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CONCEPTOS Y ASPECTOS GENERALES DE LA ACTIVIDAD FiSICA
Y EL EJERCICIO.

¢Actividad o Ejercicios Fisicos?

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en su publicacion del 26 de
noviembre de 2020 respecto a la actividad fisica la define como aquel posible consumo
energeético desde el cual se logra generar algun tipo de movimiento corporal, todo esto
con la posibilidad de desplazamiento o la realizacion de una accion muy minima o alguna
de mayor complejidad,

Mientras que el ejercicio fisico es la union de distintos tipos de actividad fisica,
las cuales en este caso deben estar conformadas por una estructura cuyo objetivo sera el
mantenimiento o mejoramiento de la salud fisica incluyendo la calidad de vida (Siteneski
et al., 2020)

Es asi como la concepcion entre actividad y ejercicio fisicos en la sociedad no
conocedora esta muy arraigada a la creencia de una similitud entre ambos conceptos; sin
pensar o analizar las posibles diferencias que cada uno de estos posee, junto a sus
posibles beneficios 0 necesidades en la salud y la enfermedad.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en su publicacion del 26 de
noviembre de 2020. Directrices de la OMS sobre la actividad fisica y habitos sedentarios:
Habla sobre la adecuada realizacion de actividad fisica responsable, aplicada diariamente
es necesario un minimo de 180 minutos en nifios entre 0 a 4 afios de edad, consiguiente
estan los nifios y adolescentes entre 5y 17 afios de edad donde se les recomienda un
minimo de 60 minutos al dia en promedio y en adultos entre 18 a 64 afios de edad es
recomendable un promedio entre 150 a 300 minutos diarios, enfocando la mayor parte del
tiempo en ejercicios aerdbicos; En los adultos mayores que superan los 64 afios de edad
es recomendable realizar actividad fisica que promueva un equilibrio funcional junto a
ejercicios que fortalezcan los diferentes grupos musculares durante 3 0 mas dias en la
semana.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en su publicacién del 26 de
noviembre de 2020. Directrices de la OMS sobre la actividad fisica y habitos sedentarios:
dejan a disposicion las siguientes recomendaciones estan acorde a todo tipo de
poblacién, independientemente de su sexo, su cultura o nivel econémico; estas
recomendaciones son establecidas de manera profesional para todo tipo de personas, se
debe tener en cuenta que cada persona recibe una prescripcion distinta segun sus
capacidades, sus patologias en caso de tenerlas, sus posibles discapacidades y en caso de
mujeres embarazadas también seguir las recomendaciones entorno a sus posibilidades y
con los debidos cuidados para prevenir alguna situacién que genere peligro para ellay su
embarazo.

La Actividad Fisica es Salud.
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Se identifica segun la OMS (2020) al sedentarismo como una problematica de
salud, la cual en la actualidad ha obtenido un gran auge, ademas del méas habit6 en cuanto
a las nuevas tecnologias, las cuales estan generando que el sedentarismo siga creciendo
de manera drastica (Czenczek-Lewandowska et al., 2019).

A causa de esto, es posible pensar que, con el confinamiento causado por la
pandemia, muchas familias cambiaron su estilo de vida hacia una vida sedentaria sin
saber las consecuencias de ello. Del sedentarismo pueden surgir varias enfermedades
cardiovasculares ocasionadas por la poca o nula realizacion de actividad fisica o ejercicio
fisico, deduciendo asi, que la actividad fisica es un factor fundamental catalogado como
la cura para estas enfermedades, ya que al generar un incremento del gasto energeético
aporta a la disminucion de aquella grasa corporal que se poseen, mejorando asi el
metabolismo y aportando a una mayor sensibilidad a la insulina junto a una composicién
muscular favoreciendo con efectos favorables a nivel cardiovascular, condicion fisicay
calidad de vida (Alvarez-Pitti et al., 2020).

En personas diagnosticadas con EPOC en un estudio realizado en el 2012
determinan que el ejercicio fisico es un medio desde el cual se puede disminuir la
inflamacién y disminuir aquellas patologias causadas por infecciones en las vias
respiratorias (GesEPOC, 2012). Es asi como, mejorando la condicion fisica mediante la
actividad fisica, se puede obtener una salud cardiorrespiratoria adecuada en cualquier tipo
de poblacion. Entre las principales enfermedades cronicas respiratorias esta el asma,
desde la cual se han observado proyectos y prescripciones de ejercicio fisico con el Gnico
fin de disminuir la aparicién y gravedad de las posibles crisis de asma que se puedan
presentar, logrando mediante la actividad fisica y el ejercicio que el nifio o adolescente
logre tener una vida normal. Se debe adaptar su entrenamiento o su practica deportiva
acordé a sus capacidades, se debe individualizar con el objetivo de poder realizarlo
adecuadamente (Alvarez-Pitti et al., 2020).

