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MANUAL PARA EL ENTRENADOR

PREPARACION
FISICA

Objetivo

Caracterizar los fundamentos y los prin-
cipales indicadores que intervienen en
el proceso de entrenamiento del pati-
naje sobre ruedas.

Instrucciones

Lea cuidadosamente cada uno de los
puntos que abarca el presente capitu-
lo, con la finalidad de que al término
de éste usted sea capaz de:

» Identificar los objetivos de la prepa-
racion fisica en el patinaje sobre ruedas.

* Aplicar las diferentes capacidades fi-
sicas condicionales y coordinativas y
sus consideraciones en el trabajo con
ninos.

6.1 INTRODUCCION

Aun cuando el objetivo del atleta sea recreativo o competi-
tivo, es de suma importancia tener una condicion fisica que
permita realizar la actividad en un tiempo determinado, a
un ritmo de desplazamiento y sin que aparezca el cansancio
y la fatiga en un corto tiempo. Es por lo anterior que tiene
una gran importancia el trabajo de preparacion fisica.

6.2 OBJETIVOS DE LA PREPARACION
FiSICA

v Lograr un desarrollo fisico armonico y funcional en el
atleta, que permita la atencion de la forma deportiva.

v Incrementar el desarrollo de las capacidades fisicas con-
dicionales y coordinativas como indicadores fundamen-
tales en la preparacion fisica.

v Contribuir a la elevacion de los indicadores de la pre-
paracion del deportista, técnica y tactica mediante el
desarrollo de la preparacion fisica en el atleta.

6.3 CAPACIDADES FiSICAS

El resultado de investigaciones sobre las capacidades fisicas
han definido diferentes criterios por parte de los especialistas.

Las capacidades fisicas como realidad “son el producto de la
interaccion entre las propiedades psiquicas del individuo y
las condiciones sociales en las cuales se produce su desarro-
llo”. " Es por ello que analizando lo anterior se puede definir
las capacidades fisicas “como el fundamento para el apren-
dizaje y el perfeccionamiento y acciones motrices para la vida,
que se desarrollan sobre la base de las condiciones
morfofisiologicas que tiene el organismo, representa uno
de los componentes esenciales para e desarrollo de la capa-
cidad del rendimiento fisico del individuo” *

171, Artemieva fundamentacion social del desarrollo de las capacidades pagina 187.

2 Ruiz Aguilera Ariel. Metodologia de ta Educacion Fisica Tomo | 1989,
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El desarrollo de las capacidades fisicas esta determinado tanto por las capa-
cidades morfofuncionales del individuo, como por factores psicologicos. Las
capacidades fisicas se dividen en: condicionales, coordinativas y de movilidad.

CONDICIONALES

Estan determinadas por factores energéticos que se liberan en los procesos
de intercambio de sustancias en el organismo, producto del trabajo fisico.

Estas se clasifican en: fuerza, rapidez, resistencia y de movilidad.

LA FUERZA

Existen muchas definiciones de la fuerza pero en todas existe un aumento
de la tonicidad del musculo provocada por un estimulo gue posibilita el
movimiento, el mantenimiento en una posicion de un plano muscular. Estas
pueden ser:

1. Fuerza de resistencia

Isotdnica (flexion y extension de codos)
Isométrica (sostener un paso o mantener una posicion)

2. Fuerza explosiva

Uno o varios movimientos rapidos.

3. Fuerza méaxima

Con un peso maximo.

Para el desarrollo de la fuerza hay que tener presente gue interviene el siste-
ma nervioso (para mejorar la coordinacién entre las 6rdenes del sistema
nervioso y el trabajo muscular) y la circulacién (mejora orientacién y aporte
de oxigeno de la fibra muscular). Esta combinacién da lugar a un aumento

del grosor de la fibra muscular con mas fuerza y el fortalecimiento de las
membranas musculares.

Para desarrollar la fuerza se utilizan los medios siguientes:

1. El propio peso corporal o el del compafiero

2. Aparatos elasticos (muelles o ligas)

3. Ejercicios con peso

4. Ejercicios en la arena, agua, subir montafas, etcétera.
5. Carreras con maxima velocidad
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Sin embargo, esta capacidad debe trabajarse con mucho cuidado, ya que
deben tenerse en cuenta las posibilidades de desarrollo del ejecutante, fun-
damentalmente los que dependen de la edad.

