica para una misma carga de trabajo.

 Incremento de la reserva coronaria.

 Disminucién de la velocidad circulatoria.

 Disminucién en el desarrollo de la onda pulsatoria.

« Igual o mayor volumen de tejido sanguineo.

« lgual o superior contenido de hemoglobina.

* Disminucién de plasma sanguineo.




 Incremento de la red capilar.

( Hermansen, Ekblom, Saltin, 1970; Hollmann, Hettinger, 1976, 1980, 1990;
Barbany, 1990; Wilmore / Costill, 1994)

En este aspecto podemos destacar el gasto cardiaco en cdmo se incrementa con el ejercicio, pero muy
especialmente en las personas altamente entrenadas en resistencia. Asi entonces el volumen minuto cardi
(VMC) se incrementa de los 5 - 6 litros en reposo hasta unos 25 — 30 en una carga de alta intensidad e inc
hasta unos 40 litros para una persona muy entrenada en resistencia (Reindell y col. 1960). Sin embargo ha
gue destacar que el maximo potencial se incrementa hasta un limite, dado que al 75 — 80% del VO2
mé&aacuteximo la magnitud del VMC se estabiliza. La disminucién de la frecuencia cardiaca para una mism
carga nos demuestra un verdadero proceso de adaptacion, de economia, hecho que indudablemente esta
relacionado con el incremento de la diferencia artereo — venosa y una incrementada distribucién sanguinea
debido al aumento de la red capilar : capilarizacion. De todas maneras la dinAmica cardiovascular no esta
relacionada unicamente con el area respiratoria, sino también con la muscular.

Criterio del Area Muscular

El criterio del area muscular se considera actualmente como de gran relevancia, y teniendo en cuenta a los
altos rendimientos de mayor relevancia en relacién a los criterios anteriormente mencionados. La fibra
muscular constituye el factor limitante por excelencia dado que es el principal responsable en canalizar
debidamente tanto los criterios respiratorios como también los cardio vasculares para el despliegue mecani

» Consumo de oxigeno

» Oxidacion del NADH+

* Remocién del lactato residual

* Incremento de la dinamica enzimatica mitocondrial
» Contenido energético celular.

El consumo de oxigeno es uno de los aspectos mas valorizados y correlacionados con el rendimiento de lo
deportistas fondistas. Es uno de los elementos mas utilizados por los fisidlogos para valorar las posibilidade
del rendimiento del atleta en cuestion. Asi entonces tenemos que para el estado de reposo, con temperatur
ambiental apropiado y unos 70 kg. de peso corporal el consumo de oxigeno oscila entre 150 y 200 ml - min
(VO2 basal). Sin embargo la demanda de oxigeno se incrementa con la actividad corporal lo que significa g
los valores basales anteriormente mencionados se pueden incrementar sensiblemente, especialmente en u
deportista fondistas altamente entrenado. Los valores basales son similares en el caso de las personas sar
pero sedentarias, en relacion a los entrenados. En el caso de elevada demanda de oxigeno en la unidad de
tiempo los valores basales se elevan aproximadamente unas 30 veces. Asi tenemos entonces que atletas
altamente entrenados presentan valores de >80 mL - min—1 . kg—1. En ese sentido es llamativo los grandes
consumos de oxigeno que son capaces de metabolizar los grandes fondistas, en donde se destacan los
esquiadores y los ciclistas fondistas. En el seguiente cuadro se destaca de manera resumida valores
comparativos entre personas de distinta circunstancia en la vida:

Maximo Consumo Relativo
Sedentarios
Consumo

0 Mujeres (20 - 30 afios)

0 Varones (20 — 30 afios)



30 - 34 ml/ kg / min.
40 - 55 ml/ kg / min

Deportistas Fondistas
Altamente Entrenados
0 Mujeres
d Varones

_—

60 - 70 ml / kg / min
80 - 90 ml / kg / min

Personas Entrenadas
Normalmente en Resistencia
d Ambos Sexos

_—

55 - 65 ml/ kg / min

Valores para una buena Condicién Fisica
0 Mujeres
0 Varones

_—

35 -34 ml/ kg / min
45 - 50 ml / kg / min

(Zintl, 1988)

La entrada de oxigeno que traspasa la membrana mitocondrial esta basicamente orientada a la captacion c
iones de hidrégeno y de carbono formando de esta manera H20 y CO2.
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Desde este resumen del ciclo oxidativo comprendemos la importancia de la oxidacion del NADH+ en la
cadena respiratoria de la mitocondria, pues en caso contrario contribuye a la formacién de lactato. La
eficiencia del gran atleta entonces es oxidar los iones de hidrégeno en el ciclo oxidativo aun en elevadas
magnitudes de trabajo en la unidad de tiempo, caso de los corredores, ciclistas, esquiadores y nadadores
fondistas de alto nivel competitivo mundial. Esto posibilita la formacion de menores magnitudes de lactato
para una carga de trabajo absoluta frente a otros deportistas que estan desplegando el mismo esfuerzo.

La remocion de lactato también juega un papel fundamental para la eficiencia del deportista, dado que en Iz
mayor dinamica en que esto se produce, tanto mas elevada puede ser la intensidad de trabajo sin
claudicaciones. Esto se justifica ante el hecho en que la tasa de remocion del lactato esta al nivel de su
produccion (Brooks/ Fahey1984; Mazza 1989; Molnar y col, 1993) con un estado de equilibrio o "steady
state" de dicho producto (Heck, 1989). Hay que destacar ademas que la produccion de lactato cumple un p
preponderante tanto en su caracter de "desbloqueador" y también como productor de energia. En el primer
los casos al no convertirse el piruvato a lactato debido a posibles causas de saturacion por parte de este Ul
se corta el mecanismo de la glucdlisis con la consecuente pérdida de produccién de energia para la
prosecucion del trabajo mecanico. Este fendmeno puede producirse por la llamada "aglomeracion de piruve
(Keul, 1982), tan caracteristico en los nifios, los cuales por una inhibicion del LDH no tienen capacidad de
producir lactato en la misma magnitud que los adultos. Esto justifica a veces la inexplicable interrupcion del
ejercicio en los pequefios (Haralambie,1982). Sin embargo al cruzar la edad de la adolescencia se acelera
madurez de las enzimas glucoliticas y se incrementa con ello la razonable produccion del lactato, la cual
puede llegar a generar otro beneficio, la neoformacion de energia. Un elevado porcentaje del lactato, aun
durante el ejercicio, puede reconvertirse nuevamente en piruvato oxidandose de esta manera en la
mitocondria. Tenemos que comprender la importancia de esta circunstancia dado que la oxidacion del
piruvato dentro del ciclo de Krebs es un eficiente generador de energia (ATP) y con el consecuente ahorro
glucosa. Determinadas investigaciones (Brooks y col, 1973; Brooks/ Gaesser, 1980) utilizdndo radioisotopo
en animales, han podido constatar que determinado porcentaje del lactato producido constituye un precurs
neoglucogénico y también neoglucogenogénico (es decir, formador de glucosa sanguinea y también
glucégeno tanto muscular como también hepatico). A ello hay que agregar que también en cierta medida el
lactato es un neoformador de amino&cidos.

