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Desarrollo de las cualiCades
físicas básicas

Por Francisco SEIRUL-LO i

l.- Justificación del Nombre:

Podemos entender por Desarrollo:

a) La Evolución Fisio Biológica con ia edad, de los diferentes
sujetos, según la naturaleza de estos.

b) El incremento de unas capacidades por acción de cierto
agente, no de su propia naturaleza.

De este planteamiento, se deduce que, si nosotros utiliza'
mos como agente el Entrenamiento, incidemos indefectible.
mente en ei desarrollo Fisio-Biológico. Dado que antetodo ei
atleta es una PERSONA, debemos respetar su propia evolución
como tal, y no deben ser incompatibles ambos caminos, sinó
complementarios. Respetando las leyes de la naturaleza y sa-
cado partida de ellas, ei entrenamiento puede ser más eficae,
uniéndose las dos formas de desa¡rollo.

5o¡ suslidades físicas, porque ciependen y son producto,
de algo con naturaleza física como es el propio cuerpo huma-
no, con una condición muscular, capaz de producir trabajo,
que es una manifestación física, macroscópica, mensurable, de
su propia condición.
Son básicas, pues son:

a) Fundamentales para el Rendimiento motor. En el deporte.
L,os movimientos de la técnica constituyen gestos. tareas
motoras, compuestas por un mayor o menor número de
sub-tareas. Para ser efrcaz, para ganar, cada una de esas sub-
tareas, además de ser bien ejecutadas, tienen que superar a
algo o alguien; es decir, han de ser apiicadas con más veioci-
dad, mayor fueza o más resistencia, que el oponente. Si es-
to no sucede, nunca podemos rendir en el Deporte. siempre
perderemos.

b) Son los componentes de todas ias demás cualidades. que
permiten aplicar el gestocon la mayor eficacia en el espacio
y tiempo. Ya sabemos que la potencia es la fuerza y veloci.
dad unidas en un solo gesto. Lo mismo sucede con la veloci
dad-resistencia. rueza-resistencia, etc. . .
Incluso son parte básica de esas otras cualdades, más com'
plejas, las psicomotoras, como la agil idad, etc. . .

2.- Elección de las cualidades físicas
básicas:

Aunque existen autores que añaden nombres y nombres a
esta lista, por lo anteriormente ücho, Para nosotros solo son
cualidades fíúcas básicas:

Fuerza - Velocidad / Resistencia - Flexibilidad

Siendo esta última, mas que una cualidad, un "fac,tor facü-
tador" de las otras tres. Todas ellas son las formas básicas de
manifestación del trabajo muscular, facütado o nó, por una
flexibiüdad mantenida, q deterio¡ada.

3.- Desarrollo fisio-biológico de la
fuerza

La especie biológica hombre, nace i¡maduro y iuego com'
pleta la maduración de todos los aspectos a lo largo de su vtda.
Los factores mencionados, así lo hacen, cuestión que expone-
mos en el cuadro (fig. l) para sujetos no entrenados.

3.1 .- Fuerza Fisio-Bio :

Desde los 8 hasta los 12-13 años no l iay grandes lncrenren'
tos de la fuerza. solo aquellos debidos al creci:niento en iongl'
tud y grosor muscular debidos por ei crecintiento fisrco Esto
supone aumento de peso corporal. lo que tamb.ién hace tt¡ie¡'
venir a los músculos (piernas fundarnental¡nente), en conlrr¡(¡i l
progresión de cargas.

Des<le los l4 hasta los l6 ulos gran incremento de v().,rrirri
corporal, primero en longitud posteriornrente en grost)r. ro que
supone un alto increrrrento de la fuerza tie los lnúsctrit¡s rrasta
casi un 90o/o de la fuerza total alcanzable rnás tarde ¡\i ¿cele'
rarse los procesos de crecimiento corporal ¡rost'pubertau. ios
niveles de fueza crecen mucho ¡nás rápidanrente que úti t¡
etapa anterior. Del 35o/o al 40o/o de iá nrasa corporal. esta !¡
compuesta por la musculatnra. en esta edad

Según Dimock, el máximo incre¡rtento de F aparece l4 nte
ses después del I¡táximo creci¡niento en longittrci '  y 9 incses
ntás tarde dei aumento de grosor (peso del atleta)

Desde los 17-19 años se conrpleta totai¡nente ei  crect¡ l l ¡et t t t r
muscular, hasta cumplir el 44olo de Ia masa corporal dc ¡ntit-
viduo adulto (según Lukanow).

De los 20 a los 25 años, se mant iene el  totai  r re i i rerzü , r t )s i
ble, y en cada individuo, segtin sus características. l:sras rl i ie
rencias individuales. serán las detenninantes tle ia especriLlit i l i .
deportiva y del posible éxito en tal o ctrai especialit lati trs de'

cir, es uno cie los principaies valores del l lalladtt "TAL, \TO

DEPORTIVO". Según cientÍf icos de la Universiclad de ,. i i¡rois
en todas las experiencias con sujetos no entrenados. o ¡trS 15
a¡ios desciende la capacidad nldxima tle ftrerza. l l ledlo.Is por

medios dinamométricos. Parece que el desccnso es e¡; dos

fases, una mas rápida hasta los 45 a¡los y a ios 50 a¡los. sr¡io te'
nemos poco m¿ís dei 75o/o de la fuer¿a A partir de aqui, el
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descenso es. mas lento, y muy diferenciado según los individuos
y su profesión.

- De los 25 años a los 35 hll un descenso de la capacidad de
füerZa. oue se cifrn pn u. lñO/^ r <o/^ 

^
tverza, que se cifra en un i0o/o _ l5o/o. A partir de aquí has.
ta los 50 años, en dos diferentes etapas, llega a descender hasta
ró ¡os )u anos, en dos diterentes etapas, llega a descender hasta
un 70-75o/o del máximo alcanzado a los 2é_Zl ,n.,*tv- t)"lo oel m¿xrmo alcanzado a los 20_21 años.