La fuerza explosiva es primordial para el patinador y debe desarrollarse con
ejercicios naturales, sin la utilizacion de pesas, hasta que el patinador tenga
una buena base a partir del trabajo de saltos en grava, arena, etcétera. Ade-
mas, se utiliza carreras sin y con patines a maxima velocidad en planos
inclinados.

Por otra parte, es importante que se tenga una sistematizacion no sélo en el
tren inferior del atleta sino que tanto la espalda como las abdominales sean
fortalecidas. Es algo comdn que los patinadores tiendan a dejar a un lado el
trabajo de brazo, lo cual es un gran error, ya que el movimiento de éstos,
de atras hacia delante y viceversa de forma enérgica mejora la velocidad y la
aceleracion del desplazamiento.

LA RAPIDEZ

Es la capacidad de reaccionar con méaxima rapidez ante una sefal y/o reali-
zar un movimiento con méxima velocidad. Se calcula por metros, por segun-
dos o kilbmetros por hora. La férmula es:

. Espacio
Velocidad = ~———
Tiempo

Existen diferentes tipos de rapidez:

Rapidez de accién - accién - reaccion

Rapidez de reaccion

Simple: cuando se responde a un estimulo reconocido.

Compleja: cuando se intenta responder a un estimulo no conocido.
Rapidez de accién

Simple: cuando se realiza en tiempo menor un movimiento sencillo.
Compleja: cuando se realizan varios movimientos rapidos, en el menor
tiempo.

Frecuencia maxima de movimientos

Se dan los ejercicios ciclicos, que se realizan en el menor tiempo posible.
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La rapidez depende de:

. La capacidad de movilidad y rapidez de los procesos nerviosos.

. La fuerza explosiva.

. La capacidad de relajacion de los musculos.

. Del dominio de la técnica de ejecucion.

. Intensidad de los esfuerzos volitivos.

. Cantidad de fosfogenos (Pc-Atp) en el mdsculo y la velocidad de resis-
tencia.

UV wWN -

Los medios mas utilizados para el desarrollo de esta capacidad son:

1. Ejercicios de corta duracién, ritmicos y arritmicos con explosividad.
2. Ejercicios de reaccion.
3. Realizar tramos con intensidades progresivas:

100% de carga, velocidad maxima
90% de carga, velocidad grande
80% de carga, velocidad media
70% de carga, velocidad pequefa

JUEGOS DE MOVIMIENTOS RAPIDOS

Los mas utilizados son:

v Sensoperceptual

v Analitico o fragmentario

v Sprint

v Estandar a intervalos cortos progresivos
v/ Variable

v Juego

v Competitivo

Siempre que vamos a trabajar la rapidez en la sesion de entrenarnieato se
debe ubicar en el inicio, justo después del calentamiento, ya que el sistema
nervioso central se encuentra en condiciones 6ptimas. Las repeticiones de-
ben hacerse observando que la relacidn trabajo-descanso sea correcta y evi-
tar la continuacion de las series si se observan sintomas de cansancio.

Ademas, debemos tener en cuenta que los ejercicios ejecutados para desa-
rrollar rapidez tienen que ser conocidos y de dominio de los ejecutantes,
deben ser variados y sistematicos. Nunca debemos trabajar esta capacidad
con un solo atleta; la motivacion es muy importante pues la intensidad de
ejecucion es lo que incrementa al tener mas de dos atletas juntos.
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LA RESISTENCIA
Es una capacidad fisica (y psiquica, ;por qué no?) que implica soportar el

cansancio a esfuerzos relativamente largos y/o la capacidad de recupera-
cion rapida después del esfuerzo.

Tipos de resistencia

Aerodbica Anaerodbica
De corta duracién 3-10 min 10-20 seqg
De mediana duracién 10-30 min 20-60 seg
De larga duracién + 30 min 60-120 seq

Debe existir una relacion entre el trabajo aerdbico y el anaerobico que debe
combinar ia dilatacion de las paredes del corazon y engrosamiento de las
mismas que permita un aumento del volumen asistélico por minuto.