Si bien estos procesos pueden producirse a intensidades determinadas, las mayores tasas de remocién se
producen durante la pausa de recuperacion. ¢ Hacia dénde se produce la remocion preferente del lactato? |
depende de las circunstacias del esfuerzo realizado. En esfuerzos violentos relativamente cortos y en dond
vaciamiento glucogénico no es muy grande, la remocién del lactato opta por su oxidacion via piruvato —
mitocondria. En cambio si el vaciamiento glucogénico ha sido elevado, entonces se sigue el camino de la
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gluconeogénesis y neoglucogenogénesis (Brooks, 1984). El primer caso se puede ejemplificar con una cart
de 400m. o un nado de 100m. mientras que el segundo con una intensa carrera de 10 mil metros. La veloci
de remocién también estara supeditada a las caracteristicas de la pausa. La dinamca de remocion es mas |
en caso de las pausas pasivas, necesitandose entre 1 a 2 horas para su remocién. Sin embargo con una
recuperacion activa que comienza al 50% del maximo consumo de oxigeno y que luego paulatinamente va
descendiendo hacia el 30% para el lapso de aproxim. unos 20 minutos de trabajo continuo, la dindmica de
remocion se acrecienta notablemente (Alarcén, 1992; Molnar, 1993, Silva 1995; Hegediis, 1993) . Es por
dicho motivo que se sugiere un trote algo rapido al comienzo de la recuperacion el cual luego se va ir
aquietando paulatinamente.

La hipertrofia que se produce en las mitocondrias se ve justificada ante el aumento de sus crestas, el cual |l
a un 69% segun determinadas investigaciones (Howald, 1984). El aumento de las crestas mitocondriales
marcha paralelo a la concentracion de enzimas oxidativas, especialmente la suscinato deshidrogenasa, ma
deshidrogenasa y citocromo oxidasa, lo que facilita una incrementada dinamica para la produccién de ener
oxidativa, con una aceleracion de la degradacion de glucosa sin producir valores elevados de &cido lactico.
sistematico entrenamiento aerdbico a distintas intensidades posibilita una mayor concentracion de glucéger
tanto hepatico como muscular (Bergstrém, Hultman, 1967). De acuerdo a investigaciones especificas en la
materia (Kraus / Kirsten, 1969) el incremento de glucégeno es de 30 — 35%. Ademas si bien se va reducien
el tejido adiposo subcutaneo, paralelamente se incrementan los depdsitos grasos a nivel intracelular (Hopp
y col. citado por Hollmann/Hettinger, 1990); en otras palabras, se incrementan los reservorios energéticos ¢
relaciéon a las personas no entrenadas o las que practican otras disciplinas deportivas.

Resumen
El entrenamiento de la resistencia en sus distintos niveles optimiza las distintas esferas funcionales, los que
justifica los siguientes aspectos fundamentales:

 El deportista se puede desplazar a mayores intensidades dentro de la esfera funciopal
aerdbica y sin apreciable formacién de lactato.

« Existe ahorro de "combustible" , utilizandose mayores magnitudes de 4cidos grasog libres
en intensidades superiores, con un ventajoso ahorro de glucosa.

* Se intensifica la remocién de la lactato y la neoformacion de sustratos energéticos.

Métodos de Entrenamiento de la Resistencia

El entrenamiento para el desarrollo de la resistencia es polifacético tanto por las distintas variantes que
presenta en su aplicacién, como también por su aplicabilidad a las distintas disciplinas deportivas. El
entrenamiento de la resistencia es tomado en cuenta tanto en depones ciclicos como también por los acicli
o de conjunto. ¢,Cual es el objetivo de tantas formas de entrenamiento? Indudablemente que es la de busc:
variantes para los distintos "impactos metabdlicos" (Molnar, 1996). De todas formas y de manera general s
siguen utilizando los mismos tipos de trabajo que en épocas pasadas. Asi entonces podemos hablar de los
siguientes métodos basicos: 1) continuo; 2) fraccionado.

Entrenamiento Continuo

El Entrenamiento Continuo o de Duracién es el entrenamiento "barroco" por excelencia dado que proviene
los "footmen" ingleses del siglo XVII (Diem, 1961) . Consiste en desarrollar una distancia relativamente larg
y de manera ininterrumpida. De manera esquematica el Entrenamiento Continuo se estructura de la siguier
forma:
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Continuo

Constante Variable

Corto Medio Largo

(Hegedus, Molnér, 1993, 1995)

Entrenamiento Continuo de Velocidad Constante o Estable

El Entrenamiento Continuo de Velocidad Constante o Estable (ECVE) esta orientado hacia una estabilidad
tanto funcional — metabdlica como también en lo técnico — estructural: corrida, brazadas, pedaleo y remada
El Entrenamiento Continuo de Velocidad Variable (ECVV) por su parte presenta como su denominacion lo

sefala, distintas variantes en relacion a su velocidad de desarrollo, con distintas alternancias metabdlicas.

El ECVV constituye nada menos que el tan conocido "Fartlek" originado en Suecia a principios de los afios
treinta y a instancias de Gosse Holmér como también por Gosta Olander. El Entrenamiento Continuo en su
dos variantes se recomienda desarrollarlo de la siguiente forma

< 20 min. 20 - 40 min. > 40 min.

Areas de Impactos

Metabdlicos
¥
Regenerativa Regenerativa Regenerativa
Sub- y¥ Superaerobica Sub- ¥ Superaerobica Subaerdbica
Maximo Consumo {Mediano Nivel {Bajo Nivel Aerdbico)
{Alto Nivel Aerobico) Aerobico)

(Molnér, Hegedus, 1993, 1995)

Segun la duracién del trabajo como también la intensidad mediante el cual cada uno de ellos puede ser
desarrollado, los impactos metabdlicos llegan a ser diferentes. Asi entonces mediante el Entrenamiento
Continuo de Corta Duracion (ECCD) se puede impactar en todas las &reas metabdlicas: correr tanto lenta
como rapidamente durante 15-20 minutos. Sin embargo a medida que el trabajo se va extendiendo, se var
reduciendo las distintas posibilidades en este aspecto, tan es asi que en el ECMD va ir desapareciendo el ¢
del M&ximo Consumo, mientras que en el ECLD existe inclusive dificultades para llegar a las exigencias
superaerobicas. El nivel de intensidad esté relacionado, entre otras variantes, al maximo consumo de oxige
Asi entonces en atletas entrenados se destacan estos niveles de trabajo:

» Baja Intensidad 60 - 75% VO2 max.
* Mediana Intensidad 75 — 85% VO2 max.
» Elevada Intensidad 85 — 95 —-100% VO2 max.

(Hollmann, 1976, 1980, 1990)

Los beneficios funcionales entonces se concentran en los distintos niveles de trabajo, los cuales tendran pc
parte distintas caracteristicas, como ser los siguientes:

Intensidad |Caracteristicas
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 Efectos recuperatorios o regenerativos.

» Se desarrolla después de entrenamientos y/o competencias de alta intensidad que
depletan elevadas magnitudes de glucégeno.

» Se aprovecha para desarrollar eficiencia en el gesto técnico, con una correcta
estructura mecanica.

» Se optimiza el metabolismo de los acidos grasos.

* Niveles bajos de lactato tanto muscular como sanguineo.

» Recuperacion de la proteina mitocondrial.

» Con el tiempo, mayor consumo de acidos grasos y menor consumo de glucosa para
la misma carga de trabajo.

Baja

* Influencia sobre el aparato cardio vascular.

Mediana » Se incrementa el cociente respiratorio.

* Se utiliza el metabolismo de la glucosa como los acidos grasos de manera
equilibrada.