Las mujeres tienen una evolución en ciertos asprlso r¡¡uJsrsD lrcrre¡t una eyoluclon en clertos aspectos dife-
renciada a la de ios hombres. Lográndose todo lo aquí mencio.

Un gnrpo de jóvenes de i6 años realizó 2 sesiones de entre.
namiento semanales hasta llegar a los l9 años, la fuerza en to-
d.os los individuos de grupo aumentó mucho el ler año, y con-
tinuó el aumento más lento pero armonicamente,hastaios l9
años.

_ ̂  
Un segundo grupo de las mismas caractensticas y de 16 a

19 años realnó solamente dos ejercicios de fuerza por semana,
la fuer¿a aumentó también.

A los 20 años ambos grupos entrenaron lo rnismo, y ei re.
sultado en fuerza fue favorable para el 20 grupo, el de entrena-
miento poco intenso.

El entrenamiento debe ser de fuerza general, para lograr ele-
var el nivei de fuerza en todos los grupos musculares eñ condi-
ciones genéricas, pues entrenando específico, se llega antes el
máximo resultado pero no es el óptimo que potencialmente se
disponía.

. Ya se utilizan pesas,para el controi de las cargas, con méto-
dos y sistemas rigurosos para aumentar ei nivel total de fuer_
za. De esta forma, si nuestro nivel era de cierta cuantía a los
20 años producto de la evolución Fisio.Biológica, esta cuantía
aumentará por el entrenanüento sistematizado.

- De ios 20'a los 25 años debetnos realizar un entrenamiento
progresivo de fuerza y no sólo general, sino dirigido a los
musculos necesarios para nuestra especialidatl deportiva. do-
¡ando a cada grupo irruscular. de la fuerza n.r.rl i . puru ,u
cometido específico respecto a la técnica.
Cobran aquí la lnayor i lnportancia. los valores de talento

deportivo que nos dará unos rendimientos a nivel nacional o
nlundial a través de la uti l ización de estos nrétodos.

- A partir de los 25 airos se puede Iograr, por medio ciel entre-
narniento . y habiendo respetado la evolución irisio.Biológi-
ca, contener los mirirlros niveles de fueza r¡tás o ¡l lenos
tiempo, según el talento y la especialidad practicada. En
aquellas que sea necesaria una gran fonnación técdca. cier-
tos saltos y lanzamientos, los nrejores resultacios pueden ob-
tenerse a partir de esta.edad. Mientras que en aqueilas en las
que esto no suceda, veiocidad, vallas y,otros saitos, de 20 a
25 a¡1os se pueden obtener las grandes marcas.

3.3.- Criterios de fuerza en el E¡rtrenamiento

.Hasta los 1 7 ahos, prácticanrente todos los atletas entrenan,
o deben dE entrenar la fuerza de la misrna lorlna en las especia-
l idades que la necesi ten preferentemente.  La preciprt ic ión.
está mds que demostrarlo, no conduce a los mdximos resulta-
dos. Esta edad i7-18 años. es donde se conlienza a realizar Ia
diferenciación de la musculación. para las especialidades téc-
nicarnente menos compiejas. y que necesiten de la fuerza en re-
lación al peso, como velocidad, vallas, longitud y altura, se ha-
ce hasta ios 20 años fueza general y ciirigirta, para a los 20
años estar en condiciones de rendir ya al máxilno. se rnantie¡re
esta marca y se rnejora. por la fuerza especial, que a partir de
qste momento se nrezcla con las demás cualidades en propor-
cio¡ies üscutibles, y discutidas. En el resto cle especiaiidaies,
triple, pértiga y jabalina en primer lugar y peso, disco y marti.
llo en segundo, se Btrasa el proceso de 2 a j alios según necesi-
dades, entrenamiento y capacidades individuales diiicites por
ello de precisar.

aqul mencro.
nado antes, entte 2 y 5 años de adelanto en ¡elación a los hom-
bres. Siendo su máximo, en relación al máximo de los hom-
bres, de un tercio menos. Si introdujeramos la curva de evolu.
ción en la de los hombres obtendríamts (Fig.2) (segrin ¡.¡ockerj.

3.2.- Formas del desa¡rollo de Fuerza X Entrenamiento

Esta forma de desarrollo, debe mediatizarla forma de desa-
rrollo por medio del entrenamiento.

Este entrenamiento, nunca tiene que interrumpir, ni ir en
irtra de aquella evolución, pues esa alteración fislo-biolósica

pe{udicaría el logro de un nivel máximo de rendimientole-
portivo de ia fueza.

Desde ios 8 hasta los 18 años se produce la total evolución,
pero la hemos dividido en tres partes porque desde el punto de
vista del entrenamiento así debe hacerse:

- Desde los 8 a los 12-13 años, momento en que aparece la
pubertati. el nivel de desarrollo lnuscular no permiie ei uti l i-
zar sobrecargas altas, que por otra parte, se verían nrediati_
zadas por los aprendizajes de ias técnicas uti l izadas en su
aplicación.
La musculación se realiza con movimientos co¡r el propio
cuerpo, que como cada temporada aurnenta. es ya suficien-
te sobrecarga. Se uti l izan movimientos contra resistencia.
como ei t irar o empujar, luchar.

,Tanlbién lanzanlientos de objetos l igeros. hasta l0 kg. cuan-
do hay gran intervención de piemas, multisaltos, usl corno
fomtas jugadas de cuadrupedias, reptaciones y trepas para
Ios brazos fundamentalmente, uti l izando todo tipode óon-
cacciones musculares isotónicas, isométricos. concéntricas.

.¿tc. . .

- Desde los i4 a los l6 años pueden realizarse para según que
especiaiidades, y siempre que la fase anterior (g-13 arlosjse
haya hecho correcta¡nente, sobrecargas pequeñas. principal.
mente para completar las formas de aprendizaje de las técni_
cas. no como entrenamiento sistemático con pesas. Los mo-
vimientos ¡nas uti l izados serón los transportes de comoarie-
ros. para que la carga no "sea muerta". y los arrastre, .1, o,-
Ietas de peso aproximado al propio. El resto. serán movi-
nlientos de la etapa anterior, para no alterar el desarrollo
oseo. modificando el proceso de dasaparición dei cartr'laeo
de base. cosa que ocurre aproximada¡nente a los l7 aRos]a
causa de traumatismos muy fuertes o contfutuados. con las
altas sobrecargas.