La supervivencia después de poseer y superar un cancer junto a sus tratamientos
ha ido evolucionando de gran manera que, se han disminuido las muertes por esta
enfermedad, sin embargo no deja de manifestarse en secuelas y/o consecuencias en la
vida a futuro de los sobrevivientes; entre ellos encontramos la poca realizacion de
actividad fisica disminuyendo su capacidad cardiorrespiratoria y fuerza muscular,
afectando de manera considerable sus actividades en el transcurso de su vida, reduciendo
su calidad de vida de manera intensa gracias a la sobreproteccion de los padres y
familiares de estas personas sobrevivientes (Alvarez-Pitti et al., 2020).

La ensefianza y aprendizaje del ejercicio fisico a personas que poseen riesgos o
enfermedades no se le debe negar, ya que la actividad fisica es considerada como
componente fundamental de los diferentes tratamientos, a excepcion de que el paciente
tenga dificultades y la actividad fisica o ejercicio sea generador de inseguridad y mas
problemas, ya con las personas que tienen enfermedades cronicas se considera como una
vacuna o cura a la actividad fisica y ejercicio fisico desde la cual se logran reducir los
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altos y potenciales riesgos que se tienen , mejorando la calidad de vida (Hechanova et al.,
2017).

El movimiento en el ser humano es algo indispensable, siempre va a existir un
gasto energetico que producird un movimiento de forma consciente o inconsciente, todo
esto con un objetivo especifico para alguna actividad, tarea o accidn que se piensa o se
esta realizando, la intensidad estara establecida por nosotros mismos, prescritas por un
profesional de la salud de acuerdo a la necesidad que exista; la actividad fisica y el
ejercicio fisico en la salud mejoran la calidad de vida en todo tipo de personas, teniendo
en cuenta que estas actividades y/o ejercicios se deben planear y adaptar a las diferentes
caracteristicas genéticas, fisiologicas, motoras de cada ser humano y sus posibles
patologias.

Prescripcién del Ejercicio

El prescribir un ejercicio fisico es importante desde la primera instancia ya que
con ello se puede incrementar los niveles de salud individual o general en las personas
que lo requieren (Rosas Hernandez et al., 2019), para La Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) en su publicacion del 26 de noviembre del 2020. Directrices de la OMS
sobre la actividad fisica y habitos sedentarios. menciona la importancia de una buena
prescripcion del ejercicio, con el fin de lograr mejorar la calidad de vida y al mismo
tiempo reducir los posibles riesgos causados por las patologias de las personas o sus
limitaciones, estos programas de ejercicio deben desarrollarse de forma individualizada,
estructurada y adaptada a las capacidades necesidades tanto fisiol6gicas como
psicoldgicas de cada persona, claramente siguiendo las recomendaciones e indicaciones
de un profesional.

En la educacion fisica se logra comprender que tanto la actividad fisica y ejercicio
fisico complementan todo aquello que se requiere en la edad escolar apoyado en las
competencias bésicas, generando asi un desarrollo propio a cada nifio, que participe de
forma activa en las clases, con la promocion de la actividad fisica como salud y los
riesgos del sedentarismo mediante su salud fisica y mental, promoviendo asi los
programas de ejercicio con el fin de lograr generar cambio en los habitos de vida y
motivando a La practica frecuente de actividad fisica (Rosas Hernandez et al., 2019), asi
mismo se debe tener en cuenta que para que surtan los efectos positivos del ejercicio se
debera realizar de forma constante y siguiendo las recomendaciones ya dictadas por el
profesional, si no se hace asi, podra generar lesiones o problemas graves (Medina, 2003)
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DIETA EJERCICIO
SALUDABLE FISICO
INMEDIATO

DISMINUCION
GRASA

Q ' Sensibikdad
ala Insulina

LARGO PLAZO
TRATAMIENTO PREVENCION Y
DE LA TRATAMIENTO DEL
OBESIDAD SINDROME

METABOLICO

Tomado de (Alvarez-Pitti et al., 2020)
Segun (Rosales Ricardo, 2014), los beneficios del ejercicio fisico son:
-Activacion del metabolismo.
-Disminucion del estres.
-Disminuye los posibles depdsitos de grasa

-Mejora la condicion fisica, la capacidad cardiorrespiratoria y fortalece todo el
sistema corporal en general.

