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EL CALENTAMIENTO Y LAVUELTAA LA CALMA

Toda sesion de trabajo fisico (ya sea una competicion, un entrenamiento, una
clase practica de Educacion Fisica, una actividad recreativa, etc.) ha de abarcar y
distinguir tres fases:

-Calentamiento: previo al trabajo propio de esa sesion.

-Parte central: en la que se desarrolla el trabajo o actividades
propias de esa sesion.

-Vuelta a la calma: posterior al trabajo propio de esa sesion.

Vamos a ocuparnos a continuacion de las fases primera y dltima.

EL CALENTAMIENTO

Cuando nos planteamos jugar un partido de baloncesto, correr cinco kilometros
o realizar cualquier otro esfuerzo fisico, debemos poner en marcha nuestro organismo
de una forma progresiva. Nunca debemos comenzar una actividad fisica de forma
brusca ya que ello no seria lo mejor para nosotros (incluso podria ser perjudicial). El
organismo se encuentra inadaptado y necesita prepararse para afrontar eficazmente la
actividad que vamos a comenzar. Seria demasiado brusco pasar del estado de reposo (en
que, por poner un ejemplo, el corazon late a 70 pulsaciones por minuto) al estado de
alta, intensa 0 maxima actividad (en que los latidos pueden superar facilmente las 180-
190 puls/min). Es evidente que una evolucion gradual de la actividad es mucho mas
logica y adecuada. A esto se le conoce con el nombre de ‘“calentamiento” (nunca
“precalentamiento”, término incorrecto y sin sentido). Se trata de pasar de un “estado de
reposo” a un “estado de actividad fisica” sin provocar cambios bruscos.

Podriamos definir el calentamiento como el conjunto de actividades o
ejercicios fisicos que se realizan antes de iniciar una actividad fisica en la que la
exigencia o intensidad del esfuerzo sea media, alta 0 maxima. Se hace con el fin de
poner en marcha todos los 6rganos del individuo y disponerle para un adecuado
rendimiento (retrasando, ademas, la aparicion de la fatiga en la actividad a realizar); por
tanto, el calentamiento tiene dos objetivos fundamentales:

-Preparar al individuo fisioldgica y psicoldgicamente para el comienzo y
desarrollo de una actividad de exigencia fisica superior.

-Ayudar a la prevencion de lesiones (o sea, disminuir el riesgo de sufrir una
lesion).



El tiempo empleado en calentar ha de ser al menos de 10 minutos (para poder
alcanzar minimamente algunos de los efectos ya expuestos), si bien un buen
calentamiento oscila normalmente entre 25 y 50 minutos.

Todo calentamiento ha de tener dos partes:

-General: afecta o va dirigida a todo el organismo. Siempre es conveniente comenzar
con ejercicios muy suaves Yy ejercicios contra resistencias bastante ligeras; después se
alternaran carreras con ejercicios generales o globales; siempre se incluiran ejercicios de
flexibilidad.

-Especifica: afecta o va dirigida a aquellas partes del cuerpo que mas intervendran en
el posterior trabajo. En esta parte se toma contacto con la actividad que posteriormente
se va a realizar (o sea, se realizaran ejercicios de dicha actividad). Los ejercicios de
mayor intensidad, en su caso, se realizaran al final de esta parte.

Pero a la hora de llevar todo esto a la préactica, ;como se ha de hacer para que el
calentamiento cumpla todo lo que aqui se ha expuesto?. La respuesta es tan facil como
sencilla: bastard con seguir y cumplir una simple secuencia de ejercicios. Por tanto,
podemos decir que la distribucion genérica de todo calentamiento debe ser la siguiente:

1. Ejercicios _de movilidad articular (realizar “movilizaciones” de las
articulaciones en todas sus posibilidades de movimiento).

2. Ejercicios de desplazamiento, de intensidad suave y forma variada (suelen
realizarse ejercicios de carrera variada y suave, tratando de implicar a todo el
cuerpo o, al menos, a la mayor parte posible del mismo).

3. Ejercicios de elasticidad muscular (estiramientos).

4. Ejercicios localizados o especificos (es decir, sobre los grupos musculares
gue mas interesen y, también, de forma igual o parecida a la posterior
actuacion): estos ejercicios alcanzaran la intensidad necesaria (incluso,
maxima, si asi lo requiriese el posterior trabajo). ESTA SERIA LA PARTE
ESPECIFICA DEL CALENTAMIENTO, ya que se toma contacto real con la

actividad para la que se esta calentando. Esta es la fase en la que se produce

una
mayor preparacién mental para el trabajo a realizar posteriormente.