- A ios 17 y hasta los 19 años, se hace entrenanriento con De-
sas, y con sistemas determinados para ello. No tiene que ira_
cerse muy intensamente, aunque la musculatura ya esté for-
tada, pues si bien se logra un rápido aumento de fuerzas.

¡uede mediat2arse la consecución del óptimo resultado.
Mulak hizo una experiencia que apoya la necesidad de no
utiliz¿¡ métodos de musculación excesivamente intensos,:

6tfot¡smo o. 38 '13 atg¿1¡'*¡g'3 
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Este respeto a la evolución, tiene que hacerse también en cl
plan anual de entrenamiento, siendo necesario en el período
preparatorio, utilizar la proporción de fuerza generai y dirigi
da según los años de práctica, y etapas transcurridas. Mientras
que el período de competiciones, senin la fueza dirigida y es-
pecial, las que se repartan proporcionalmente el tiempo de en'
trenamiento de fuena, según la etapa de la vida deportiva que
transcurra.

l-a fuena es una de las cualidades que mayor influencia tie'
ne en el rendimiento. A io largo de toda la vida deportiva tie'
ne que ser entrenada, siendo posiblemente el factor básico que

intervenga en la construcción de más cualidades específicas,
fueza-rápida o fueza'resistente, y de una forma determinante,
en el rendimiento deportivo.

El Período Preparatorio, se corresponde con las edades en'
tre ios 14 a 18 años, en el que preparamos la musculatura para
comenzar la etapa de rendimiento 19'25 años, que se corres'
ponde al Período de Competiciones. (Fig. 3).

De esta forma, vemos el paralelismo que tiene que existir
entre la evolución Fisio'Biológica, y la planificación de la fuer'
za en los ciclos de entrenamiento, por muy diferentes que es'
tos sean, y en todas las especiaiidades atléticas.

Fig.  1
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Desarrcllo de Xas cualidades
fíSiCaS báSiCaS (continuacidn)

Por Francisco SEIRUL-LO

4.- Desarrollo Fisio-Biológico de la
Velocidad

Corno vemos en la Fig.  l ,  la velocidad sigue una
curva rruy parecida a la fuerza, pero ant ic ipándose.
Esto sr¡cede así porque:

4.1.  ¿Cuándo? ¿Córno?
- De los 8 a krs 12 años hay urr

nlcrr lo t lc  la vektc idacl  c lebi t lo a r los
l) l r ln lcntc:

cont ínuo i l lcre-
I ' l tc tot 'cs pr inci-

a) La nrcjora i ic la f ' r ¡crz¿r:  Ctrno ya vintos. no es nr l l -v-
s igni f icat iva y depcnde clel  crecinl icnto alcanzucio.  In-
c luso el  aul .nento de ¡rcso, puede anular este tactor en
relación u la vclocidad clc i les¡r laz.anl icnto. Artnt luc'  rro
l t  vcloci t l i rd de reacción. ( lue se detrc at lcr t rús u r l t ros
con) Donentes.

b) La rncr jora clc la coordinación nrcci inica cle las ta-
rcas: La vclocidurl  sc da en unos puri i  r rretros eslracio-
tcrrr¡rorales,  neccsi t¿r dc r¡nu f lu i t lcz cspecial  de los
l l lovinr ic l l t t )s l )¿lnl  cnc¿tr lcrur los cn c l  csp¿lci ( )  t icnrpt t .
I ) r i r tc ipulrrrc l r te ,  r lc  t i  a l0 ar los.  est¿r c i r ¡ : l i t lat l  cs la
cirusiul tc r lc l  udcl i rnt lu l . r ic l r to r le l l  crrrva r lc vclocidat i
sobrc l i t  dc f r rcrza.  y lc va a pcnni t i r  nruntcncr esta
pref 'crcnci i r  para logr¿rr  ya los ln i ix inros nivelcs a los
I ()  l r ¡ i r ts ct l rrro lueg<l vcrcntos.

l )c krs l3 l  l< ls l9 l r l r ¡s lurv rrn aunle¡t to Dara-
lc lo t lc  vckrcidlr t l  c() t l  rc l¿tc i ( in u lu l ' r rcrz¿r y a plrr l i r  de
los l7 unos, ya casi  se puede decir  q i rc se logra c l  r ¡ rá-
x inro r lc vclocic lat l .  95 o/o scgirn vcnlos ( f ig.  l ) .

l )c krs l9 i r  los 22 -23 sc ¡ l l i ¡nt ic¡ le en los nl i i -
\ i ¡ l tos l i lu i t r .s.  y l r  ¡ r i r r l  i l  t lc  csl l r  ct l l r t l  t l isrrr i r . luyc ( lchi-
t l t l ,  l lur t l l i r i l r  t l r .  l i r r r r r t r  ¡ r r .e l 'crerr le.  t r l  l ' l lc tor  cot l r t l in l -
c i r in,  v ¡rr l  r r  l r lc  l ' r rc lzt¡  .  ( l r ¡c i t  i rn sc nurrr t i r 'nc c¡ t  I i ¡ r r i -
lcs l ¡u ix inros.

l ;s l i r  colrr l ic i r in n(. l t r . ( )  n luscul i t r  t lc  cor l t . t l i r .ur-
t ' i t l ¡ r ,  l l r  crrrrsrr , tc t le estc i ' ic i i r l r lc tcr i r l r ,  t rc ru vcloci-
r l r t l  .  Nr . . l ls t r ¡  r ' t  tc  r le scict l t le r lc r ¡n¿r l t l rn l¿r nl is l l rante-
ni t la r lc l r i t lo u lu l ' r ¡crz.u ( l r ¡c sc nr l l l t ic¡rc.