Para prescribir el ejercicio se debe indicar qué tipo de actividad fisica es la
adecuada, también se debera medir la "dosis" mediante la intensidad y carga del ejercicio
junto a la frecuencia con la cual deberé repetir o realizar estos ejercicios durante la
semana. También se deben seguir unos parametros, con el objetivo de poder estructurar
todo de manera adecuada; los pasos a seguir para su planificacién segin (Hechanova et
al., 2017) son los siguientes:

Evaluar, que consiste en verificar el nivel actual de actividad fisica que el paciente
realiza y su disposicidn ante un cambio en su rutina; es decir, la motivacion que presenta
para realizar actividad fisica con una intensidad y/o dificultad un poco mayor, se
determina también cual es el tiempo que dedica en actividades sedentarias.

Asesorar, con esto se busca poder informar a las personas sobre lo que se va a
realizar, mencionando los posibles riesgos y beneficios para que asi los mismos pacientes
sean autonomos en decidir si aceptar o no la prescripcion determinada por el profesional.

Aceptar, después de que el paciente aprueba la prescripcion entendiendo los
riesgos y beneficios, se procedera a comenzar un programa de ejercicios el cual serd un
proceso gradual y se debe mantener la prescripcion tal cual el profesional la esta
otorgando.

Ayudar, los pacientes recibiran consejos y apoyo en cuanto al generar motivacion
en la realizacion del programa de ejercicios, proporcionando asi un aumento de confianza
en si mismos.
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Organizar, se debe estructurar un control de seguimiento con los pacientes,
ofrecer asistencia y apoyo en lo que sea necesario mientras desarrollan su programa de
ejercicio, mostrar y evidenciar las posibles mejoras durante su proceso, ya que todo esto
ayudara a que su motivacién sea mayor.

El ejercicio fisico es indispensable para todas las personas con distintas
afecciones, aporta un desarrollo elevado y mejoramiento de su calidad de vida en forma
considerable, mejora su condicidn fisica, previene distintas posibles enfermedades,
teniendo en cuenta que todo ejercicio debe ser prescrito adecuadamente para lograr su
objetivo de manera individualizada, planteando el ejercicio como un método de
prevencion eficaz ante lo fatal que puede llegar a ser la inactividad fisica, siendo asi
como una medicina natural que puede prevenir y ayudar a todo tipo de personas con o0 sin
patologias

La Programacion del Ejercicio

Segun (Medina, 2003), para una correcta estructuracion del ejercicio fisico se
debe tener en cuenta los siguientes componentes relacionados y sus caracteristicas:

El tipo de ejercicio, desde el cual menciona que en los programas de ejercicio es
fundamental tener como objetivo el desarrollo o mejoramiento de las cualidades o
capacidades fisicas.

En la frecuencia del ejercicio es necesario aplicarlo al menos entre 3 a 5 dias semanales
para poder generar un posible efecto.

La duracion de la sesion de ejercicio deberéa ser entre 40 y 90 minutos, puede aumentar de
acuerdo con lo que se quiera buscar, pero como estamos hablando de salud lo ideal es no
generar dafios ni riesgos.

La intensidad debera estar acordé a las capacidades que tenemos, prevenir y evitar exceso
de ejercicio durante las sesiones prescritas, con el fin de no generar lesiones o0 mas dafios

