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2. LAS CUALIDADES MOTRICESBASICAS

El rendimiento deportivo en cualquiera de sus manifestaciones esta en estrecha
relacion con las cualidades fisicas o cualidades motrices béasicas. Estas cualidades estan
intimamente relacionadas entre si y en general se requiere la intervencion de todas ellas.
La mayor o menor implicacion de cada una depende de las caracteristicas del deporte de
que se trate. A continuacién se describe brevemente cada una de las cualidades basicas
y més adelante, en temas independientes, se trataran con mas profundidad, incidiendo
tanto en lo relacionado con las adaptaciones del organismo a cadatipo de esfuerzo como
en lo relativo a los sistemas de entrenamiento més adecuados para su desarrollo.
También se presentan aspectos préacticos relativos a los gjercicios, formas de gecucién,
etc., con los que se podran preparar planes de entrenamiento adecuados para cada tipo
de deporte, en funcién de sus caracteristicas.

DEFINICIONES

En € ambito deportivo no siempre esta clara la diferencia entre algunos
términos habitualmente empleados y muchas veces su uso puede inducir a confusion..
Términos como gjercicio fisico, actividad fisica o condicion fisica, entre otros, se
utilizan frecuentemente entre practicantes y profesionales. Otros términos como
“deportista’, “atleta’, o incluso “deporte” también seria conveniente definir, aunque en
muchos casos hay una cierta controversia entre distintos autores.

En primer lugar, consideramos interesante establecer las diferencias entre
“deporte”’ y @ resto de términos relacionados, ya que son frecuentes expresiones como
“voy a hacer deporte” o “yo hago mucho deporte”.

Deporte, en sentido estricto se define como

gjercicio fisico, practicado individualmente o por equipos con € fin de superar
una marca establecida o de vencer a un adversario en competicion publica, siempre
con sujecion a ciertasreglas (Diccionario de la Real Academia Espafiola)

No obstante, en un sentido amplio, € Diccionario recoge también las
acepciones de

Recreacion, pasatiempo, placer, diversién o gercicio fisico, por 1o coman al
airelibre.

Es decir, que su empleo en sentido amplio esta justificado, s bien
consideramos que en e dambito profesional o de estudio de la cultura fisica, deberiamos
emplear €l término “deporte” asociado siempre a la idea de competicion y a todas las
actividades asociadas a mejorar e rendimiento en ella, quedado estas dltimas
encuadradas en los términos “entrenamiento  deportivo” o0 Simplemente
“entrenamiento”.

La relacion con la faceta ludica o recreativa o con un objetivo de salud
debemos recogerla bajo otra denominacién, para asi diferenciarla de la competitiva. Por
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supuesto que la relacion es estrecha entre ambas facetas ya que € deporte debe
incorporar una vertiente de recreacion, pero es bien sabido que en muchas ocasiones no
sucede asi.

Deportista: Se entiende como tal la
persona que por aficion o profesionalmente practica algun deporte.

Atleta: No debemos confundir el atleta con el practicante de las disciplinas
encuadradas en la Federacion Internacional de Atletismo, ya que su significado es
mucho mas amplio, a igua que & del término “atletismo” que € Diccionario define
como la préctica de gercicios atléticos y doctrina referente a los mismos. Y referente a
“atleta’ se define como

1. El quetomaba parte en los antiguos juegos publicos de Grecia y Roma.
2. Persona que practica gercicios o deportes que requieren e empleo de la
fuerza.

Asi, en lo sucesivo nos refereriremos a una persona practicante de algin
deporte como “atleta” o “deportista’, indistintamente.

Actividad fisica, Puede considerarse como cualquier forma de movimiento o
accion corporal que crea una demanda metabdlica significativa. Esta definicion incluye
tanto la preparacion para la practica de un deporte, la propia practica en si, o la
realizacion de cualquier actividad profesional que exija un esfuerzo fisico notable.

Ejercicio fisico, € Diccionario define “gercicio” como

Paseo u otro esfuerzo corporal cualquiera, para conservar la salud o
recobrarla,

y también,

Cada una de las pruebas que reiteradamente realiza el que interviene en
competiciones deportivas o €l que se adiestra para tomar parte en estas Ultimas.