, \  ¡ ' ' ¡ ¡ ¡ ¡ r  t lc  los 24 -15 uños y l l ts t l  los 50 sr¡
- t l t 'S.t ' tnSo cs rcgrr lar y cs rrrantcni t lo.  conlo virnos. por
l l  l ' t rcrzl ,

4.2.- Desnollo de la Veiocidad por el Entrenamiento.
De la misma forma que en la fuerza. este desarro-

l lo Fisio Biológico, no debe ser al terado, sino reforza-
do, para que en cada momento sea mayor el  rendi-
nr iento de velocidad e¡r  los at letas.

-  Desde ios 8 a los 13 años, al  contrar io que la
fucrza. la velocidad puede ser entrenada como tal ,
con nlétodos especiales para el io.

.¡ \sí .  en cuanto a la velocidad de reacción debe-
¡nos entrenar la dc forura cont i ¡ luada lo ¡ l l is l l to que ia
vclocidlc l  i le desplazar l r iento.  Serd el  contpot lenie
prcterctr tc.  e l  ¡ r lanteamiento de tareas que nrejoren
esa coordinación neuro-ntLlscular,  que es el  factor,
que a esta et lad.  dard los me' jores resul tados.

La l larnada por algunos autores agi l idad. es Lrn
conrpuesto que pernl i te elópt i tno y suf ic iente desarro- '
l lo cie la velocidad de desplazamiento dt¡rante todo
este período. Distancias cortas recor¡ idas a la ntáxima
velocidad. part iendo desde posic iones muy di ferentes,
los "stop",  y cambios de dirección y la acrobacia ele-
¡nental  en el  suelo,  serán f  ormas de mejorar ia coordi-
naci i rn.  El  control  de la velocidad segnre¡ l tar ia.  en re-
corr idos y frarrqueo de obstdculos para ei  reequi l ibr io,
son ios otros cornponentes que permit i rán ser más
veloz.

Lcrs t ientpos de intervención en estas tareas no
rnds al l i i  de 8"-10" y los descansos totaies entre las di-
ferentes fornlas de trabajo.

-  De los l4 a los l9 mantendremos los nr ismos
cri ter ios para lograr adecuar lni  "nLtevo cuerpo",  que
se ha clesurrol lacio nruy rdpi i lantente, a estos nrovi-
nl icntos rd¡r idos. Solo cua¡ldo la fuerza que se está
alcr¡nzirr¡ t lo,  la poclamos apl icar en esos t ienrpos redu-
ci t los. l labrertros logrado el  ob. iet ivo de esra etapa tan
l l l l l l ( ) t  t i l  ¡ l tC.

l in cstc lnol l ter l to clc 'bclnos plantearnos, y no
antes.  h ut i l ización de tarcas c ic resistel lc ia a la veloci-
clar l  .  s i  es que e¡ l  n¡.restra especial idat l  es necesaria esta
cual idad. En el  c¿¡so de ¡ro scr lo,  se ut i l izará r¡1enos,
aunque en toclos los casos. la experiencia velocidad_
rcslstencia es ¡ leces;ar i¿ para el  ¡núsculo.

21 noviembre 1979
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Los tiempos de intervención pueden ilegar en
estos casos, hasta los'15".  Los t ipos de tareas son las
mismas, y como el "nuevo cuerpo" aumenta de peso
y forma, los movimientos veloces necesitan de la fuer-
za, que tiene que desarroilarse paralelamente de la
forma antes indicada, si  queremos ser ef icaces.

- De los l9 a los 23 años ias formas de desplaza-
miento han de ceñirse exclusivamente en la forma de
Ios gestos técnicos. Los movimientos segmentar ios pa-
ra saitar una valla, o lanzar el peso, son totalmente
dist intos y,  s in embargo, ambos necesitan de la veloci-
dad de ejecución. La velocidad se especial iza totalmen-
te en los movimientos específ icos, queya han tenido
que ser aprendidos antes. En las especial idades en ias
que ei  coef ic iente de di f icul tas técnica es muy al to,  el
ópt imo rendimiento, por la di f icul tad de lograr la ve-
locldad precisa, r i tmo de ejecución, se atrasa detrás cle
os 23 años.

En los que es más elenlental ,  la apl icación es
práct icamente inmediata y a los 19 ó 20 ar ios pueden
obtenerse los mejores resultados. Por supuesto, que si
ha sido entrenada la velocidad con estos cr i ter ios, el
ntanfenimiento de el la hace prolongar esta ef icacia
hasta mas tarde 30-32 años, lo que posibi l i ta el  rendi-
miento en las especiai idades de complej idad técnica.

Puede también lograrse la velocidad resisteute en
esta etapa con métodos de entrenanl iento específ icos
que l tos permitan l rantener ia velocidad máxima
mas al ld de los 20".

4.3.-  Cri ter ios de la velocidad en el  Entrenatniento.

Debernos entrenar la velocidad ya dcscle los 8
aitos con los cr i ter ios dicl ios. pues las vert tajas cle coor-
dinación moti¡z de las edades. con intportantís i¡nas e
insust i tuibles. Lo que se haga poster iortnente en este
,ent ido. no son rnas que "parches" que en cualquier
,nomento se "sueltan" y en todos los casos, producen
algírn def ic i t  en ios f t rndamentos nlecdnicos del at leta.
que antes o después, mediat izan su nláxinto rendi-
miento en la especial idad.

De los 8 a los l2-13 ar ' ios,  este t ipo de entrena-
rnien to es fundamen tal .