» Mayor participacién de los mecanismos oxidativos para una misma carga de frabajo.

» Se incrementa el consumo de oxigeno en la unidad de tiempo.

» Se incrementa la actividad enzimética a nivel mitocondrial.

Elevada » Se oxida NADH+ en su maxima capacidad.

» Se capacita a la fibra muscular para metabolizar mayores magnitudes de glu¢osa en
la unidad de tiempo.

» Con el tiempo se constatan menores magnitudes de lactato para la misma cafrga de
trabajo.

(Autores varios, resumido y elaborado por Molnér, 1993, 1995)

Entrenamiento Continuo Variable

El Entrenamiento Continuo Variable, (ECV) presenta una combinacién o alternancia de las distintas areas c
trabajo aerdbicas, e inclusive de las anaerdbicas cuando se le aplica a disciplinas deportivas de velocidad
prolongada. De todas maneras las variantes se ajustan a la distancia competitiva; cuando se trate de
especialidades situadas en el &mbito del maximo consumo de oxigeno o alto nivel aerébico, entonces
predominan cambios de velocidad con dichas caracteristicas e inclusive con ocacionales cargas anaergbic:
En el caso de disciplinas deportivas pertenecientes a las exigencias subaerdbicas (maratdn, ciclismo de rut
nado en aguas abiertas), entonces las variantes no son tan intensas, son de menores magnitudes de veloci
en la unidad de tiempo. ElI ECV puede ser resumido de la siguiente forma:

, Intensidad .,
Método (Variable) Duracion
8 60 - 90% de la Velocidad Competitiva:
Continuo Variable [8 50 -90% del VO2 max. 20 — 60 min.
0 F.C.: 120 a 170-190 c.p.min.

(autores varios, resumido por Molnar; Hegedus, 1995)

Las variantes metabdlicas se pueden dar de diversas formas. Por un lado éstas se logran con variaciones ¢
velocidad sobre determinados trechos, mientras que otras se obtienen manteniendo la velocidad sobre dist
variantes topograficas que puede ofrecer el terreno sobre el cual se desplaza el deportista. Por esta causa,
cuando nos desplazamos de tal forma que la demanda energética se da sobre las fibras musculares de
predisposicion oxidativa, las STF, con una cuesta de determinada magnitud que se encuentre en el terreno
esto puede lograr que la carga del trabajo se pase prevalentemente hacia las fibras musculares FTF o de
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predisposicion glucoliticas, con produccién o incremento de la lactacidemia. Se hace importante considerar
las variantes de la velocidad o las topograficas, porque segun ello se pase de las areas aerébicas a las
anaerdbicas. Esto es importante de tomar en cuenta en el caso del entrenamiento de la velocidad prolonga
pero no en los eventos muy aerdbicos, caso del Triatlon o la Ultramaratén en los cuales se debe de evitar
acidosis. Esto se puede esquematizar de la siguiente forma y teniendo en cuenta al "Fartlek" segun se trate
para disciplinas deportivas de velocidad prolongada o de caracteristicas prevalentemente aerébicas.

=2 IN|Q] =D

Esquema general del Entrenamiento de Velocidad Variable orientado hacia los deportistas de disciplinas
aerdbicas, caso de los corredores de fondo.

=2 NP =D

Esquema general del Entrenamiento de Velocidad Variable orientado hacia los deportistas especialistas en
velocidad prolongada. 1= Area Regenerativa; 2= Area Superaerobica; 3= Area del Maximo Consumo de
Oxigeno; 4= Area de la Tolerancia Lactécida; 5= Area de la Potencia Lactacida; 6= Area del Fosfageno.

Entrenamiento Fraccionado

El Entrenamiento Fraccionado (EF) ocupa también un lugar relevante en la metodologia del entrenamiento
la resistencia en las diferentes disciplinas deportivas. Comenz0 a utilizarse de forma empirica por los
entrenadores norteamericanos a fines del siglo XIX y orientado especificamente para el entrenamiento de |
corredores atletas. En este aspecto hay que destacar a entrenadores como Mike Murphy, Dean Cronwel y
Lawson Robertson que fueron los grandes gestores para esta metodologia de trabajo. EI Entrenamiento
Fraccionado tiene los siguientes objetivos fundamentales:

* Desarrollo de la velocidad en funcién de la resistencia.
» Adecuar la estructura del entrenamiento en forma similar o parecida
al gesto competitivo.
* Desarrollo especifico de los multiples procesos biofuncionales ¢n
relacion a las exigencias de la disciplina. deportiva.
* jRitmo Competitivo!

En su aspecto organizativo — metodoldgico el entrenamiento fraccionado esta compuesto de la siguiente
forma:

* Distancia del fraccionado.
* Velocidad (%)

* Micro pausa

* Repeticiones por serie.
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* Series.
* Repeticiones totales.

En forma dependiente de los objetivos buscados el EF se puede estructurar techicamente de la siguiente
forma:

Fracconado

Prw, erhico Pre, Mg

My Coro (oo edo Lar
. (.2 ) -2)

(Hegedus/ Molnér, 1993, 1995)

Entrenamiento Fraccionado Prevalente Aerébico (EFPAe)

Es importante hacer destacar que las distintas areas de trabajo aerdbicas se pueden trabajar y/o desarrolla
cargas de distinta duracion. Por dicha causa no siempre coincide que las distancias cortas, con un desarrol
inferior a los sesenta segundos de duracién deben ser necesariamente intensas y anaerobicas, y que solan
las prolongadas pueden ser de "corte" aerdbicas. Esto esta intimamente relacionado con la estructura y/o
relacion entre la intensidad y las pausas entre cada uno de los esfuerzos. El EFPAe muy corto y corto tiene
por lo tanto una densidad muy especial, con pausas bien determinadas, y en las cuales merece destacarse
siguiente desde el punto de vista funcional:

* Incremento del pulso de oxigeno y del volumen sistélico y minuto (Reindell, Roskamm,
Gerschller, 1960).

* Se logran elevados valores en el VO2 max. pese a que las cargas son de relativa poca duracion
(Astrand, Rodhal, 1992).

» Pese a la disminucion a la intensidad del trabajo en la pausa, se sigue manteniendo la combustién
oxidativa a nivel mitocondrial, con lo que el trabajo "continta".

 Durante la pausa desciende la produccién de lactato y continda su potencial de remocioén con lo
que descienden los valores, tanto en musculo como en sangre

(Brooks, Fahey, 1985; Mazza, 1990; Molnar, 1993).

Variantes Técnicas para el Entrenamiento Fraccionado

El EF puede ser encarado con distintas variantes técnicas, lo que hace a este enfoque del entrenamiento
sumamente variado y rico, aportando excelentes posibilidades para el deportista. De esta manera, entonce
podemos encontrar las siguientes variantes basicas:

* Entrenamiento Fraccionado Continuo.
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* Entrenamiento Fraccionado Seriado.

* Entrenamiento Fraccionado en Escalera.

Entrenamiento Fraccionado Continuo: Caracteristicas
Las mismas pueden ser resumidas de la siguiente forma:

« Distancia similar para los trechos fraccionados.
 Velocidad similar para cada uno de los esfuerzos de carrera, nado, pedaleo o remada.
 Duracion similar para las pausas.
 Accién similar en el desarrollo de las pausas.