Estas definiciones del Diccionario nos hacen pensar en que “gjercicio fisico”
podria ser en cierto modo redundante, ya que cuando hablamos de “hacer gercicio” lo
asociamos mas con las definiciones anteriores que con que la de “pruebas que realizan
los estudiantes en un centro docente para obtener un grado académico” que también
recoge € diccionario. No obstante utilizaremos en lo sucesivo “gercicio fisico”
asociado a una actividad fisica realizada de forma voluntaria, con un objetivo
especifico, como puede ser la preparacion para una competicion o el mantenimiento o
mejora del estado fisico personal.

Condicion fisica: Entenderemos como “condicion fisica’, la “combinacion
Optima de las cualidades fisicas, parametros fisioldgicos y biomecanicos para una
determinada actividad fisico-deportiva’. Este concepto va inevitablemente asociado a
rendimiento o eficiencia en la actividad o deporte de que se trate y se hablara por tanto
de “buena condicién fisica” o “mala condicién fisica’, segun la calidad de las
componentes indicadas para una actividad concreta. Debe tenerse en cuenta que una
misma persona o deportista puede tener una buena condicion fisica para una actividad y
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mala para otra. Por ello debe procurarse no referirse ala “condicion fisica” en términos
absolutos, ya que por gemplo, nadie dudaria de la “buena condicion fisica’ de un
corredor de maraton que, sSin embargo, estaria en una pésima condicién si decidiera
practicar la halterofilia.

Eficiencia mecanica: Al igua que sucede en cualquier méquina, la eficiencia
del organismo humano a realizar un trabajo se expresa como la relacion del trabajo
resultante con la energia consumida para llevarlo a cabo. La eficiencia mecéanica del
organismo en la redlizacion de gercicios o actividades fisicas es bastante pobre y
depende en gran medida de la técnica. Esta diferencia entre energia consumiday trabajo
final redlizado se manifiesta, en su
mayoria, como calor producido durante el
gjercicio, calor que el organismo necesita
disipar.

FUERZA

La fuerza se utiliza para oponerse
aresistencias o para superarlas. Podemos
definir la fuerza como “la capacidad de
producir una tension intramuscular” y
puede manifestarse de forma estatica, es
decir, sin desplazamiento ni movimiento
aparente, como oOposicion a una
resistencia o bien de forma dinamica, en
este caso con acortamiento (acciones concéntricas) o alargamiento de los musculos
(acciones excéntricas).

En sus manifestaciones elementales, la fuerza depende de diferentes factores, @)
musculares. seccion transversal de las fibras musculares, tipo de fibras y porcentgje de
cada tipo (fibras de contraccion rapida, fibras de contraccion lenta) b) nerviosos:
nimero de unidades motrices reclutadas para la accion, sincronizacion de la actividad
de los musculos agonistas (los que reaizan la accion) y relgjacion de los antagonistas
(los que se opondrian a €lla).

Las manifestaciones de la fuerza pueden ser de varios tipos:

Fuerza maxima; relacionada con la maxima capacidad de contraccion de uno o
mas grupos musculares para la realizacién de un gesto contra una resistencia maxima
(por giemplo, e movimiento de press de banca en un concurso de power-lifting) o para
conseguir la maxima impulsion de una resistencia menor, (por gemplo e lanzamiento
de peso o € propio cuerpo en la batida en e salto de longitud) aspecto este asociado al
concepto de fuerza explosiva, o fuerza de impulsion como aptitud para vencer una
resistencia imprimiéndole una velocidad elevada. Este concepto es sinénimo o va
intimamente asociado a de “potencia’ como se vera con detalle mas adel ante.