-  De los 13 a los 19 años ai tadinlos a ese nlovr-

miento f lu ido, ia fuerza que se va part lat i t ranlente al-

canzando, fuerza qLle ya va dirigida a los grttpos mus-

culares que ejecutan el  movimiento técnico'  El io nos

dará una velocidad en el  mihi¡ lo t ie inpo, o t iempo ne-

cesario para mi técnica, lo qt ie se logrará con la apl ica-

ción de la velocidad a la forma de contracciól t  I l t t tsct t-

lar.  Pues un músculo puede ser l l l i ly veloz desarrol l i t t t -

do una trayector ia en aceleraciól t  y t l i t ry poco L' l l  ( le si l -

celeración, cuest ión que a veces es ncccsario l lar l t  t l ¡ la

técnica. No habiendo clesarrol lado cstos t ipos cle velo-

cidad, no lggraremos el  ópt i rno restr l tatJo cleport ivo'

Como en el caso cle velocidad pura, ocurre lo

- mismo con la velocidad-resi tencia. En estas dos etapas

de ia vida, de nada me sirve una velocidad óptima en

12" si  yo necesito mantenerla hasta 20" '

Estas tres grandes etapas del desarroilo por el en-
trenamiento, no pueden i¡ en contra del desanollo
evolutivo, y en los planes de entrenamiento anual,
también se corresponden con los diferentes periodos.
En el Preparatorio, se repartirán las formas de entre-
namiento de 8 a 12 años y de 13 a 19, según sea un
at leta más o menos formado. Mientras que en el  de
Competiciones, ias formas serán mezcla de las etapas
de 13 al9, y de 19 a 23, en la proporción necesaria
según la especialidad y características del atleta, lo-
grando de esta forma el respeto y la cooperación de
ios dos tipos de desarrollo. Basándonos en el evoluti-
vo, logramos el de entrenamiento que logrará muchos
mejores resultados.

5.- Desarrollo Fisio-Biológico de la
Resistencia

Debel l ios considerar la resiste¡rcia conlo la capa-
cidad de nlanteni ln iento de un nivel  de t rabajo rnus-
cl i lar,  durante cierto t iempo. Según sea el  t ipo de tra-
bajo. la resistencia será de una forrna o de otra co¡ ' rs i-
derad a .

En la f ig.  1 la hemos considerado conlo resi ten-
cia al  t rabajo, sea este clel  t ipo que sea. En unos mo-
mentos, el  valor expresaclo, t icne nlás coln¡roncntc acr
aeróbico que anaeróbico,  y el t  otros al  contrar io.

5.1.-  ¿Cuindo ? ¿ Cónro ?.

-  De los 8 a los l2 años, I t i ty  t t t t  crcci t l l ier l io
nrantenido de la capaciclad a resist i r  esft te rzos. Tatrto
los test respirator ios, como losde condiciót t  cart . [ iovlrs-
cular.  inci ican 1a posibi i idad del sujeto cle poder resis-
t i r  estuerzos.

-  De los 13 a los l7 se suceclen dos fases biel t  t l i -
ferenciadas.

La pr i tucra. se i l l ic ia a los l2 y ¡ l t rct le dttrar l i i tst l t
los 14 al ios. I ls la fase t le l l tet lor c lrpaciciad l is iológicn
a resist i r  c 'sfuelzos. Tests rcspir i t tor ios cot l to el  t lc
Flack y tcsts Carci iovasculares arro. i¿tt l  v l t lorcs cstr tbi-
l izat los o en f ' r l r tco rctroceso respecto a la eta¡ra l t t tc ' -
r ior.  Sirva cotno cjetn¡; lo t lc la estabi l ización la oni la
del  pulso braquiul  qt¡ces s i t t l i lar  a la t le l  ¿irea ciel  cora-
zón. quc a los 6-7 at ' ios cs de 0,5t t4 ct t t .  y l t l rstr t  l< ls l3
al- tos solo crcce' lutsta 0,755 ct t t . ,  l t l ic l l t r i ls  ( l t lc  c lc l t t l t t i
a los l7 años el  creci l r l iento se acelera hasta 1245 c¡ l r .
En la nl i tar l  de años, casi  e l  t loblc.

Y r le c jcr t rp lo t lc l  rctroccso, ct t l t l t ¡ r t icr  tcst  t lc

cOrt t l ic i r i l l  carr l i r lv i tscr¡ l i t r  t l t l t l t le i  ¡ r t lc l t lc  <l l rsctv l t lsc t l t l

crccinl icnt<l  cr¡ t r i l i l l f t r t l<t  r lc  l¿r  i r l t r l ra t lc  l l t  t l t t t l l t  ¡ r t 'c-

cort l i i t l  ' l ' ,  c t t  c l  c lcc{¡ 'ocl t ¡ ' t l io l l t l t t t t i t ,  ( l  t lc  v i ¡  t lcst lc 7"1()

nl¡ l l .  ¿t  los (r-7 l t ¡ )os,  l t i ¡st¿t  t ) , ( )0 r t t t t t '  ¡ r  l t ls  l2 '  I 'cro l t

los l3 y l lasta lc ls l4 l ray rrna cai t l i r  t ¡ t te ¡ to st l  Ics{ l tb lc-

ce I tasta pasaclos los l4 aios'  Cosa sirni lar s l tcet lc cott

la onrla R, lo clue f i ja ese fenómeno de f :r t iga f is ioló-

gica, coincidiendo con el  rnáxi lno desarrol lo de la nla-

durez sexual.
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5.2.- Desarrollo de ia Resistencia por el Entre¡ian¡iento.

-  De los 8 a los 12 años ya poclernos entrel lar  la
Rcsistenci¿t .  pues. conlo l ienros v isto.  las conci ic iones
Fisio-Biológicas pcrrni ten el  progreso. Debentos ejerci-
tar  la I lesi tencia Aeróbica,  nre. jorando estos procesos
q ue son un r lesgaste l l lc tabr i l ico rnás bajo.  Así  se nre _
. i . r 'u unir  adccuació.  

'eci ín icr  
dcl  s iste¡ 'a carr i  io-res-

¡r inr t r r r io a crstc csl 'ucrzo, ¡ rerrrr i t icnclo al  i l ld iv lc luo,
l legar a la cr is is de los l3 ar los en condic ione s t le
al iontar lo con ntenor deter ioro de su ca¡;acicjad t . is io-
l<ig ic ir .