A medida que notamos el aumento de temperatura, tendremos que ir quitando
algunas prendas de abrigo (si las condiciones climaticas lo permiten); si notamos frio
durante el calentamiento o la posterior sesion de trabajo, volveremos a ponernos dichas
prendas. Se trata de tener en cada momento la cantidad de ropa méas adecuada; por tanto,
cada persona se pondra o quitara las prendas de abrigo en funcién de sus necesidades.



Ya nunca podréas decir que no sabes como calentar bien; tampoco podras
decir que el calentamiento no sirve para nada. Por tanto, no olvides lo que aqui se ha
expuesto y, evidentemente, realiza siempre un buen calentamiento antes de cualquier
actividad fisica que lo requiera. Sera mucho mejor para ti (aunque ahora, o durante un
tiempo, lo veas o lo hayas podido ver como algo caprichoso y carente de sentido o
eficacia).

Una vez finalizado el correspondiente calentamiento, se pasara al trabajo propio
de esa sesion (que anteriormente lo habiamos denominado “PARTE CENTRAL”).
Hemos de procurar que no transcurra demasiado tiempo (no mas de aprox. 5 minutos)
entre el final del calentamiento y el comienzo de la parte central ya que los efectos de
dicho calentamiento empezarian a disminuir (especialmente si no se ha calentado bien o
si soportamos frio ambiental).

Y una vez hayamos finalizado el trabajo propio de esa sesion (o parte central),
¢hemos acabado ya la sesidn de trabajo?. No. Después de dicha parte central hemos de
completar la sesién con algo mas: la vuelta a la calma.

LAVUELTAALACALMA

Asi como todo trabajo fisico de gran o cierta intensidad debe estar precedido de
un periodo de “entrada en calor” (que hemos llamado “calentamiento”), de igual forma
aquel trabajo no sera interrumpido bruscamente pasando al reposo total, sino que debera
decrecer paulatinamente (y a esto la llamamos “vuelta a la calma”).

Podemos definir la vuelta a la calma como la realizacion, tras haber sometido al
organismo a un trabajo fisico de gran o cierta intensidad, de una serie de ejercicios
fisicos con el fin de favorecer la recuperacion de las condiciones normales o habituales
en las que nos encontrabamos antes de someternos al citado esfuerzo. Por tanto, los
objetivos de la vuelta a la calma son dos:

-favorecer la pronta recuperacion de un estado organico similar al de reposo

(o sea, facilitar una rapida recuperacion de la constancia o continuidad
cardiaca y respiratoria asi como del tono muscular): se trata de realizar
actividades que faciliten la disminucion de las frecuencias cardiaca y respiratoria
asi como de la tension muscular; dicha disminucion no puede hacerse brusca o
rapidamente sino que requiere un tiempo (la naturaleza humana impone sus
condiciones).

-favorecer la eliminacion de residuos o desechos generados y acumulados
durante la actividad desarrollada en la parte central de la sesién de trabajo: la
realizacion de ejercicios suaves y ligeros mantienen el metabolismo a un nivel
mas alto que si pasasemos al reposo total; esto permite al organismo liberarse
antes de tales residuos y acortar el tiempo preciso para recuperarse del esfuerzo
a que ha sido sometido.



La vuelta a la calma ha de tener una duracion minima de 4 6 5 minutos (para
alcanzar minimamente alguno de los efectos pretendidos), si bien un buen trabajo de
este tipo oscila entre 15 y 30 minutos. El tiempo requerido para alcanzar la normalidad
sera variable dependiendo de la intensidad y duracion del esfuerzo realizado asi como
de la condicion fisica del individuo.

Si queremos hacer una vuelta a la calma que cumpla con su cometido, ¢como
hemos de hacerla?. Basta con realizar la siguiente secuencia de ejercicios:

1. No parar o detenernos de pronto tras la realizacion de una intensa o
prolongada actividad fisica. Por ejemplo, trotar o caminar intercalando
ejercicios respiratorios (inspirar profundamente por la nariz y espirar
profundamente por la boca) y ejercicios de relajacion (“soltar” piernas y
brazos).

2. Ejercicios de elasticidad muscular (estiramientos), moviéndonos un poco
(p. €j. caminar) entre ejercicios. Se prestara especial atencion a los muasculos
mas utilizados en la actividad anterior.

Aqui ocurre lo contrario que en el calentamiento: si notamos que nos enfriamos,
tendremos que abrigarnos. Se trata de evitar un enfriamiento que podria tener muy
malos efectos sobre nuestra salud (p. ej. resfriado).