La fuerza-resistencia es la capacidad de mantener una manifestacion optima de
fuerza un tiempo determinado requerido para la actividad, (por gemplo la fuerza-
resistencia necesaria en remo).
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En acciones similares, la importancia de la fuerza méxima disminuye con la
duracion de la accidn, por giemplo, la intervencion fuerza es mucho més importante en
una carrera corta, de 100 metros lisos que en una de 10.000 metros. La resistencia a la
fuerza es fundamental cualquiera que sea la duracion del gesto repetido aunque como es
|6gico, en esfuerzos de duracion mayor se den manifestaciones de porcentajes més bajos
de la fuerza mé&xima. En funcién de la duracién del gercicio, la fuerza se asocia a
diferentes tipos de resistencia, seguin €l esfuerzo sea anaerébico, aerébico o mixto.

La manifestacion de la fuerza esta en estrecha relacion con las cudidades de
velocidad y flexibilidad y directamente determinada por la correcta gecucion técnica.
Lafuerza es una cualidad especifica. El desarrollo de elevados niveles de fuerza durante
un periodo de preparacion general no garantiza que pueda ser utilizados en gercicios
especificos, para aumentar la velocidad de carrera, etc., aunque se trate de los mismos
grupos musculares implicados. Es imprescindible que se establezcan las relaciones
adecuadas entre la cualidad de la fuerza, las acciones motrices especificas del deporte y
las reacciones vegetativas asociadas a ella.

RESISTENCIA

La resistencia puede
definirse como la
“capacidad de sostener una
intensidad determinada en
cualquier tipo de esfuerzo,
durante e mayor tiempo
posible’. La mayoria de las
actividades deportivas
" requiere un desarrollo de la
resistencia especifica parala
redizacion de los gastos
caracteristicos de la
disciplina. El desarrollo de
esta resistencia requiere
: ' S8 prestar especia atencion a
desarrollo de los sistemas energetl cos |mpI|cados en Ia actividad deportlva, teniendo en
cuenta la intervencién de cada una de las vias de obtencion de energia.

En general, las capacidades relacionadas con la resistencia estan asociadas por
una parte, a la resistencia cardiovascular, es decir, la capacidad para sostener un gran
flujo sanguineo hacia los musculos implicados en €l trabgjo y en estrecha relacion con
ella, a las posibilidades de los grupos musculares implicados, posibilidades que vienen
determinadas en gran medida por la estructura propia del musculo, es decir, por los
porcentajes de fibras de contraccion lentay de contraccion rapida.

15



DISENO DE PROGRAMAS DE FITNESS Capitulo 2. Cualidades motrices

Las manifestaciones de la resistencia pueden ser de varias clases, en funcion de la
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Fig. 2.1. Porcentajes de fibras de contraccion lenta (tipo 1) en
deportistas de resistenciade ato nivel

intensidad y duracién del gercicio y de las vias energéticas utilizadas:

a)
b)

Resistencia general aerobia. El oxigeno disponible es suficiente para la

combustion de |os sustratos energéticos necesarios para la contraccion muscular.
Resistencia general anaerobia. Esta condicionada por un aporte insuficiente de

oxigeno a los musculos. Este es e caso de los gercicios en los cuales es muy
elevada la frecuencia de movimientos, o de los gercicios que implican la fuerza
muscular. Al no ser suficiente la via aerébica, deben utilizarse las vias
anaerdbicas. La mayor parte de las veces, € esfuerzo producido durante una
actividad deportiva no implica la movilizacion de energia acudiendo a una sola'y
Unica via. Habituamente tiene lugar una intervencion simulténea de ambas
formas, cuyas proporciones varian segun € tipo, la duracion y la intensidad del
esfuerzo. En funcion de la mayor o menor intervencion de una u otra via, se
puede establecer una clasificacion de las resistencias de carécter genera (con una
implicacion de grandes masas musculares y una intervercién notable del sistema
cardiorrespiratorio) en: resistencia general de corta duracion, de mediana
duracion y de larga duracion.

Resistencia general de corta duracién Los esfuerzos van de 45 segundos a 2
minutos, y las necesidades energéticas de los musculos son cubiertas
fundamentalmente por el proceso anaerobio.

Resistencia general de mediana duracion Los esfuerzos varian de 2 a 8 minutos e
interviene una mezcla energética aerobia y anaerobia, con una intervencion
anaerobia mayor en los esfuerzos mas proximos al limite inferior.