Ejempilo:

Deporte Fraccionado |Repeticiones |Velocidad PausalAccién en pausa
Atletismo: 1500 m. |300 m. 10 48" 1.30" [Trote en 300 m.
Natacion: 400 m. 50 m. 15 30" 1.30" |Flotar en el lugar.
Ciclismo: 4000m. {333 m. 15 22"(lanzado) [2.00" [Pedalear sobre 666 m.

Una de las tendencias de los ultimos afios es enfocar el entrenamiento fraccionado en "bloques" 0 en forme
"seriada", el cual se estructura de la siguiente forma:

Entrenamiento Fraccionado Seriado (bloques): Caracteristicas

 Se divide el trabajo total en "bloques"

 Se introducen "macropausas" entre los mismos.

 Las macropausas son verdaderamente recuperadoras.

« El trabajo en bloques permite efectuar mayor cantidad de repeticiones en relacién al
Fraccionado Continuo.

» Se puede especular con respecto a la velocidad de las corridas.

En el caso del Fraccionado Seriado la velocidad mediante la cual se desarrolla la misma puede tener distin
orientaciones, como ser:

« Velocidad similar para todas las corridas y en todos los bloques.

« Incrementarse de corrida en corrida durante la misma serie.

 Similar en el mismo bloque, pero incrementandose de serie en serie.
Con el Entrenamiento Fraccionado en Escalera podemos encontrar las siguientes variantes a tomar en cue
Entrenamiento Fraccionado en Escalera (caracteristicas):

« Las distancias varian de corrida en corrida.

« Las distancias se incrementan: escalera ascendente.

« Las distancias se acortan: escalera descendente.

 Las distancias varian al ser la escalera ascendente o descendente.

Para ejemplificar esto se toma como dechado a la carrera del atletismo, lo que nos puede dar una mejor
orientacion para esta metodologia de trabajo:

Ejemplo del Fraccionado en Escalera Ascendente y Descendente
Deporte: Atletismo — Especialidad de los 1500m.
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* Fraccionado en escalera ascendente: 400 — 600 — 800 — 1000 m.
* Fraccionado en escalera descendente: 1000 — 800 — 600 — 400 m.
« Fraccionado en escalera ascendente y descendente: 400 — 600 — 800 — 600 — 400 m.

Si bien el entrenamiento fraccionado se puede encarar tomando en cuenta especificamente las distancias,
dentro de las mismas también se puede realizar un enfoque técnico tomando en cuenta tanto el desarrollo
velocidad como también la estructura del paso. Asi entonces se pueden efectuar las siguientes
consideraciones:

« Las corridas se pueden desarrollar con velocidad variable dentro de las mismas:
¢ con velocidad creciente
¢ con velocidad decreciente
¢ con velocidad alterna.

Dentro del aspecto técnico los esfuerzos se pueden encarar variando tanta la amplitud como también la
frecuencia de los movimientos:

Las corridas se pueden efectuar variando la estructura técnica:

» Se desarrollan movimientos mas amplios 0 mas cortos de lo habitual (zancadas y brazadas mas
0 menos amplias, multiplicaciones mas o menos grandes en la bicicleta).
» Mayor o menor frecuencia de movimientos ciclicos que las normales.

Tomando en cuenta los distintos objetivos que debe alcanzar el deportista, el enfoque del trabajo se puede
encarar desde multiples angulos y con aquella metodologia que se crea mas conveniente. Como hemos po
ver, el entrenamiento moderno es muy versétil, completo, con grandes posibilidades para su desarrollo,
optimizando las distintas facetas que necesita el deportista dentro del area de la resistencia. El entrenador
profesor de educacion fisica tiene asi entonces una gran gama de herramientas para su desarrollo.

Definicion de agilidad:

Calidad de agil.

Una de las cuatro dotes de los cuerpos Gloriosos, que cosiste en la facultad de trasladarse de un lugar a ot
instantaneamente.

Nos dice el diccionario que es una calidad de un agil o persona agil, para eso miraremos ahora la definicior
agil:

Ligero,pronto, expedito

Dicese de la persona que mueve o utiliza sus miembros con soltura.

Con estas definiciones podemos sacar como primera conclusién que la agilidad es una cualidad que se
atribuye a una persona que tiene un control total de sus extremidades y estas las mueve con soltura y rapic
Podemos decir ahora que esta cualidad se le tiene que atribuir a deportistas en general.

También podemos describir a la agilidad como una combinacion de flexibilidad, velocidad y elasticidad.

Es agil la persona que hace un movimiento inverosimil con rapidez, y en cierto modo facilmente

Hemos subrayado una serie de cualidades que vamos a analizar para una mayor comprension de la agilide
Flexibilidad:

Para comprender mejor la Flexibilidad vamos a ver los ejercicios que la corresponden.
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—Flexién profunda del cuerpo: con las piernas abiertas un maximo de 76cm, tratar de pasar los brazos entre
piernas tocando la marca mas lejana durante unos segundos; se pueden flexionar las rodillas. Medir desde
linea de los talones.

—Flexién profunda del tronco:
Sentados en el suelo, con las piernas abiertas, flexionar el tronco hacia delante y llevar las manos lo mas le
posible; medir desde la linea de los talones hasta la marca realizada por los dedos hacia delante.

—El puente:
De espaldas al suelo, elevar el tronco y la cadera apoyados en las manos y los pies; se mide la distancia er
los pies y las manos y se valoran mas las distancias cortas

—Elevacion del hombro:
Tumbados boca abajo, extender los brazos por encima de la cabeza, agarrando una pica con ambas mano
separar todo lo posible la pica del suelo con los brazos extendidos. medir desde la pica al suelo.

—Sentados en el suelo con las piernas juntas y extendidas, bajar la punta de los pies todo lo posible, y med
angulo de la vertical hasta donde baje la punta del pie.

—-Spagat:
desde la posicién de firmes, abrir las piernas, una hacia delante y otra hacia atras y bajar todo lo posible;
medir la distancia entre la ingle y el suelo.
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-Side splits:
desde la posicién de firmes abrir las piernas lateralmente todo lo posible; medir desde la ingle al suelo.

—Extension del tronco hacia atras:
Tumbados boca abajo en suelo y con las manos detras de la espalda, elevar todo lo posible el tronco del st
Medir desde el suelo hasta el cuello.

Viendo estos ejercicios nos podemos hacer una idea de lo que viene a significar la flexibilidad y como se
puede desarrollar tal.

Aunqgue las pruebas anteriores son muy comunes en Educacion fisica hay que pensar en el trabajo de
flexibilidad se basa en la movilidad articular que se puede medir en cada articulaciéon por medio de un
Goniometro, tomando como base la posicidn anatdmica y la amplitud maxima en cada direccién permitida.
Para conocer la movilidad articular Habria que medirla en todas las articulaciones. Sin embargo la elasticidi
es la capacidad de estiramiento de un musculo y la mayoria de las veces se debe a la contraccién del must
contralateral, por lo tanto, para trabajar la elasticidad debemos estirar toda la musculatura y si lo hacemos
grupo por grupo muscular la acabaremos toda.

Vemos asi que la flexibilidad esta en un mismo grupo gue la elasticidad, podemos ver ahora dos grupos en
agilidad: flexibilidad—elasticidad y velocidad.
Ahora veremos una serie de ejercicios que incluyen flexibilidad—elasticidad conjuntas.

Secuencia de ejercicios

Musculatura anterior de la pierna: Tumbados en el suelo, extender la punta de los pies hacia delante.

—Musculatura posterior de la pierna:
Tumbados en suelo, flexionar la punta de los pies hacia arriba.

