SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE LAS CUALIDADES FISICAS
BASICAS

Las cualdades fisicas basicas o factores de rendimiento de la condicion fisica son: Resistencia
Fuerza, Velocidad y Flexibilidad. Vamos a ver cuales son los principales sistemas de entrenamiento de cada
una de ellas, Comenzaremos por la Resistencia.

RESISTENCIA

La resistencia es la cualidad fisica que nos permite realizar esfuerzos fisicos durante el mayor tiempo
posible y retardando la aparicion de la fatiga.

Los sistemas de entrenamiento de la RESISTENCIA son variados pero se pueden clasificar en tres
grandes bloques:

CONTINUOS

FRACCIONADOS

MIXTOS

SISTEMAS CONTINUOS

Tienen como caracteristica general el que se realizan esfuerzos continuos, es decir, que no existen
periodos de descanso, la base principal en la que se sustentan es la carrera y dentro de lo posible esta se
realiza al aire libre.

Existen varios sistemas dentro de los continuos, nosotros estudiaremos principalmente tres: La
carrera continua, el Fartlek y el entrenamiento total

1.- CARRERA CONTINUA. Como su nombre indica se trata de correr sin pausas como minimo
15 minutos y, dependiendo de la preparacion del deportista, hasta varias horas.

v El ritmo de la carrera es constante, es decir que no existen variaciones.

v La intensidad del esfuerzo es moderada, es decir, la carrera es suave, aunque depende del
nivel de entrenamiento de cada persona.

v" El control de la intensidad se puede realizar a través de la excitacion cardiaca. Esta no debe
sobrepasar las 160/minuto.

v" Existe un equilibrio entre la demanda de oxigeno y ¢l que se ingiere via respiratoria, ello
significa que con este entrenamiento lo que se mejora principalmente es la resistencia
acrobica

v" Se puede realizar a tiempo o a distancia.

2.- FARTLECK o juego de ritmos. Se realiza en la naturaleza procurando aprovechar bosques o
parques. La base del trabajo es también la carrera continua, pero en esta se introducen cambios de ritmo
mas intenso durante un periodo de tiempo o una distancia. Como minimo se utilizan tres distintos, uno
suave, similar a la carrera continua, uno medio en el que hay un alargamiento de la zancada, y uno rapido o
aceleraciones. Cada uno de cllos estd asociado a una distancia y es inversamente proporcional a la
intensidad. Las aceleraciones son las més cortas y oscilaran ente 40 y 60 m, el ritmo medio aumentara la
distancia pudiendo ser entre 100 y 300 m, v ¢l resto sera la carrera suave.

v" La intensidad del esfuerzo es variada.

v' Las pulsaciones pueden subir hasta 170-180 p/minuto.

v’ Se trabaja tanto la resistencia aerébica como la anaerdbica.
v Se puede trabajar a tiempo o a distancia.

3.-ENTRENAMIENTO TOTAL Es un tipo de trabajo que se realiza también en la naturaleza,
Tiene, al igual que los otros sistemas, como base la carrera continua pero ademds ya se introducen otro tipo