( 'urrcr i rs.  r l  c jc.rc ic iosno intc¡ lsos.  t r i  ¡ r ro longacios,
son cl  i t lc i ¡  I  t le cslc t lcsarrol lo,  en csta ei lat l  .  No.s ¡r i ' ,e-t lc  scrvir  de control  c l  pulso,  que no ciebe sennivo,
r lc 120-130 pulsaciones-nl inuto.  La forrna t . t "  t r r i i , , f ,
pr¡cr lc scr cont int¡a o cn l l . i rccioncs t lc 5.  _ 10..  Col i l -
¡ r let l r  r t l .  cr l  l ¡  l r r l l .s  c i rs.s rr¿rst l r  t r r t  t icrrrpo t t l t i ¡ lc l l { . re
20'  l r  3 i ) ' .  [ , l rs l . l r r . 'c i r l r rcs cs rr* is rcc.rrrc¡ l t r¿r l l rc c '  Ius
¡)r ' l ¡ ) ( , r ' i ts  ct l l r t lcs y l r rs t i l t inurs;c l r  l l ts  i ¡ r tcnnccl  ius.  ¡ r r rc_r lc l ' rccrsc cr t  a lgrrr tos c l rsos c ' ' t intr¿r i l . .  E,  estas cr la-
t lcs c ' l  t r l rb:r j r l  p l i r r r i f  icar l ,  ¿,*cr t ib ico csta prcscr i to.  s i
crr  l l ¡ l r in t i ¡ rq¡  1¡g j r rego t lc can.cr¿rs sc l . r rs1l1¡sg, c lebc_
rrrrs r l is t r r r r r : i l r  ¡ ' l ,  ¡ r ' r ix i l r r r r  i l r t r . ¡ .vcrrc i t i , . ,  .  u, , , , ,1 r¡c c¡ l  r l r
t t l : t \  r t l i ¡ r  r l r .  l r ts ( . i ts( , rs.  e l  l l t . t l l l i r r  sr t i t , lo st .  ¡ r t t l t l t los¡ l - ic i r
t t t l r r l t i t ( r r r lost ,  r l r .  l r t  l t r lc i r  r ¡ut .  l r r r l r i r , t  ¡ r  l r r ¡ l l t r .  r r r r r t r . t l i t r f l r_
i l t t ' l t l t .

l )c los l , l  l r  kts l l  l l r i r ls  se r l t ,s l l r . r .o l l i r  r . , r r  t los l i l_
sr 's l ¡ r  t ' l r l r l t . i r l ¡ r t l  t l t . l . t .s is l t . r r r , i l .  l l r  ¡ r r . l ¡ ¡ ¡ r . , , . , ,  lurs l l r  krs I  7
\ '  l i t  s( ' l inn( l ¡ r  l r ¡ rs l ¡ r  los l l .  l )c k ls l l  l ¡  l . { . l r r ) t rs colr t i -
*r i r ' ( ' r r ( )s cr l r ¡  cr  r r r is¡rr '  r i ¡ r ,  t rc l  c. t rc¡ l ¡ r r t icr t to.  pcro
Ir i ¡c icnt lo nlcnos vr l l t r ¡ ¡ lcn 

-dc 
t rubajo,  no l l tás de losi0 '-.¡5. e¡r carla scsión. bierr sea .áirt¡, . ,r. ,rr. iu, a poclcrscr l i¡s ntcl l()s vL.ccs. qt¡c r.t l  el caso t le l .racciones, quescr l  t  l  r r r ¡ is  r r t i l i¿ l r t lo.

-  Superada esta etapa dei crecimiento, la capaci-
dad de resistencia aumenta hasta los l7 años, para ca-
si  acceder al  90o/o del total .  Esta fase de crecimiento,
es muy rápida, y a part i r  de esta edad hay un creci-
miento más lento.

- De los 17 a los 22-23 años se alcanza el limite
máximo de resistencia. Es un aunlento mas lento por
lo que hasta ios 22-23 años no se obt ienen los nrejores
valores de Resistencia, debido pr incipalmente a la res-.
tada imposibi l idad de logros anaeróbicos.

-  De los 22 años hasta los 30 ar ios, tene¡¡ros la
fase de mayor capacidad de resistencia tanto a los
esfuerozs aeróbicos, como anaeróbicps. La capaci i laci
f is iológicos necesarios para afrontar estos esfuerzos,
son posibles a cualquier nivel ,  hormonal,  iónico, neu-
ro muscu lar . . , .

-  Desde los 30 años en adelante,  y dado que es
una cual idad dependiente de la total idad f is ioiógica,
su descenso es más lento y di ferenciado en relación a
Ias características personales.

Hasta los l7 años predominará el  t ipo de traba-
jo aeróbico, s iendo éste entrenado en escasas ocasio-
nes, sólo como una experiencia aislada. Tenemos que
dejar que el organismo se recupere de la crisis pubeial
lo antes posible, no sometie¡rdo a sobrecargas gravosas
para su al terado metabol is¡no.

A part i r  de los l7 hasta los 22, aún predomina el
trabajo aeróbico al  anaerobico. Astrand, i r izo expe-
r iencias en dos hernranos gemelos unibi te l inos,  de-
lnostrando que al  real izar trabajo anaeróbico antes de
los 2l-22 años de forma regular,  se produce un rápiclo
aunlento en la capacidad cle Rendimiento pero de cor-
ta duración y si  se con'¡para con la capacidaci máxima
del str jeto no entrenado así,  es menor de forma signi-
f icattva. E, l  l lermano no entrenado de for¡ la regular
anaeróbicantete hasta los 21 años t iene nrás capacidad
de resi tencia,  tanto aeróbica,  como anaeróbica.  a l  f i -
nal  de la exper iencia.

-  Desde los 23 hasta los 30 años, podremos entre-
nar una y otra resistencia más equi l ibradamente; las
rnejoras con ei  entrenamiento en uno y otro aspecto
son íntegramente adlni t idas por el  organisrno. Siem-
pre delante la aeróbica, y en función del voiunten de
ésta, la anaeróbica.