20



—Musculatura posterior del muslo:
Desde la posicion de firmes flexionar el tronco hacia delante.

—Musculatura anterior del muslo:
Desde la posicion de firmes, flexionar la rodilla cogiendo el tobillo por detras

—Musculatura lateral externa del muslo:
Desde la posicion de firmes, pasar una pierna por delante de la otra elevandola todo lo posible.

—Musculatura lateral interna del muslo:
desde la posicién de firmes, abrir lateralmente las piernas al maximo

—Musculatura anterior del tronco:
Hiperextender todo lo posible el Tronco hacia atras, arrollandolo al maximo

—Musculatura posterior del tronco:
Flexionar el tronco todo lo posible hacia delante, arrollandolo todo lo posible.

—Musculatura anterior del brazo:
Llevar los brazos extendidos hacia atras, en posicién horizontal.

—Musculatura posterior del brazo:
Flexionar todo lo posible el codo por detras de la cabeza.

—Musculatura anterior del antebrazo:
Con el codo extendido, hiperextender la mufieca hacia atras todo lo posible.
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—Musculatura posterior del antebrazo:
Flexionar todo lo posible el codo y la mufieca, arrollandolo por encima del hombro.

—Musculatura posterior del cuello:
Flexionar todo lo posible el cuello hacia delante.

—Musculatura anterior del cuello:
Hiperextender todo lo posible el cuello hacia atras.

—Musculatura lateral del cuello:
Flexionar lateralmente ( separar ) el cuello todo lo posible.

Recordemos que la flexibilidad es una cualidad a su nivel maximo desde el nacimiento que se va perdiendc
posteriormente. Por lo tanto, trataremos de mantenerla e incluso recuperarla.

Visto por completo este gran grupo, el mas amplio de los dos que componen la agilidad veremos a
continuacion la velocidad.

La velocidad es la cualidad que nos permite rrecorer un espacio en el menor tiempo posible. Es la llamada
velocidad de trslacion.

Ademas, debemos saber que la velocidad de reaccion implica el tiempo necesario para emitir una respuest
desde que se recibe un estimulo.

cuanto menor sea ese tiempo, decimos que tiene una mayor velocidad de reaccion.
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Visto este apartado solo nos queda proponer una serie de circuitos de agilidad para desarrollar esta.
CONCEPTO DE FUERZA

La fuerza puede definirse como la capacidad de ejercer tension contra una resistencia, 0 como la cualidad
nos permite desplazar u oponernos a una masa determinada.

Desde el punto de vista fisico, la fuerza es el producto de la masa por la aceleracién. En consecuencia, el
aumento de la fuerza puede llevarse a cabo por dos procedimientos fundamentales: el primero, aumentand
masa o resistencia a vencer, el segundo, aumentando la ejecucion del movimiento y por tanto la aceleracio
dada a la masa. De este modo, cuando la masa o resistencia a vencer es maxima, la velocidad de ejecucio
debe ser minima, desarrollando asi la llamada fuerza lenta o maxima. Por el contrario, cuando la velocidad
ejecucion es alta, la carga o peso no puede ser demasiado grande; ésta es la fuerza explosiva. Hay otro tip
fuerza, la fuerza-resistencia, que es la que se da cuando se mantiene una carga durante un largo periodo
tiempo.

Consideraciones teéricas.—

Para una mejor comprension de esta cualidad, conviene conocer la estructura y funcionamiento de los
musculos estriados o voluntarios:

Todo el musculo esta rodeado por un tejido conectivo llamado epimisio. Cada uno de los haces que forman
musculo esta a su vez rodeado por otro tejido conectivo, llamado perimisio. En el interior de cada uno de lo
haces puede haber desde una sola fibra muscular hasta centenares de ellas. Cada una de estas fibras o cé
musculares individuales esta también rodeada por otro tejido conectivo, el llamado endomisio.

Las células musculares tienen su membrana, protoplasma (llamado en este caso sarcoplasma), nucleo,
mitocondrias, etc. Pero el componente de la célula muscular que la diferencia de las otras células del cuerp
la miofibrilla. Una miofibrilla contiene dos filamentos béasicos, formados por proteinas. Uno de ellos, mas
espeso, denominado miosina, y el otro, mas delgado, llamado actina, estan alineados geométricamente pol
todo el masculo, dandole su apariencia estriada. El sarcémero es la menor unidad funcional de la miofibrilla
Estos sarcomeros tienen una banda compuesta sélo de filamentos de miosina, que se extienden hasta el c
del sarcomero. Otra banda estd compuesta por filamentos de actina y miosina. Hay unas mintsculas
prolongaciones que se extienden desde los filamentos de miosina hacia los de actina, llamados puentes de
miosina. Estos puentes hacen posible el acortamiento del musculo durante la contraccion.

Desde el punto de vista funcional. El musculo puede interpretarse como un sistema formado por tres
componentes:

» Un elemento pasivo, en serie, que son los tendones situados en los extremos de los musculos.

« Un elemento pasivo, en paralelo, que son el endomisio, perimisio y epimisio.

» Un elemento activo, en serie, que son los sarcOmeros con sus proteinas contractiles.
Cuando el musculo se contrae, lo hace gracias al acortamiento de este elemento activo. Desde el punto de
vista funcional, la elasticidad del musculo, con sus dos fases de contraccion y relajacion, va a permitir una
maxima movilidad de los elementos articulares y que éstos sean acordes, compensados y no violentos.
FACTORES DETERMINANTES DE LA FUERZA

Entre los factores que determinan la fuerza de un masculo se encuentran:

» Seccidn transversal: la fuerza de un musculo es proporcional a la magnitud de su corte transversal.

23



» Disposicion de las fibras: los masculos cuyas fibras corren paralelas a su eje mayor tienen mayor
capacidad de movimiento, pero no son tan fuertes como aquellos en las que éstas esta dispuestas ¢
sentido oblicuo.

« Clases de fibras: la capacidad de contraccion de las unidades de fibras blancas es mayor que la de
de fibras rojas.

« Longitud del musculo: a mayor longitud, mas fuerza. Cuanto mas largo es el masculo, mas se pued
acortar y contraer.

« Fatiga y escitabilidad: la fatiga reduce el nimero de fibras que reaccionan a un estimulo, asi como |
amplitud de un acortamiento.

« Otros factores como temperatura, intensidad del estimulo y frecuencia de descargo.

Evolucion de la fuerza.—

En el desarrollo natural de la fuerza se puede decir que entre los 8 y los 12 afios, no hay un aumento
sustancial, y esto es debido a que el desarrollo es general.

De los 14 a los 16 afos, la fuerza aumenta hasta alcanzar un 85% del total.

De los 17 a los 19 afios se completa el crecimiento muscular, alcanzando el total de fuerza disponible. Este
nivel se mantiene desde los 20 a los 25 afios. Hasta llegar a los 35 afios, la fuerza desciende entre un 10y
15 %, y a partir de aqui comienza un lento declive.

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

La fuerza es una cualidad que mejora rapidamente con el entrenamiento. De los sistemas utilizados para el
desarrollo de la fuerza, los mas utilizados son el sistema continuo y el fraccionado.

 Sistema continuo: consiste en realizar un trabajo de fuerza muscular de forma continuada, sin paus:
de recuperacioén. La carga utilizada debe ser ligera. Ejemplos de este sistema son practicar una hor:
ejercicios gimnasticos, hacer excursionismo con una mochila pesada, etc.