Aptitud Fisica

Se define la aptitud fisica segun la American College of Sports Medicine como
"un conjunto de capacidades que los seres humanos tienen o poseen, estas capacidades se
relacionan con aquellas habilidades que son necesarias al momento de realizar actividad
fisica", pero también se puede conocer como aquella practica donde no se genera un nivel
de estrés fisico demasiado alto, en este sentido, el nivel para la aptitud fisica puede ir
aumentando progresivamente, generando cambios necesarios para promover e incentivar
el desarrollo del proceso que se esta llevando, todo esto pensado para la actividad fisica
que normalmente se realiza diariamente en el tiempo libre, de trabajo o en el hogar, todo
esto debera estructurarse de acuerdo a las necesidades de la persona (Alberto Ignacio
Cruz Flores, Rodrigo Vargas Vittoria, Amarol & Gomez, 2018).
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A demas existen factores que determinan o influyen en la aptitud fisica, como lo
es la edad, sexo, el gasto energético, etnia, condicidn geografica, entre otros, para realizar
una medicion o evaluacion de la aptitud fisica es necesario aplicar pruebas o test de
laboratorio, debido a esto su uso suele ser restringido en el &mbito escolar, ya que la falta
de instrumentos adecuados, técnicos certificados y el tiempo son un factor negativo,
entonces las pruebas de campo y auto evaluaciones se convierten en la herramienta mas
recomendada para realizar la valoracion de la aptitud fisica ya sea de forma objetiva o
subjetiva (Alberto Ignacio Cruz Flores, Rodrigo Vargas Vittoria, Amarol & Gomez,
2018). Pese a esto se han realizado distintas pruebas y test como por ejemplo en policias
militares de Brasil, a los cuales les aplicaron baterias y test con el fin de corroborar su
desempefio y asi mismo incentivarlos a mejorar o mantener sus capacidades, de esta
manera se identifican altos niveles de aptitud fisica como factor protector y promotor de
una mejor calidad de vida (De Aradjo et al., 2017). Con lo anterior se puede decir que la
aptitud fisica se evalia mediante test y pruebas enfocados a las capacidades fisicas, estas
daran un resultado, el cual serd un indicador sobre el estado de la aptitud fisica que se
posee 0 se obtiene; con esto se puede definir que, el evaluar la aptitud fisica en la
adolescencia proporcionara datos bastante eficientes, desde los cuales se realizaran
andlisis enfocados al desarrollo del mejoramiento durante el entrenamiento, buscando
aumentar su rendimiento deportivo (Longo et al., 2021).

La American College of Sports Medicine destaca la importancia del desarrollo de
los atributos fisicos, y su relacion con la capacidad de realizar actividad fisica; En la
actualidad las personas han estado incidiendo en la disminucién de las capacidades para
mantener un estilo de vida saludable, esto debido a la poca actividad o ejercicios fisicos
que se realiza de forma diaria (Alberto Ignacio Cruz Flores, Rodrigo Vargas Vittoria,
Amarol & Gomez, 2018), es necesario la promocién y prevencién del ejercicio como
método de apoyo para mejorar la aptitud fisica de forma adecuada, ya que consigo traeria
beneficios para la calidad de vida.

APTITUD FiSICA EN EL AMBITO ESCOLAR

Aptitud muscular Aptitud cardiorrespiratoria Composicion corporal
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Tomado de (Alberto Ignécio Cruz Flores, Rodrigo Vargas Vittoria, Amarol &
Gomez, 2018).

Aptitud Aerdbica o cardiorrespiratoria.

Esta aptitud es aquella capacidad de mantener los musculos esqueléticos
funcionando correctamente dependiendo del suministro de oxigeno que administra el
sistema respiratorio, con el fin de generar energia para aportar en la actividad muscular
en la ejecucion o accién de algun ejercicio (Albornoz et al., 2021); También se conoce
como la potencia maxima de la ruta energética aerobica, desde esta se evidencia una gran
capacidad en el sistema cardiovascular y respiratorio, y su principal caracteristica es el
lograr mantener un ejercicio de forma continua y prolongada sin generar tanto estrés
fisico (Alberto Ignacio Cruz Flores, Rodrigo Vargas Vittoria, Amarol & Gomez, 2018)

Para (Albornoz et al., 2021), esta aptitud se relaciona con la adiposidad corporal,
la nutricién, la cantidad de actividad fisica, el sedentarismo y salud mental, funcionando
como un posible indicador de salud desde el cual se puede prevenir o detectar patologias.
En un estudio realizado en la Sociedad Brasilera de Medicina, Ejercicio y Deportes,
mencionan que los hombres poseen valores de VO2max y fuerza manual relativa
significativamente mas altos que las mujeres, considerando que el volumen total de
actividad fisica en un promedio del 94% de los individuos fueron clasificados como
fisicamente activos (Barbosa et al., 2018).