-  De los 30 ar ios en adelante, es otra vez el  t ra-
bajo aeróbico, el  que debe predorninar para que la
curva de ¡tuestra capacidad de resistencia no descien_
da bruscarnente a causa del exceso de fat iga anaeróbi-
ca.

5.3. Cri ter ios de Resistencia en el  Entrenamiento.

--  Tanto el l  las es¡recial i t lades que uecesiten resis-
tcncia aeróbica.  col l lo c l l  las de anaer<ibica.  hasta los
l7 años es total  e l  predonr i r t io aeróbico.  No se i , r ror lu-
ce est i ¡n i r los anaeróbicos prograrrrados.

En las ¡rnrcbas de velocidacl,  v inlos que la cont l i -
c ión de f ' t rerza l lasta los l7 años no ¡rodía a¡r l icarse a
los nlúrscir los i rrrpl icaclos en el  rnovi l l l iento es;recíf ico.
y t ¡  ue lu veloci t lucl  a part i r  de est¿r edad. por i ia or ien-
t i rrsc l l¿rcia la rcsistcncia. Luego l to es l lecesario antes
r lc estu educl  .  l l  ut i l ización de curgas rnaeróbicas en
un proce so de c.ntrenanl iento plani f icado.

--  Part ient io de los l7-18 años, en las especial i -
d l t lcs qr¡e sea dolninante la resistel lc ia anaeróbica,  ve-
locir l . r l  ¡ r ro lorrgat l l .  ¡ rucr le '  p la ' tearse e ' t rena¡ i l ie ' -
Ios i t  t t i tcr<ibicr ls.  f ln c l  ¡ tcr i r lo c<trrr¡ let i t iv t t  a l  pr incipio
v c,  l ( )s ¡rrcs 'c ic: l ,s ¡ l t r  l i r l . rcs cn ecl¿rcl  ¡ ' l is  avanzada.
l)c e st l r  l i r ' r r l r  .  . t l  ¿¡ct l r turr : , los ra virra treport iva crer
slr . lc [ ( )  rcs¡rct l r r t lo srr  cvolucir i l t  I r is io- l ] io l t ig ica.

Al lct lct lor r lc f t rs 22-23 años. ctul¡c io coi l tc i -
r lc ' l t rs t ¡ 'cs cr¡ l t l ic i t l r rcs.  Ft¡erza, Velocic lat l  s i  fue bien
cntrc¡ l¿rt la,  y l lcs i terrc ia,  es cuando las es¡recial i t jades
transcurrel¡  por las t 'ases l r¿ís tavorarrres cle desarroi lo.

Al  igtral  quc en los casos anter iores,  pocienros
co¡npari l r  este ¡rroceso de la vida deport iva, con el  c i-
c lo a¡ l t ¡a l  de el l t rc¡ lanlento.
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6.- Desarroilo Fisio-Biológico de la
Fiexibilidad

Decíalnos, que considerábanlos a esta cafracir lad
corno un tactor básico en el  sent i r io que los otros t res.
Y es así.  pues. sobre tocio la fuerza y la velocidad. se
ven faci l i tadas en el  nlol l lento de ser alr l icadas a u¡t
gesto.  por la f lexibi i idad. Existen lnovint ientos en las
técnicas deport ivas,  que exigen la ut i l ización ef icaz de
los 1ínl i tes art iculares,  y desde el los,  ser fuerte.  o nlás
rápido. que l tc luso en los arcos de ntayor ef icacia.
Podenlos consi i lerar a la f lexibi i idad necesaria en el
rendini iento.  bajo dos aspectos:

a) Poder l legar a los l ínl i tes art icul¿res , , le cu¡ l-
quier art iculación, s in cieter ioro de esta. v dc fornta
apt iva.

b) Poder recuperar rapidanrente.  t lesclc csos l in l i -
tes nrelrcionados. las posiciones de nlas ef icacia ulus-
cuiar en cada art iculación o complejo art icr¡ lar.

o.1.-  ¿ Cuando ? ¿Cómo ?

Vistas así las cosas, en la f ig.  I  se col lstata que es
un factor que desde el  nacinl iei l to,  varnos ¡rerdienciopaulat inarnente. La vida sedentar ia,  y la ral ia de ejer_
cic ios determinados para su mantenimiel l to.  prodLlcen
este deter ioro.

* Hasta los l0 ar ios práct icartrel l te.  ¡ lo l ie l l . ros
percl ido nada, pero err el  proceso de la l rubertatJ con
el c lesarrol lo rnuscular r i íp ido, se pierde r i tás esta capa-
cidad. Podernos deternr inar que, a los 20-22 años. i , ) -
lo tenemos un 75o/o c le l  total  in ic i¿r l .

-  A part i r  de aquí.  y hasta los 30-31 ¿rt()s.  c l
descenso de esta capacidacl es rn¿is leuto puus cl  incrc-
meuto de fuerza se estabi l iza. Descle los 30 años. se
' 'ceden pérdidas muy variadas que est: in en relaciórr
-" , ra nrayor o menor act iv idad del  sujeto.  y de su con-
f iguración muscular y ósea.

6.2. Desanollo de la Flexibiüdad por el
entrenamiento

- No es realnlente un desarrol lo,  s ino un mante_
rt imiento de u¡ra capacidad que teníanros. Si  un at le_
ta en Ias pr inieras edades, hasta los I  l -12 años real iza
movi i ¡ ientos dir igidos a este mantenimiento, habre_
nlos ya superado la edad de pérdida lnas signi f icat iva.
Los movnl ientos son act ivos y pasivos. que hagan re_
correr todos los grados art iculares. de tocios loi  col¡_
plejos art iculares de la a¡ratomía corporal .