« Sistema fraccionado: dentro de este, el mas utilizado es el de repeticiones. Consiste en realizar un
ejercicio de fuerza con repeticiones. Estas repeticiones se agrupan en series, entre las cuales hay
descansos.

A continuacién, veremos como deben realizarse los ejercicios para desarrollar los tres tipos de fuerza:

» Para el desarrollo de la fuerza maxima, la contraccién muscular debe ser la maxima. Se realizaran
ejercicios donde la carga sea la maxima o cercana a ella (90-100%). El nUmero de repeticiones dek
serde 1ab,y el de series entre 2 y 4. La pausa de recuperacién debe ser de unos 5 minutos.

» Para el desarrollo de la fuerza explosiva, la contraccion debe ser realizada a la maxima velocidad y
con poco peso. El peso o carga puede ser el del propio cuerpo, o cargas ligeras. Las repeticiones ve
de 6 a 10, y las series de 4 a 6. Entre cada serie debe haber una pausa de recuperacion de unos tre
minutos.

» Para el desarrollo de la fuerza—-resistencia, el peso puede ser el del propio cuerpo, o la oposicion de
compafiero, o cargas entre el 20 y el 50 % del peso maximo. El nUmero de repeticiones debe oscilal
entre 15y 40, y el de series entre 2 y 4. La recuperacion debe tener un minimo de 1 minuto.

METODOS DE ENTRENAMIENTO

Los métodos mas utilizados para el desarrollo de la fuerza son éstos:
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» Sesion de ejercicios gimnasticos.— Son usados para el desarrollo de la fuerza-resistencia, y se emg
el peso del propio cuerpo o el de otra persona. Su duracion esta entre 30 minutos y 1 hora, en los q
se pueden realizar mas de 30 ejecuciones. Segun el ejercicio, se realizaran un nimero determinado
repeticiones, y se prestara atencion a los descansos.

« Circuito training.— Este ejercicio se usa tanto para el desarrollo de la fuerza como para el de la
resistencia, tan solo hay que realizarlo con actividades dirigidas al desarrollo muscular.

» Entrenamiento con pesas y maquinas de musculacién.— El entrenamiento con pesas, bien dirigido y
con las precauciones necesarias, es un método muy eficaz para el desarrollo de la fuerza y la mejor
de la condicion fisica.

« La préactica de deportes tales como el judo, atletismo, natacién, excursionismo, tenis...nos permite
desarrollar la fuerza muscular.

EL CALENTAMIENTO

Es la preparaciéon que lleva a cabo antes de una practica deportiva , para hacer esta en las mejores condici
. los objetivos del calentamiento son mejorar el rendimiento en la actividad fisica que vamos a realizar y
disminuir el riesgo de sufrir lesiones .

Efectos que el calentamiento provoca en el organismo :

Activa la accién del corazén y del aparato circulatorio

Incrementa la funcion del aparato respiratorio y aumenta la temperatura corporal y con ello la musculatura ¢
mueve con mas facilidad .

Como se debe realizar :

Debe ser suave y progresivo . Nunca debe fatigar , hay que intentar mover la mayor parte de musculos y
articulaciones . Durara minimo diez minutos .

Debe tener dos partes :

General : ejercicios que sirven para todos los deportes , desplazamientos y estiramientos
Especifico : actividades parecidas a las que va a hacer el deportista en la practica .
ADAPTACION AL ESFUERZO

Cuando hacemos ejercicio necesitamos mas energia , esta se obtiene a partir de oxigeno y glucosa y es
necesario que mayor de ambos a los muasculos . Lo conseguimos de las siguientes maneras :

Adaptacién respiratoria : cuando estamos en reposo respiramos entre 12 y 16 veces por minuto , tomamos
entre 8 y10 litros de oxigeno por minuto . Al hacer ejercicio esa cantidad puede aumentar hasta los 50 , 10C(
litros por minuto . Al conjunto de estos cambios se le llama adaptacion respiratoria .

Adaptacién cardiovascular : el corazén late mas deprisa , asi manda mas sangre a los misculos , por tanto
alimento y oxigeno para que se transforme en energia . En reposo una persona late mucho menos que si e
haciendo ejercicio , ademas al hacer ejercicio nuestro corazén se dilata y bombea mas sangre a cada
contraccion . Estos cambios se llaman adaptacion cardiovascular .
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Adaptacién muscular : la temperatura de los muisculos aumenta , asi como su capacidad de aprovechar méa
energia y su elasticidad . Estos cambios se llaman adaptacién muscular .

CONDICION FiSICA
El nivel de tu condicion fisica depende de :

Los genes

La edad : tu organismo mejora de forma natural hasta los 25, 30 afios , se mantiene hasta los 35 y a partir
ahi empiezas a perder facultades .

El sexo : en general las chicas son mas sensibles que los hombres .
El entrenamiento : este te ayuda a ir mejorando tus capacidades fisicas .

Los habitos de salud : debes no fumar , descansar bien , tener una dieta equilibrada y calentar antes de ha
deporte .

La condiciodn fisica de una persona depende de la capacidad de levantar grandes pesos , de soportar esfue
durante un tiempo largo , de hacer movimientos amplios y de desplazarse con rapidez Estos componentes
capacidades fisicas .

Fuerza : las personas fuertes tienen la musculatura desarrollada .

Velocidad : es la capacidad de recorrer una distancia en poco tiempo .

Resistencia : es la capacidad de hacer ejercicio durante el mas tiempo posible .

A la capacidad de realizar mucho tiempo un ejercicio de todo el cuerpo se llama resistencia general y a la d
realizar un ejercicio mucho tiempo con una parte del cuerpo se llama resistencia muscular .

Para entrenar la resistencia general puedes andar deprisa , correr, nadar la condicién general es que sea
durante un tiempo largo .

Flexibilidad : es la capacidad de mover ampliamente nuestros musculos y articulaciones . Depende de dos
factores : movilidad articular y elasticidad muscular .Cuanto mejor cumplas los factores mas elastico seras .

El entrenamiento de la elasticidad tiene dos tipos de trabajo :

Movilidad articular : si haces ejercicios que obliguen a la articulacidon a moverse cada vez con mas amplitud
aumentaras tu flexibilidad .

Elasticidad muscular : los misculos elasticos permiten hacer movimientos mas amplios que los rigidos . Pa
tener musculos elasticos se deben hacer estiramientos .

Para hacer estiramientos :
Debemos estar comodos e ir estirando poco a poco hasta que notemas tension , no debemos sentir dolor .

La posicidn se debe mantener durante 20 o 30 segundos, si la tensién disminuye estira un poco mas .

26



No debes hacer rebotes , el musculo tiene un reflejo llamado reflejo miotéatico , cuando se estira bruscamen
tiende a cotraerse .

Hay que hacer estiramientos para todas las partes del cuerpo .
PULSACIONES

La frecuencia cardiaca es el ritmo al que late nuestro corazén . Las pulsaciones son las contracciones del
corazén . Cuanto mas fuerte es el ejercicio mas pulsaciones tenemos .

A medida que crecemos nuestro corazdn es mas grande y necesita contraersa menos . Al hacer ejercicio
nuestro pulso aumenta segun la intensidad de este .

VESTIMENTA PARA RECORRIDOS

Si hace calor:

Cubrete la cabeza con una gorra .

Ponte gafas y crema para el sol .

Ponte a la sombra , no tomes nada salados y bebe liquidos .
No andes por asfalto .