Ahora ya sabes que tras una actividad fisica de cierta intensidad, no debes pasar
directamente al reposo sino que debes realizar siempre una correcta vuelta a la
calma. Ya no tienes excusa para no hacerla. Tu organismo te lo agradecera.

Y asi es como hemos llegado realmente al final de la sesion de trabajo. Ya
hemos completado las tres fases que inicialmente expusimos: calentamiento, parte
central y vuelta a la calma. Pero aun tenemos que afiadir algo que es fundamental: la
higiene personal.

LA HIGIENE PERSONAL

Siempre hemos de cuidar nuestra higiene personal pero mas si realizamos un
trabajo donde lo frecuente es sudar y ensuciarnos. Por tanto, tras la vuelta a la calma es
el momento de la ducha y el cambio de ropa y calzado (es fundamental cambiar toda la
ropa sudada por ropa seca).

Después de practicar ejercicio fisico hemos de asearnos la piel. Cuando al sudor
se une el polvo exterior, la suciedad resultante se multiplica. Si ésta no se elimina del
cuerpo, se crea un campo de cultivo para contagios e infecciones y, ademas, se
desprende un olor nada agradable. Si las instalaciones lo permiten, lo que hemos de
hacer es ducharnos o, al menos, lavarnos parcialmente el cuerpo y cambiarnos de ropa
y calzado. Todo esto antes de que se nos seque el sudor ya que, de no ser asi,
correriamos, ademas, el riesgo de resfriarnos.



Hemos de tener en cuenta que no vivimos solos sino que estamos en constante
contacto con otras personas; es por eso por lo que hemos de cuidar nuestra higiene tanto
poOr NOSOtros mismos como por respeto a quienes nos rodean.

Para que todo ello sea posible sdlo tenemos que preparar con antelacion la
“bolsa de deporte” para no olvidar nada de lo necesario: la ropa y el calzado precisos
para la actividad a realizar, una toalla, un pequefio frasco de jabon liquido, unas
chanclas de goma y un peine.

No olvides que lo minimo aceptable seria lavarse un poco (aunque sélo sea con
agua) y cambiarse la ropa sudada. Aplicalo también, evidentemente, tras cada clase
practica de Educacion Fisica.

) ASI QUE YA SABES: TRATA DE QUE TODA SESIQN DE TRABAJO
FISICO CONTEMPLE LO QUE AQUI SE HA EXPUESTO. SERA MUCHO MEJOR.

Educacién Fisica Prof. Emilio Ruiz




LA CONDICION FiSICA Y LAS CAPACIDADES FISICAS

Podriamos definir la condicion fisica como la capacidad que tiene una persona
para realizar una actividad fisica. O sea, lo que popularmente se conoce como nivel o
grado de forma fisica (de ahi que la expresion “estar en forma” signifique tener un alto u
Optimo nivel de condicidn fisica).

El origen de este concepto esta en la expresion inglesa “Physical Fitness” que
puede traducirse como condicion, capacidad, aptitud, facultad... fisica 0 motriz del ser
humano. Por tanto, los sinbnimos son muchos (!Atencién!: no confundir aptitud con
actitud). Para no incitar a la confusion, nosotros utilizaremos siempre la expresion
“condicion fisica” (pero las demas son igualmente validas).

Toda persona dispone de mayor o menor grado de condicion fisica; si no fuese
asi no podriamos realizar ninguna actividad o tarea fisica, es decir, no podriamos
movernos. Por tanto, ha de quedar claro que no es algo que sélo posean los deportistas
que entrenan, si bien es cierto que con el entrenamiento se mejora la condicion fisica.

El movimiento es necesario para la salud del ser humano. Para una vida
saludable hay que tener muy presente el cuidado de la condicidn fisica. El ser humano
necesita moverse para un mejor desarrollo y mantenimiento de sus capacidades asi
como para evitar que su organismo se vea afectado negativamente por el sedentarismo
La naturaleza humana impone sus condiciones; y esto no lo podemos discutir ni negar.
Por ello, ti necesitas conocer todo esto y ponerlo en practica: por tu salud (la de ahora
y, especialmente, la del futuro).

Hemos de realizar actividad fisica, en primer lugar, por cuestion de salud; y
después, si queremos, podemos afiadir otras razones como, por ejemplo, el cuidado de la
figura, tipo, silueta... (pero ésta no podria ser nunca la razon principal o Unica). Por
tanto, toda la actividad fisica que realicemos debe cumplir el requisito de que sea
saludable; y para ello tenemos que elegir o seleccionar de forma adecuada las posibles
tareas a realizar (puesto que no toda actividad fisica cumple tal requisito).