Resistencia genera de larga duracion Abarca todas las cargas que sobrepasan 8
minutos y estd sostenida casi exclusivamente por una produccién de energia
aerobia.
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Las formas de resistencia general descritas anteriormente muestran que laresistencia
general como tal no existe, Sino que, seguin la orientacién del metabolismo energético
(lo que implica también la duracién y la intensidad de un esfuerzo dado), se tendran
formas mixtas aerobia-anaerobia, en proporciones propias de cada actividad deportiva.

VELOCIDAD

La velocidad puede definirse como la “capacidad de realizar acciones en €
menor tiempo posible’ y esta definicidn es aplicable a las acciones y gestos deportivos.
No obstante, hay que tener en cuenta que la velocidad es una cualidad compleja que
depende de una serie de factores, alguno de los cuales poco tiene que ver con la simple
gjecucion del gesto rgpido, como por gemplo, € tiempo de reaccion ante e estimulo
gue provoca la accién veloz o e tiempo necesario para escoger la accion a redlizar, en
el caso de que existan varias posibilidades de respuesta. Asi, podria redefinirse la
velocidad o mejor dicho las cualidades de
velocidad como “el conjunto de caracteres
funcionales que determinan la realizacion
de las acciones motrices en un tiempo
minimo”.

En la manifestacion éptima de la
velocidad intervienen factores de diversos
tipos, como son la rapidez de los
fendmenos de inhibicién, relgacion y
estimulacion que intervienen en la
coordinacion, la elasticidad y fuerza
musculares, la aptitud del musculo para
liberar rgpidamente energia, la amplitud
articular, la perfeccion técnica en e gesto
deportivo y la capacidad de atenciéon y
concentracion.

En funcién del tipo de las acciones que se lleven a cabo, las cualidades de
velocidad pueden clasificarse en dos grupos:

a) Vedocidad aciclica o gestual: Capacidad de realizar una accion o gesto en un
minimo tiempo. En este grupo entrarian actividades como por gjemplo un
sague de tenis, una proyeccion en judo, la elevacion en el salto de altura, etc.

b) Velocidad ciclica: Capacidad de realizar una serie de acciones de iguales
caracteristicas en & menor tiempo posible. En este grupo entran todas las
acciones de la carrera, €l pedaleo del ciclista, los gestos de natacion, etc.,
realizados con la mayor exigencia posible. De una forma elementd, la
velocidad ciclica viene determinada por dos factores basicos, la amplitud del
movimiento (la zancada en la carrera o € desarrollo de la bicicleta) y la
frecuencia con que se realiza cada accion:

Veocidad = amplitud x frecuencia
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A la hora de pensar en desarrollar las cualidades de velocidad hay que
considerar que estas cualidades son muy especificas, asi, los tiempos de reaccion son
independientes de la velocidad de gecucion de los movimientos, una persona puede
tener un tiempo de reaccion muy corto para una accion determinada y luego tener una
velocidad de gecucion menor que otra persona con un tiempo de reaccion mas largo.
Por eso es importante ver que factor es el que es necesario mejorar en lugar de centrarse
en € entrenamiento de la simple gecucién del gesto.

También la velocidad de las acciones ciclicas es independiente de la
velocidad de un gesto aciclico. Por ggemplo en natacion, la velocidad de desplazamiento
no tiere nada que ver con la velocidad de gecucion del gesto complejo del giro al final
de cadatramo, el cual depende de una serie de elementos diferentes.

FLEXIBILIDAD

Se define la flexibilidad como “la capacidad de realizar acciones de gran
amplitud sobre una articulacion determinada’. Elasticidad y movilidad son términos que
se utilizan como sinénimos, aunque es frecuente asociar la elasticidad a la capacidad del
musculo para estirarse. La perfeccién de cualquier accion técnica esta estrechamente
relacioneda con una adecuada movilidad de las articulaciones implicadas. Una
movilidad articular insuficiente reduce la manifestacion de las cualidades de fuerza y
velocidad y tiene una incidencia negativa sobre la coordinacion de los gestos deportivos
disminuyendo e rendimiento. Ademas puede ser causante de lesiones musculares o de
ligamentos. Por e contrario, la mejora de la movilidad articular facilita el desarrollo de
las demés cualidades motrices, sobre todo de la fuerza y la velocidad permitiendo la
gecucion de los movimientos desde los limites extremos de las articulaciones
implicadas.