Aptitud muscular

Es conocida como una capacidad desde la cual se pueden aplicar o ejercer
acciones con una resistencia, su desarrollo esta acorde a la fisiologia de cada personay se
logra observar claramente en las etapas finales de desarrollo, entendiendo que es la fuerza
muscular la cudl determina esta aptitud, y al pasar de los afios es posible que se vaya
perdiendo gradualmente si no se realiza algo de trabajo especifico o ejercicio fisico en
general, la fuerza recomendable para trabajar esta aptitud es la fuerza méxima, desde la
cual se logra mantener o desarrollar la aptitud y también mejorar la calidad de vida
(Alberto Ignacio Cruz Flores, Rodrigo Vargas Vittoria, Amarol & Gomez, 2018)

Para (Gutiérrez et al., 2007) el aumento de masa muscular se relaciona con un
aumento de fuerza, y la disminucién de esta masa deducira un resultado contrario, para
un aumento de masa muscular eficiente es necesario optar por los ejercicios de
hipertrofia, con estos se veran cambios rapidos y sera muy eficiente.

Composicion corporal
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Un componente de la aptitud fisica bastante importante es la evaluacion de la
composicion corporal; existen diferentes estudios de valoracion, pero la mas utilizada es
la evaluacion antropomeétrica, siendo esta una técnica no invasiva y con resultados
confiables (Alberto Ignacio Cruz Flores, Rodrigo Vargas Vittoria, Amarol & Gomez,
2018) Asi mismo conocer de forma precisa la composicion corporal es importante para
evaluar el estado nutricional de los adolescentes para asi determinar como influye la
practica deportiva en ellos (Gutiérrez et al., 2007). Ademaés, la alimentacion, la
composicién y peso corporal son dos de los factores mas importantes que favorecen el
camino hacia un adecuado rendimiento deportivo, la grasa corporal en los deportistas o
nifos es necesaria ya que un bajo porcentaje de esta se asociara a un deterioro de la salud
y el rendimiento deportivo (Mauro-Martin et al., 2015). Por esto, durante la etapa escolar
mantener un control sobre la composicion corporal es demasiado importante ya que se
puede predecir las caracteristicas fisicas en la edad adulta mediante algunos aspectos del
tejido graso y la masa magra; como se menciond anteriormente la antropometria es el
principal método de evaluacion no invasivo de la obesidad y el sobrepeso a través de la
medicién de pliegues cutaneos, permitiendo estimar la cantidad de tejido graso que posee
el cuerpo, dependiendo del nimero de pliegues y su ubicacion, asi como de la ecuacion
que se plantea utilizar (Curilem Gatica et al., 2016).

En un andlisis de relacién sobre la salud entre la composicion corporal y la
condicion fisica realizado por (Becerra et al., 2013), es importante hablar de existe una
relacion bastante clara entre estas dos variables, disponiendo de esto la autonomia de las
personas para poder determinar su estado de salud, proporcionando de ejercicios fisicos
para mantener o mejorar de acuerdo con sus necesidades, considerando la aptitud fisica
como un nivel de medicién en cuanto a la salud y la calidad de vida tanto en nifios
jévenes adultos. Por lo tanto, se recomienda incluir pruebas de aptitud fisica en las
diferentes instituciones educativas, evidenciando que se una buena aptitud fisica se asocia
a un buen rendimiento académico y un estado de salud favorable en nifios y adolescentes
(Alberto Ignécio Cruz Flores, Rodrigo Vargas Vittoria, Amarol & Gomez, 2018). Los
cambios mas faciles de encontrar mediante el uso del entrenamiento con trabajos que
posean el componente aerdbico, sera la educacion de peso, es por esto por lo que cuando
una persona requiere o necesita el disminuir peso corporal, la actividad méas
recomendable y eficiente siempre serd aquella enfocada a ejercicios aerdbicos (Medina,
2003).

Planificacion del Entrenamiento

La planificacion va dirigida mediante unos objetivos generales o de rendimiento
hacia la competencia, para planear lo que se desea lograr es necesario conocer acerca del
movimiento y el desarrollo humano, todo entrenamiento esta destinado hacia un tiempo
en el cual se desarrollara este se establece en la estructura, desde el cual se inicia con el
analisis y reconocimiento sobre el estado de salud de la persona a la cual se le aplicara
esta planificacion (Ariel Gonzales, 2014).
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Para Tudor (Tudor Bompa, 2016), en su libro periodizacion del entrenamiento
menciona la estructura del entrenamiento la cual se establece de la siguiente manera:

Plan anual. Con este se busca administrar de forma adecuada el entrenamiento,
dividiendo un afio de forma organizada.