El ejercicio fisico controlado y adaptado a las posibilidades de cada persona
influye muy positivamente no sélo en el aspecto estético (que seria el menos
importante) sino, especialmente, en los aspectos o ambitos fisiologico, emocional,
intelectual e, incluso, social (y esto es lo realmente importante). Si al ejercicio fisico le
afiadimos unos buenos habitos de alimentacion, descanso e higiene estaremos
cuidando mucho nuestra salud y nuestra calidad de vida (tanto en el presente como,
sobre todo, de cara al futuro).

Y ¢de qué depende mi condicion fisica?. De una serie de factores que vamos a
Ilamar capacidades fisicas (quizas ta las conozcas también como “cualidades fisicas”).
Por tanto, podriamos definir las capacidades fisicas como los factores o elementos que



determinan la condicion fisica de un individuo. O sea, que la condicion fisica de un
individuo va a depender del nivel o grado de desarrollo de sus capacidades fisicas; por
tanto, repetiremos de nuevo que toda persona posee capacidades fisicas (no son
exclusivas de los deportistas), solo que, en funcion del uso y cuidado o entrenamiento
de las mismas, las tendrd mas o menos desarrolladas. Si quiero tenerlas desarrolladas a
un nivel aceptable, tengo que preocuparme de trabajarlas. Y esto incidird directamente
sobre mi salud.

Y ¢cdémo puedo trabajar o cuidar mi condicion fisica?. Muy facil: trabajando o
cuidando las capacidades fisicas; a este trabajo se le denomina acondicionamiento
fisico o preparacion fisica (éstos son conceptos sindnimos). Por tanto, llamaremos
acondicionamiento fisico o preparacion fisica al trabajo que se realiza para cuidar,
mantener o mejorar las capacidades fisicas.

Fue Francisco de Amords (1770-1848), un espafiol exiliado en Francia, el
primero en la historia que se ocupd del tema de las cualidades fisicas; y uno de sus
seguidores, Bellin de Couteau, quien ided el nombre de algunas cualidades fisicas e
hizo la primera clasificacion de las mismas: velocidad, fuerza, resistencia y destreza.

Posteriormente se han afiadido otras nuevas, se han modificado algunos términos
(p. €]. ya no se habla de cualidades sino de capacidades) y se han hecho muchas y muy
diferentes clasificaciones. Nosotros vamos a ver a continuacion la clasificacion mas
amplia, pero no olvides que no es la Unica y que puedes encontrar otras clasificaciones
que ignoren algunas de las capacidades que vamos a ver, que usen otros términos o que
las clasifiquen de otro modo.

A. Las capacidades fisicas basicas (o condicionales), que dependen del trabajo
de contraccion muscular y de la energia necesaria para dicho trabajo. Estas son:

1. Resistencia
2. Fuerza
3. Velocidad

B. Las capacidades fisicas coordinativas (también conocidas como
psicomotrices, complementarias o facilitadoras), que dependen de la regulacion y el
control que el sistema nervioso central realiza sobre el movimiento (p. ej. amplitud,
economia y eficacia de un gesto motriz). Estas son:

4. Flexibilidad
5. Coordinacién
6. Equilibrio

7. Agilidad

8. Relajacion

Las capacidades fisicas dependen fundamentalmente del sistema de aporte de
nutrientes (aparatos digestivo, respiratorio y cardiovascular) y del sistema de
movimiento (aparato locomotor: huesos, musculos y articulaciones); y, por supuesto, del



sistema nervioso, ya que éste es el que determina y condiciona el funcionamiento de los
anteriores y de todo el organismo.

Vamos ahora a estudiar por separado cada una de las capacidades fisicas que
hemos enunciado.

1. RESISTENCIA: capacidad o facultad del ser humano para realizar y mantener un
esfuerzo fisico durante el tiempo necesario; también puede definirse como la capacidad
para oponerse a la fatiga que surge en dicho esfuerzo.

No todos los esfuerzos fisicos son iguales sino que pueden ser muy diferentes;
por ello es necesario hacer una division de esta capacidad fisica en dos tipos:

-Resistencia aerdbica: capacidad para mantener un esfuerzo de intensidad media o leve
en el que el aporte de oxigeno es suficiente para abastecer las necesidades generadas en
el organismo por tal esfuerzo. En este tipo de esfuerzos, la frecuencia cardiaca no
sobrepasara las 150-160 puls/min. Si se desea, este tipo de esfuerzos puede mantenerse
durante bastante tiempo (muchos minutos e, incluso, horas).