Para desarrollar la capacidad de resistencia se recomienda:

1. Realizar ejercicios aerébicos después de realizar cargas aercbicas
alactacidadas y/o lactacidas.

2. Realizar ejercicios anaerdbicos lactacidas después de cargas anaerobicas
alactacidas.

Para desarrollar las capacidades anaerodbicas se recomienda:

1. Realizar ejercicios alactacidas anaerdbicos en un tiempo menor de 5-
10 seg a una intensidad del 100%.

2. Realizar ejercicios lactacidos anaerdbicos en un tiempo de 15-20 seg con
intensidad de entre 90 y 100%.

3. Realizar ejercicios aerdbicos, anaerdbicos en un tiempo de 1- 5 min
con intensidad entre 85y 90%.

MoviLipaD

Es la capacidad del hombre de poder ejecutar movimientos con una gran
amplitud de oscilaciones; la amplitud méaxima del movimiento es, por tanto,
la medida de la movilidad.

Esta depende de las propiedades morfolégicas y funcionales, de la estructu-
ra de las articulaciones, la elasticidad de los musculos, cartilagos v ligamen-
tos. Su desarrollo es més facii en las edades tempranas y es determinante en
el desarrollo de todas las capacidades condicionales y coordinativas. Su
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trabajo debe ser dirigido a lo especifico de la modalidad general con niveles
optimos para poder evitar traumas o lesiones, fundamentalmente en el ca-
lentamiento donde la movilidad tiene un papel primordial.

La movilidad puede aplicarse en cualquier parte del entrenamiento y se de-
ben tener en cuenta las condiciones externas para su realizacién como son
el clima, la hora, etcétera. La movilidad puede ser pasiva (con ayuda del
companero, de un aparato o del propio cuerpo) y activa (alcanzada sin ayu-
da, tan sélo con la actividad de los musculos). Los valores de la primera son
superiores a los de la segunda por lo que hay que alternarlos adecuadamente
para obtener resultados positivos, aplicando ejercicios estaticos y dindmicos.
Algunas condiciones para el desarrollo de la movilidad son:

1. La mejor etapa para su desarrolio es la infancia y la adolescencia, a
partir de alli el trabajo es de mantenimiento.

2. Lograr la dosificacion entre la pasiva y la activa, en los regimenes de
trabajo estatico y dindmico.

3. Laborar en condiciones generales que permitan la multilateralidad (en
cuanto a formacién).

4. Seleccion de ejercicios y dependencia de la modalidad.

5. Trabajarla en cualquier parte de la seccién de entrenamiento, funda-
mentalmente en el final de la parte inicial y de la principal.

6. Para su ejecucion se necesita un calentamiento previo.

7. El método mas utilizado es el de la repeticion.

8. Puede aplicarse varias veces al dia.

9. Puede aplicarse dentro de la clase de sesiones extras.

10. Comunmente se realizaan entre dos y cuatro series de 8 a 12 repeticiones.
11. En el descanso interseries se recomienda realizar ejercicios de relajacion.

12. Cuando se realizan ejercicios donde se mantiene la posicion se nece-
sita de 10 seg a un minuto de ejecucion.

13. Observar la posible aparicion de sensaciones de dolor 0 agotamiento
que impidan la realizacién del ejercicio.

14. Los ejercicios se realizan con aparatos, implementos 0 a manos libres.

15. Comprobar regularmente el nivel de desarrollo.
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16. En la medida que avanza la edad decrece su desarrollo.

17. Se recomienda trabajar después de ejercicios de fuerza maxima y
explosiva.

COORDINATIVAS

Estan relacionadas muy estrechamente con las capacidades fisicas condicio-
nales, marcando el desarrollo exitoso de la preparacion fisica e incluso la
preparacion técnica. Estan estructuradasy organizadas, segun varios auto-
res, en {res grupos:

1. Generales o basicas

+ Regulacion de movimientos
« Adaptacion y cambios motrices

2. Espaciales

» QOrientacion

» Anticipacion
Diferenciacion
Acoplamiento
Equilibrio

Velocidad de reaccion
» Ritmo

3. Complejas

+ Aprendizaje motor
+ Agilidad

Estas capacidades tendran mayores posibilidades en la medida que exista
una mayor experiencia motriz, asimilando nuevos movimientos y transfor-
méndolos segun la situacion presentada. Las capacidades coordinativas tie-
nen que responder a un patron general y a un deporte o modalidad especi-
fica ya que difieren entre el patinaje artistico, donde se requiere incluir
paulatinamente ejercicios técnicamente mas complejos, y en los juegos de
hockey, donde se tiene la posibilidad de transformar rapida y racionalmente
las acciones competitivas.