*  A part i r  de esta edad y hasta los I  7 años, si  no
se ha hecho el  t rabajo anter ior.  aun se puei le recupe_
rar casi  íute_{ranrente la total idacl  de l ' lexibi l i t lacl ,  y en
esie caso, sí  pueclé hablarse de u¡-¡  , ,c iesarrol lo" por el
ert¡renal l i iento. Las for¡nas t le ¡r iovi¡nientos sol i  los
nl isnlos. inciándose por pasivos relajados y forzados,
Inuy iocai izados. y col i  la supervisión del el l t re¡ iador
tni iy directal l lc l t te.  Poster ionl lente los ntovi l l l ientos
act ivos i )ara recl lperar el  aspecto (b) nlencionado al
pr incipio.

* Si  e¡t  estas edades no se pi iede hacer este t ipo
t ie t rabajo,  porque elat leta no nos l lega hasta los lg o
l9 años, el  logro de f lexibi l ic lacl  es ni i ís problenrát ico
y er"r  casos contados se podrd lograr el  casi  total  de
capacidad. Desde los l7 a los 25 años la fbnna de tra_
bajo es la ¡ t¡ is lna qLle el t  c l  caso anter ior.  pcro habr. i i
quc hacer u¡ l  nlótot lo clc rela. jacíót. l  col l t ()  i t f roy() i r l  t ra-
ba, io ¡ l icc in ico r le at l t ¡ r r is ic iórr  t le f lcx ib i l i r lat i .

6.3.  Cr i ter ios de Flexibi l i< lad en cl  Eutrenaur icnt¡r .

Ct¡ant lo el  at lcta l ¡ l  s ic lo bir :¡ t  t r '¿rt l t lo,  1, .  I lcgu a
rtosotros col l  un buen índice c le I ' le x ib i l i t lat i  .  es i lna
ct ia l idad t1 ue t ienc que ser entrenat la en toclo t icrrr¡r t t .

-  En las pr inreras t 'ascrs de entrrrnlulr icnto hastt
los l7-18 ar los,  la f lexibi l i t lad t iene que ser rnantcnida
í integra rnente.

Todas las art iculaciones, deben ser t ratat las por
ejercic ios para su estabi l idad. El  calentanl iento,  pueide
ser el  n lonlento diar io que tr t i l icerros para estos c. jer-
c ic ios.  En las fases f i ¡ ta les de ú '1.  y antes de in ic i¿rr  c l
el t t rel lani iento propial l telr te cl ic l ros. debel l  rcal izarsc
niovir t r icntos rut inar ios c le l lexibi l i r lnd.  Aci  r :u lás r le
este t rabajo diar io.  c lcbentos ut i l iz .ur  t rn c l  ía a l¿r scnlu-
t1a cor) lo poco, pi l ra.  en la f 'asc i ¡ l t  inra r l r r i  c l l t re t )a-
tn icrr to.  c jcrc i tar  a l  l t lc t¿r cn c l  t l r l l r r i r r io r le c icrc ic i<ls
dc l ' le . r i l l i l i t l lc l  .  t ¡ t rc in i  i r rcor ' ¡ lo l r ¡ l t l r )  i t l  l i l l r r l  t lc l  c l ¡ -
lc¡ t r t l r ¡ l t ie l l lo c l l  su ¡rr i ic t ic i r  t l i t r r . i l r  .

. -  A ¡r l r r t i r  t lc  l t ls  l7 y i r i r i rstu los 2.5,  r r t i l i¿ l t rcnl()s
¡ l lovinl icntos ( luc v i ly i tn t l  i l ig i t l r ts al  nr l r r r tcni l t r icrr t -o t lc
la l - lexibi l ic lad en los co plc jos art icul l lcs.  r ¡ r rc cn rrr i
espcci l l i t lacl  es necesar ia.  Si  b ien l ls  turcrrs t lc  I ' le x ib i -
l izació¡r  cn el  calcnt¿ul l ient() ,  sc l l r ¡u l l icncrr  par l  c l  rcs-
to tle articu l¡.rcio ¡rc,s.

, ^ 
El Periodo Preparatorio será el correspondiente a

la fase de hasta l7 años, y el  <ie Conrpet ic iones a par-
t i r  de esta edad. Con el  t ianscurso ¿e losaños, con elprimer. período , podrdn reaiizarse nlás contenitlos
aneróbicos mezclados segúrn los volúmenes aeróbicos
logrados, y en reiación con Ias necesidaJes Oe la espe-
cialidad practicada.
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.  .De esta forma. podremos ntante¡rer la t lexi l r i l i -dad casi  íntegra, hasta las .¿r,1.,  qi i .  e] l  renci inr iertoen casi  todas las sspecial ic lacles es n¡áxi l ¡ lo.
-  A part i r  de esta edaci (25 ar los).  con los ejr : . rc i_cios de Ia fase cie calentan, i . .nio ro, i ' i r ¡ t ic icntc,  Soloen, Ios periodos preparator ios. c lol lc je ¡ruecle exisi t i rsobrecarga art icular,  se incicle el l  los ¡ l lévinl ientos dela etapa anter ior .

Como las demás cual ic lacles. este proceso de

cl t t rc¡ t ¡nuc¡1to r le la v i t la de¡t1l¡¡ iy¡¡ .  ¡ r t rcr ie ser.eqrr i ¡ ra_
raclo col i  e l  ¡ l lan al luai .

Ei  pcrfodo pre¡rar l tor . i t t  t t  ¡ l r l r¿Í  s inr i i i r r r r i  t ie coi l_
tct i idos con los t lescr i tos c l t  la l i rsc dc l t¿¡si i r  i7 l ¡  r los.
t t t i Ís .getterai .  y,  e I  c le Col t r ¡ rs¡  i r . ¡ , )ncs con el  ¡ r ¡ r . ¡1.¡ , , . . , , . ,pai t rerr t io de. es¡a edar l  .  rn¿is cspecíf ic(1 .  Scgr.rn iu r . , t i i r t i
t ie ' l  at leta,  y la especiai idad pract icut i r r .  esf ,s r i i t i l ¡ i t rs
cnter ios pueden ser apl icables c l l  e l  Srr t r_per iot i r t  i :spc_
cial  del  Preparator io como adecuación a l l  Co¡nrrct i_