Fases. Se dividen en tres las cuales son: preparacion, competicion y transicion.

Subfases. En esta se busca dar una claridad hacia el contenido de cada una de las
fases anteriormente mencionadas, cada subfase posee diferentes organizaciones de
macrociclos y la duracion puede estar entre 1 a 24 semanas.

Macrociclo. Este es una composicion de diferentes microciclos y su duracion
puede estar entre 2 a 6 semanas.

Microciclo. Es la union de cada una de las sesiones de entrenamiento enfocadas al
objetivo especifico del que se tiene en el macrociclo, la duracién esta entre 5 a 14 dias.

Unidad de entrenamiento. Es aquella sesion de entrenamiento que se plantea a
corto plazo y su duracion se estima de 45 minutos.

Plan anual

Fases EJE'I_ Preparatoria Competitiva Transicidn
entrenamiento

P raci P racion Pr = ' :
Subfases reparacion rE.'pEI.E_ICIO E_{:Dm Competitiva Transicidn

genera especifica petitiva
Macrociclos
Microciclos

Tomado de (Tudor Bompa, 2016).

Principios del entrenamiento.

Segun (Ariel Gonzales, 2014), los principios del entrenamiento estan categorizado
como un reglamento obtenido desde las ciencias del deporte, la practica de este y el
entrenamiento, los siguientes principios estan catalogados como aquellos que seran de
mejor utilidad para todos los entrenadores, con importancia desde la teoria del
entrenamiento.

e Principio de la elevacion progresiva de la carga, hace referencia al
aumento gradual de las cargas de entrenamiento, con el fin de lograr
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generar el efecto de la supercompensacion, ya que la mejoria en el
rendimiento equivale a los aumentos graduales de las cargas empleadas.

e Principio de la continuidad de la carga Gonzales nos hace referencia que
este principio es aquel que promueve la mejoria del entrenamiento de
acuerdo con las capacidades del deportista.

e Principio de la multilateralidad, este principio tiene un valor agregado al
ser uno de los més influyentes en los deportistas que estan iniciando, ya
que con este se busca generar un conocimiento amplio de las diferentes
disciplinas con el fin de desarrollar procesos coordinativos y motrices
adecuados.

e Principio de variacion y relacion 6ptima entre carga y recuperacion, en
este debe existir ese complemento entre trabajo y descanso, con el fin de
poder estimular y generar un rendimiento 6ptimo.

e Principio de adecuacion de la carga, se busca generar conexion entre la
carga que se esté ejerciendo y el deportista, para asi proponer todo de
acuerdo con sus posibilidades.

e Principio de elaboracidn a largo plazo del entrenamiento deportivo, con
este se busca establecer un objetivo que se lograra sesion por sesion,
dependiendo lo que se ha planteado con el deportista.

e Principio de relacién 6ptima entre la preparacion general y la especifica,
es la dedicacion en cuanto a tiempo y manejo de la carga durante las
sesiones de entrenamiento, buscando fortalecer aquella preparacion
especifica mediante los ejercicios de forma general.

e Principio de la individualizacion de la carga, aqui se logra adaptar o
realizar un analisis de cada deportista y segun el analisis adecuar y
estructurar todo de acuerdo con su capacidad.

e Principio de la elaboracion ciclica de la carga del entrenamiento aqui se
establece el programa estructura ya mostrado anteriormente el cual se
compone del plan anual y sus caracteristicas.

e Principio de salud, es necesario observar que el entrenamiento que se esté
realizando logre también aportar en la salud del deportista ya que esta
seria la primera razon para realizar ejercicio fisico y més de alto
rendimiento, nunca debemos poner en riesgo la salud de los deportistas.

La carga del entrenamiento

Para iniciar debemos comprender el concepto de entrenamiento, el cual se define
como método de desarrollo, mejoramiento o perfeccionamiento de habilidades motrices
(Ariel Gonzales, 2014). Es asi que, (Blazquez Lépez et al., 2021), define la carga de
entrenamiento como el conjunto de exigencias psicologicas y biologicas provocadas por
las actividades del entrenamiento realizado, por otro lado para una definicion mas
estructurada, (Verkhoshansky, 2002), menciona que la carga es aquel proceso de



JEFFERSON DAVID GOMEZ DIAZ, VIVIANA CUBILLOS ESPANA.

adaptacion de los masculos mediante estimulos o esfuerzos fisicos que se generan
mayoritariamente en deportistas.