Si hace frio : ( sistema de capas )

12 capa : mantiene la piel seca . Ponte una camiseta de algodon .
23 capa : acumula aire caliente . Ponte un jersey .

32 capa .escudo exterior . Ponte un impermeable .

Si nieve y hace frio :

Ponte gafas si esta despejado .

Aplicate protector solar en la cara .

Usa botas impermeables .

Abrigate cuando te pares .

Si llueve :

Usa un impermeable y cubrete todo el cuerpo
Impermeabiliza tu calzado .

Si hace viento :

Tapa todo tu cuerpo .
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Cierra bien las cremalleras .

FLEXIBILIDAD- ELASTICIDAD

Es la capacidad de doblar todo lo posible el cuerpo en una determinada articulacion. El término flexibilidad
refiere a la capacidad de movimiento de una articulacion. El término elasticidad se refiere a la capacidad de

estiramiento de un musculo.

Nacemos con el maximo de flexibilidad, y la vamos perdiendo progresivamente a lo largo de nuestra vida. €
nos ejercitamos adecuadamente, esta pérdida es controlada.

Desarrollo de la flexibilidad—elasticidad.-
Para el desarrollo de la flexibilidad podemos actuar de varias formas, estirando nosotros nuestro cuerpo toc
lo que podamos, realizar rebotes, para forzar el limite articular; o bien podemos pedir ayuda a un compaiier
guien nos ayudara a forzar progresivamente el limite articular y mantenerlo forzado. Ahora vamos a describ
una serie de ejercicios para la flexibilidad:

« Tumbados en el suelo, extender hacia delante y flexionar hacia arriba la punta de los pies, lo que
estira la musculatura anterior y posterior de la pierna.

 Para estirar la musculatura del muslo, desde la posicidn de sentados, flexionar el tronco hacia delan
o desde la posicién de firmes, doblar la pierna hacia atras, pasarla por delante de la otra, o abrir
lateralmente las piernas al, maximo.

» Para la musculatura del tronco: desde firmes, flexionas el tronco hacia atras; desde la posicion de
sentados hiperextender el tronco hacia delante todo lo posible.

 Para estirar la musculatura de los brazos, extender todo lo posible hacia atras, flexionar hombros y
codos por detras de la cabeza; e hiperextender las mufiecas.

« Para estirar la musculatura del cuello, flexionar todo lo posible hacia delante, hiperextender hacia
atras y flexionar lateralmente todo lo posible.

Test para medir la flexibilidad.—

» Con las piernas abiertas un poco, pasar los brazos entre las piernas e intentar tocar la marca mas
lejana posible. Medir esa marca.

» Sentados en el suelo con las piernas abiertas, flexionar el tronco hacia delante e intentar tocar con |
manos la marca mas lejana posible.

« Tumbado boca abajo, con brazos y piernas estirados, levantar las extremidades y medir la distancia
manos a pies.

» Tumbados boca abajo, con los brazos estirados sujetando una pica, intentar levantar ésta lo maxims
posible.

» Spagat: Abrir las piernas todo lo posible, una hacia delante y la otra hacia atras, medir la distancia d
la ingle al suelo.

« Side splits: Abrir las piernas lateralmente, medir de la ingle al suelo.
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» Tumbados boca abajo, con las manos detras de la espalda, elevar todo lo posible el tronco del suel
medir desde el suelo hasta el cuello.

HUESOS DEL CUERPO HUMANO

e

TRONCO: costillas, esternén, vértebras del cuello, vértebras del tronco, sacro, coxis .

_AZ

EXTREMIDADES: claviculas , omoéplato, himedo, cubito, radio, carpianos, metacarpianos, falanges, pelvis
fémur, rétura, tibia, peroné, tarsianos, falanges.

Musculos del cuerpo Humano

g b~ w

»
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52
53
54

55
56

57

Protuberancia occipital externa

M. esternocleidomastoideo

M. trapecio
Espina de la escapula
M. deltoides

Fascia infraespinosa
M. redondo mayor

M. romboides mayor

Porcién larga del m. triceps
braquial

M. dorsal ancho

Porcién larga del m. triceps
braquial

Tendon del m. triceps braquial
Insercién interna m. triceps
braquial

Vientre interno del m. triceps
braquial

Fascia toracolumbar

Tabique intermuscular lateral

M. braquiorradial supinador largo
M. oblicuo mayor del abdomen
M. extensor radial largo del carpo
Epicéndilo

Fascia del antebrazo

Trigono lumbar

Fascia glatea
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M. ancéneo

Cresta iliaca

. flexor cubital del carpo

. gluteo mayor

. extensor radial corto del carpo
. extensor de los dedos

. extensor cubital del carpo

. abductor largo del pulgar

. extensor del mefique

Tendon del m. extensor cubital del
carpo

M. extensor corto del pulgar
Tendones de los mm. extensores
radiales del carpo

M. extensor de los dedos
Cabeza del cubito

Retinaculo extensor

Cinta iliotibial

M. aproximador mayor del muslo
M. recto interno

. semitendinoso

. biceps femoral, porcién corta
. biceps femoral, porcién larga
. semimembranoso

. plantar delgado

T. del m. semitendinoso

M. recto interno

M. grastrocnemio, vientre cabeza
lateral

Vientre medial del m.
gastrocnemio

T. del m. semimembranoso

=TI L

=L

T. del m. plantar delgado
Tendon del m. gemelo
M. séleo

Aponeurosis de la pierna
Tenddn de Aquiles

Tuberosidad del calcaneo

32



33



M. occipital

M. semiespinoso de la cabeza
Lig. De la nuca

. esplenio del cuello

. elevador de la escapula

. serrato posterosuperior

. homohioideo, vientre inferior
. romboides mayor

. supraespinoso

Acromion

M. infraespinoso

M. deltoides

=TI L
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M. redondo menor

M. Infraespinoso

Espacio axilar lat.

M. redondo menor

Porcién larga del m. triceps braquial
M. redondo mayor

M. espinal largo

M. dorsal ancho

M. serrato mayor

Vientre lateral del m. triceps braquial
M. intercostal externo

M. biceps braquial

M. braquial anterior

M. serrato pdésteroinferior
Vientre medio del m. triceps braquial
M. dorsal ancho

Tabique intermusc. lat.
Epicéndilo

M. braquiorradial

M. extensor radial largo del carpo
T. del m. triceps braquial
Olécranon

Fascia del antebrazo

M. ancéneo

Fascia del antebrazo

M. glateo medio

M. cubital anterior

Mm. exten. de los dedos y exten. del mefiiq
M. extensor cubital del carpo
M. supinador corto

M. exten. radial corto del carpo
M. glateo menor

T. del m. pronador redondo

. abductor largo del pulgar

. glateo mayor

. extensor largo del pulgar

. extensor del indice

. exten. corto del pulgar
Bolsa sinovial

T. del m. obturador interno
Trocanter mayor

M. piriforme

M. gémino superior

M. cuadrado femoral

M. obturador interno

Trocénter menor

M. gémino inferior

M. obturador externo

Lig. sacrotuberoso

M. aductor mayor del muslo

M. glateo mayor

T. del musculo semitendinoso

=L
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M. aductor mayor

Porcién larga del m. biceps femoral y m.

semitendinoso

M. vasto externo

M. semimembranoso

Porcién corta del m. biceps femoral
Porcién larga del m. biceps femoral
Hueco popliteo