Cada disciplina deportiva tiene unas exigencias determinadas en lo referente ala
movilidad articular necesaria para un rendimiento éptimo. Por gemplo, en € remo es
necesaria la movilidad de la articulacién escgpulo- humeral (hombros) y de la columna
vertebral y en la carrera de distancias cortas se centra en la articulacién coxofemoral
(cadera) y tobillos,

Debemos distinguir dos aspectos de la flexibilidad:

a) Flexibilidad activa: Se define como la “aptitud para realizar gestos de gran
amplitud sobre una articulacion determinada mediante la accion de los
musculos implicados en su movimiento”. Esta flexibilidad influye en las
cualidades fisicas a estar directamente relacionada con determinados gestos
deportivos. Tiene gran importancia en deportes que exigen gran amplitud de
movimientos, como es € caso de las carreras cortas, la gimnasia e incluso la
halterofilia

b) Flexibilidad pasiva: Puede definirse como la “capacidad para permitir que
una articulacion determinada pueda ser llevada a su maxima amplitud
mediante la accion de fuerzas externas’. La flexibilidad pasiva se entrena
para permitir, con e entrenamiento adecuado, aumentar la amplitud de las
acciones llevadas a cabo activamente. En algunas disciplinas, por gemplo la
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danza o € yoga, la flexibilidad pasiva juega un papel importante en las
acciones adesarrollar.

Los limites de la movilidad articular vienen dados, en primer término,
por la propia estructura de laarticulacion. En muchos casos, |os movimientos de la vida
cotidiana utilizan una minima parte de las posbilidades de movimiento de una
articulacion. En determinadas disciplinas deportivas la exigencia llega a 90-95% de la
amplitud anatémica maxima, amplitud que puede ser aumentada con el entrenamiento,
aungque muy ligeramente. El elemento determinante es la capacidad para combinar de
forma optima la contraccion de los muasculos agonistas y e relgamiento de los
antagonistas.

La flexibilidad disminuye con el transcurso de los afios. La edad éptima
para su desarrollo es entre los diez y catorce afios cuando es dos veces mas eficaz su
entrenamiento que en edades posteriores. En general las mujeres son mas flexibles que
los hombres para la misma edad.

RELACIONESENTRE LAS CUALIDADESMOTRICES

Las cualidades motrices estan estrechamente relacionadas entre si. A
veces, e rendimiento en una de ellas esta sujeto a rendimiento en otras, por g emplo, la
velocidad de desplazamiento en carrera requiere fuerza y requiere flexibilidad en
algunas articulaciones, € lanzamiento de peso requiere fuerza y requiere velocidad
gestual, etc. En otros casos, las cualidades se interfieren, es decir, un desarrollo elevado
en una de dlas puede interferir o limitar €l desarrollo de las otras, asi, por g emplo, un
alto grado de resistencia se opone a un ato nivel de fuerza

El entrenamiento debe estar enfocado a las necesidades especificas de
cada deporte, sobre todo en el entrenamiento de alto nivel, aunque si debe tenerse en
cuenta la necesidad de un entrenamiento basico de tipo global, con caracter higiénico,
para prevenir las lesiones tipicas de cada deporte. Este aspecto es importante en algunos
deportes, como ciclismo o tenis. Asi, podria hablarse de una condicion fisica basica, de
carécter general, que todo deportista debiera tener, pero que ninguna de sus
manifestaciones llegue a interferir @ rendimiento en e deporte principal. Esto es de
especia importancia en € deporte de alto rendimiento, en e que hay que conjugar la
necesidad de una préctica destinada a proteger a deportista de lesiones y otros
problemas con la obtencion del maximo rendimiento.
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