Atendiendo la clasificacion de la carga segun (Blazquez Lopez et al., 2021), se
pueden diferenciar la naturaleza, componentes, magnitud, organizacion, orientacion y
efectos como caracteristicas de la carga, desde el cual, las medidas de la carga de
entrenamiento se dividen en dos grupos interna y externa; en este sentido los
entrenadores adecuan las directrices de volumen e intensidad, los cuales son
estructurados para la duracion total del entrenamiento, duracion e intervalo entre
estimulos y descanso junto al nimero de series, repeticiones y posibles pesos(Reina, M.;
Mancha-Triguero, D.; Garcia-Santos, D.; Garcia-Rubio, J., e Ibafiez, 2019), por otro lado,
las cargas de entrenamiento externas son medidas objetivas del trabajo realizado por el
deportista independientemente de las cargas de trabajo internas (Bourdon et al., 2017). Es
asi como las cargas internas de entrenamiento se definen como los estresores bioldgicos
(fisicos o psicoldgicos) relativos impuestos al deportista en el entrenamiento o en caso
mayor una competencia (Bourdon et al., 2017), siendo asi un posible factor determinante
para evidenciar la intensidad de la carga planificada por el entrenador y la intensidad
percibida.

La cuantificacion de la carga de entrenamiento es una herramienta muy utilizada
por los preparadores fisicos y entrenadores para mejorar y promover el rendimiento
deportivo, pues permite definir objetivos y controlar la evolucion de los jugadores(Reina,
M.; Mancha-Triguero, D.; Garcia-Santos, D.; Garcia-Rubio, J., e Ibafiez, 2019). Con esto
se proporciona apoyo para la estructuracion de un plan anual, el cual establece que la
carga del entrenamiento sera constante durante la ejecucion de ese plan durante el afio,
denominando asi esta carga como aquella que conseguira una mejora eficiente y rapida,
continuando con un tiempo donde no se avanza y seguido al momento final de
desentrenamiento que es mayoritariamente en los tiempos de competencia (Tudor
Bompa, 2016). También es indispensable mencionar sobre la carga mental del
entrenamiento, por la cual si no se realiza una adaptacion correcta puede generar cambios
drasticos tanto en el cerebro como en la carga fisica, y si no se planifica o estructura con
correccion puede generar consecuencias posiblemente psicoldgicas (D. Cardenas,
J.Conde-Gonzales, 2015). Segun (Ariel Gonzales, 2014), la carga para que se pueda
implementar de manera correcta debe estructurarse mediante las siguientes
caracteristicas:

Intensidad, desde la cual se busca medir la cantidad de trabajo dependiendo de los
ejercicios que se esten realizando, por ejemplo, si es deportes de velocidad como
atletismo se medira en tiempo y si es levantamiento de pesas se mide en kilogramos.

El volumen de la carga es aquella cantidad total de trabajo en general realizado durante
una sesion; es decir la cantidad de peso o tiempo total que se trabajo.

La duracion de la carga, nos indica cual fue el tiempo de ejecucion en los posibles
distintos ejercicios.

Densidad de la carga, es aquel posible indicador de descanso entre cada serie, repeticion
0 ejecucion de ejercicio.
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Volumen de la carga

Gutiérrez (2007) define el volumen es conocido como la cantidad total de
ejercicio o actividad fisica realizada en el entrenamiento, esta se compone de:

e Duracion, esté seria el tiempo total del ejercicio.

e Ladistancia, ya sea en deportes de velocidad la podemos determinar con la sumatoria de
las distancias realizadas.

e Repeticiones, son la cantidad total de veces que se realiza el ejercicio.

Intensidad del entrenamiento

Segun Gutiérrez (2007) intensidad es la medida desde la cual se verifica la calidad
de la sesion de entrenamiento, esta se mide mediante:

Sesion de entrenamiento
1 | Velocidad 6 | Frecuencia cardiaca de reserva.
2 | Porcentaje de carga. 7 | V02 de reserva.
3 | La velocidad. 8 | Nivel de lactato en sangre.
4 | La frecuencia cardiaca maxima. 9 | Escala Subjetiva de esfuerzo.
5 | EI V02 max. -
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