M. gemelo externo

Bolsa del m. semimembranoso
M. plantar delgado

M. gemelo externo

Lig. popliteo arcuato

Lig. popliteo oblicuo

Céndilo medial de la tibia

M. séleo

Tendon del m. plantar delgado
M. gemelo

M. peroneo lat. largo

M. flexor largo del dedo gordo
Tendon del m. gastrocnemio
M. flexor largo de los dedos

M. peroneo lateral corto

T. del m. tibial posterior
Maléolo interno

T. de Aquiles

Porcion superior del retinaculo de los mm.

peroneos
Tuberosidad del calcaneo
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M. Superciliar

M. elevador del ala de la nariz y del labio
sup.

Porcion orbitaria del m. Orbicular del

ojo

M. nasal

M. ptev. del ala de la nariz y del labio sup.
M. elevador del labio superior

M. cigomatico mayor

M. cigomético menor

M. 8levador del angulo de la boca
. buccinador

. masetero, porcion superficial

. orbicular de la boca

. depresor del labio inferior

. depresor del angulo de la boca
. semiespinoso de la cabeza

. esternocleidomastoideo

Ms. escalenos ant., med. y post.
Acromion

M. largo de la cabeza

M. pectoral mayor

M. deltoides

Clavicula

M. subclavio

M- 8Brrato ant., porcion inf.
Mgsctoral menor

Ms. intercostales ext.

M. subescapular

T. del m. Biceps braquial

M. serrato ant. porcién med.
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Porcién corta del m. Biceps

M. serrato ant., porcién inf.

vt ggraeobraquial

Porcién larga del m. triceps braquial
M. oblicuo may. del abdomen
a8 del m. recto mayor del abdomen
(IlAmina posterior)

™. -B¥aquial anterior

Mm. Intercostales externos
Costilla

Vasto medial del m. triceps braquial
Tabique intermusc. medial

T. del m. braquial anterior

T. del m. biceps braquial
Epitroclea

Tendon del m. braquial

M. Braquiorradial y extensor radial del
carpo

T. del m. biceps braquial

M. pronador redondo

M. supinador largo

Fasc. de los mm. flexores

M. braquiorradial

M. flexor largo del pulgar

M. flexor de los dedos

M. cubital anterior

Linea arcuata

Intersecciones tendinosas

T. del m. flexor largo del pulgar
T. del m. Flexor profundo de los dedos
T. del m. cubital anterior

M. sartorio

M. recto del abdomen

M. recto anterior

M. psoasiliaco

M. gliteo medio

Corddn espermatico

Bolsa iliopectinea

Lig. iliofemoral

. Psoas iliaco

. pectineo

. recto interno

. vasto externo

. aductor menor

. adductor mediano

. recto interno

. vasto intermedio

. adductor mayor

. vasto interno

Hiato tendinoso

T. del m. recto femoral

T. del m. sartorio
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Lig. rotuliano

Pata de ganso

M. peroneo

Cara interna de la tibia

T. del m. tibial anterior

M. extensor largo de los dedos
M. peroneo lateral corto

M. extensor largo de los dedos
M. extensor comun de los dedos
Porcion inf. del retinaculo de los mm.
extensores

Maléolo interno

T. del m. peroneo tercero

M. Extensor corto del dedo gordo
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51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
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74
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77
78
79
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82
83

M. epicraneano

M. occipitofrontal, vientre
frontal

M. procer

M. depresor de la ceja
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Surco palpebral superior
M. temporoparietal

M. orbicular del ojo, porcién
palpebral

M. orbicular del ojo, porcién
orbitaria

M. elevador del labio superior
M. cigomatico menor

M. elevador del angulo de la
boca

M. cigomatico mayor

. risorio de Santorini

. orbicular de la boca

. cuténeo del cuello

. depresor del angulo de la
boca

M. depresor del labio inferior
M. deltoides

M. esternocleidomastoideo,
origen esternal

Mm. intercostales internos
M. pectoral mayor

M. pectoral mayor, porcién
esternocostal

Ligs. costoxifoideos

M. pectoral mayor, porcion
abdominal

M. coracobraquial

Porcion corta del m. biceps
M. redondo mayor

M. serrato anterior

M. dorsal ancho

Porcion larga del m. triceps
braquial

M. biceps braquial

Porcion larga del biceps
braquial

M. biceps braquial

Linea alba

Ombligo

M. oblicuo mayor del
abdomen

M. triceps braquial, vasto
medial

Tabique intermuscular
medial

M. braquial anterior

T. del m. biceps braquial
Aponeurosis bicipital
Epitréclea

M. braquiorradial

Fascia del antebrazo
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M. extensor radial corto del
carpo

M. pronador redondo
Espina iliaca anterosuperior
M. flexor radial del carpo
Vaina del m. recto del
abdomen, lamina anterior
M. cremaster

Lig. inguinal

M. flexor superficial de los
dedos

Lig. reflejo

Pilar medial del anillo
inguinal superficial

Lig. suspensorio del pene
M. palmar mayor

M. cubital anterior

M. abductor largo del pulgar
M. flexor largo del pulgar
T. del m. extensor corto del
pulgar

Fascia del antebrazo
Aponeurosis palmar

. tensor de la fascia lata

. psoasiliaco

. pectineo

. aductor mediano

. sartorio

. aductor mayor del muslo
. vasto externo

. recto anterior

. recto interno

Fascia lata

M. cuadriceps femoral
Tendon del m. recto anterior
del muslo

M. vasto interno

Rétula

Coéndilo interno del fémur
Lig. rotuliano

Tuberosidad de la tibia

M. gastrocnemio

M. tibial anterior

M. séleo

Tendones del m. extensor
comun de los dedos
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1 Vaina tendinosa del m. flexor
radial del carpo

2 Lig. palmar del carpo

3 M. separador corto del pulgar
4 Tendon del m. flexor
superficial

5 M. flexor corto del pulgar

6M. aprox. del pulgar

7 fasciculo carpiano

8 M. aprox. del pulgar fasciculo
transverso

9Vaina tendinosa del m. flexor
largo del pulgar

10 Tendones del m. flexor
superf. de los dedos

11 Ligs. cruciformes de los
dedos

12 Ligs. anulares de los
dedos

13 T. del m. cubital anterior
14 Vaina sinovial comun de|
los mm. flexores

15 M. abductor del mefiique
16 M. flexor corto del
mefique

17 M. oponente del meiiiqu
18 Vaina sinovial del
mefique

19 Mm. lumbricales

20 Ligs. transversos
profundos del metacarpo
21 Tendones del m. flexor
superficial de los dedos

22 Quiasma tendinoso

23 Tenddn del m. flexor
profundo de los dedos

112

Pie Derecho Visién Dorsal

Pie Derecho Visién Palmar

Tuberosidad del
calcaneo

Aponeurosis——-
plantar "

WL abductor del
dedo gorde

ML flexor corto de
los dedos

VL flexor corto del
dedo gordo

T. del m. flexor
largo del dedo

~"  Lumbricales

Ext. propio del ded
Ext. largo delos de
peroneo tercero
Tend. del m. pero. ]
corto

Porcion inf. del rets
de los mm. extenso:
T. del m. tihial ante
T. del m. extensor 1
M. del dedo gordo

I “Porcion inf. del reti

‘, MT. del m. extensor
8% argo de los dedos

T. del m. extensor corto del de
Aponeurosis dorsales de los dedos
Inter 6seos dorsales
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