Dentro del entrenamiento, la aplicacion de este tipo de ejercicios debe ser
cotidiano y dinamico, para asi dar la posibilidad de introducir nuevos movi-
mientos.
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6.4 CONCLUSIONES

Para alcanzar la forma deportiva del atleta es necesario el desarrolio de las
capacidades fisicas condicionales y coordinativas del mismo, teniendo siem-
pre presente el manejo y aplicacion en el entrenamiento deportivo, ademas
de las diferentes consideraciones de éstas en el trabajo con ninos, en espe-
cial durante las primeras etapas. Una buena preparacion fisica, psicologica y

motivacional formara mejores atletas.

“ RESUMEN

Los objetivos de la preparacion fisica son:
* Desarrollo fisico armonico y funcional del atleta
* Incremento en el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales
y coordinativas
* Elevacion de la preparacién técnico-tactica mediante el desarrollo
la preparacion fisica.
Las capacidades fisicas
Son el fundamento para el aprendizaje y perfeccionamiento de las
acciones motoras para la vida que se desarrollan sobre la base de las
condiciones morfoldgicas que tiene el organismo.
Capacidades fisicas condicionales
Se clasifican en:
v Fuerza
v/ Rapidez
v Resistencia
v Movilidad
Capacidades fisicas coordinativas
Se clasifican en:

Generales: regulacion de movimientos, adaptacion y cambios motrices.

Espaciales: orientacion espacio-tiempo, anticipacion, diferenciacion aco-
plamiento, equilibrio, velocidad de reaccion y ritmo.

Complejas: aprendizaje motor y agilidad.
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v AUTOEVALUACION

Instrucciones: Anote en el paréntesis la letra que corresponda a la respuesta correcta.

1. Son el fundamento del aprendizaje y perfeccionamiento de las acciones
motrices para la vida: ( )

a) Capacidades morfoldgicas
b) Capacidades condicionales
¢) Capacidades fisicas

d) Capacidades psicolégicas

2. Son las capacidades que estan condicionadas por factores energéticos en
intercambio de sustancias en el organismo: ( )

a) Condicionales

b) Morfofuncionales
¢) Fisicas

d) Coordinativas

3. Es la capacidad fisica condicional, donde existe un aumento de la tonicidad
muscular provocada por la oposicion a una resistencia: ( )

a) Resistencia
b) Fuerza

¢) Coordinacion
d) Velocidad

4. La rapidez es la capacidad fisica que depende de diversos factores
Como son: ( )

a) Movilidad del musculo
b) Fuerza explosiva

¢) Técnica de ejecucion
d) Todas las anteriores

5. Es la capacidad condicional que soporte el cansancio a esfuerzos largos y
la recuperacion rapida después del esfuerzo: ( )

Fuerza
Velocidad
Rapidez

a
b
C
d) Resistencia

)
)
)
)
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6. Son las capacidades fisicas que, mientras exista mayor experiencia motriz,
mayor sera su desarrollo:

a) Psicoldgicas

b) Morfofuncionales
¢) Coordinativas

d) Condicionales

7. Cuando hablamos de la fluidez en la ejecucion del movimiento de forma
continua, sin aumento o descanso en la movilidad del ejercicio, nos
referimos a:

a) Velocidad de reaccion

b) Aprendizaje motriz

¢) Regulacion del movimiento
d) Ritmo del ejercicio

8. En esta capacidad se interrelaciona la informacidn sensorial e intelectual:

a) Anticipacion
b) Acoplamiento
¢) Orientacion
d) Diferenciacion

9. Capacidad fisica donde la mayor etapa de su desarrollo es la infancia y
adolescencia, a partir de alli el trabajo es de mantenimiento:

a) Resistencia

b) Velocidad

¢) Movilidad

d) Coordinacion

10. Son los medios mas utilizados para desarrollar la rapidez:
) Ejercicios ritmicos y arritmicos

) Ejercicios de reaccién
)

a
b

¢) Explosividad

d) Todas las anteriores
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