-Resistencia anaerdbica: capacidad para mantener un esfuerzo de intensidad alta en el
que el aporte de oxigeno no es suficiente para abastecer las necesidades generadas en el
organismo por tal esfuerzo. Por tanto, el organismo tiene que obtener parte de la energia
sin utilizar oxigeno. Se produce, en consecuencia, la llamada “deuda de oxigeno” que
habrd de “pagarse” a la finalizacién del esfuerzo. La frecuencia cardiaca superara
facilmente las 160-170 puls/min. Este tipo de esfuerzos intensos no puede mantenerse,
I6gicamente, durante mucho tiempo: s6lo hasta 2 minutos aproximadamente.

2. FUERZA: capacidad o facultad del ser humano para generar contracciones
musculares. La capacidad fisica fuerza estd presente en todo movimiento y
mantenimiento postural ya que el ser humano se mueve y mantiene la postura gracias a
la contraccion de los masculos correspondientes.

No todos los tipos de contraccion muscular son iguales, asi que hemos de hacer
una clasificacion simple de los mismos que, por tanto, nos servira también para hacer
una clasificacion de los tipos de fuerza:

-Contraccion isométrica (0 estatica): es aquella contraccion muscular en la que no hay
variacion en la longitud del masculo que se contrae; es decir, no hay movimiento, se
trata de mantener una determinada posicion (pero no en reposo; hay muasculos que estan
contraidos) o de oponerse a una resistencia externa invencible y fija. A la fuerza
generada por este tipo de contraccion muscular la llamaremos fuerza isométrica.

-Contraccion isotonica (también conocida como anisométrica 0 dinamica): es aquella
contraccion muscular en la que se produce una variacion en la longitud del musculo que
se contrae; puede ser, a su vez, de dos tipos:

-Concéntrica: cuando se produce un acortamiento del musculo que se
contrae (la longitud del mdsculo disminuye). A la fuerza generada por este tipo de



contraccion muscular la llamaremos fuerza isotonica concéntrica. O sea, se vence a la
fuerza externa que se opone o resiste a la accion de nuestros musculos.

-Excéntrica: cuando se produce un alargamiento del mdsculo que se
contrae (la longitud del musculo aumenta); el masculo se alarga pero no de forma
relajada sino que existe contraccion muscular, se esta generando fuerza. A este tipo de
fuerza la llamaremos fuerza isoténica excéntrica. O sea, somos vencidos por la fuerza
externa que se opone a la accion de nuestros musculos.

Més adelante, en otros temas o cursos, haremos otra clasificacion diferente de la
fuerza ya que la que hemos visto es demasiado simple. Con respecto a la capacidad
fisica fuerza sélo nos queda, por ahora, afiadir que cuando se trata de aplicar el maximo
de fuerza en el minimo de tiempo hablamos de potencia; por tanto, potencia no es una
capacidad fisica mas, no es una capacidad fisica distinta (por eso no aparece en la
clasificacion que ya conoces); es una variante, una forma, version o modalidad de la
capacidad fisica fuerza (por tanto, esta incluida dentro de ésta).

3.VELOCIDAD: capacidad o facultad del ser humano para realizar uno o varios
movimientos en el menor tiempo posible.

Como en las capacidades fisicas anteriores, no se puede generalizar y hablar de
una velocidad unica o exclusiva sino que hemos de distinguir varios tipos:

-Velocidad de reaccién: capacidad para, en el menor tiempo posible, reaccionar
motrizmente ante un estimulo; es decir, ante un estimulo hemos de tomar una decision y
manifestarla motrizmente lo antes posible.

-Velocidad gestual o segmentaria: capacidad para, en el menor tiempo posible, realizar
un gesto o movimiento con un segmento o parte del cuerpo (sin que éste se desplace
globalmente de un punto a otro).

-Velocidad de traslacion o de desplazamiento: capacidad para, en el menor tiempo
posible, realizar un movimiento que suponga un desplazamiento o traslacién de todo el
cuerpo de un punto a otro.

4. ELEXIBILIDAD: capacidad o facultad del ser humano para permitir movimiento a
una articulacion, dentro de sus limitaciones naturales (la naturaleza humana impone sus
condiciones). Esta capacidad para mover una articulacion esta condicionada por (0 sea,
que la flexibilidad depende de):

-la movilidad articular: capacidad para mover los segmentos 0seos de una articulacion;
I6gicamente existen unos limites naturales de movilidad en cada articulacion.




-la elasticidad muscular (o, simplemente, elasticidad): capacidad para elongar o estirar
el tejido muscular que afecta a una articulacién, asi como para recuperar su estado
inicial; 16gicamente existe un limite de elongacion o estiramiento del tejido muscular (si
sobrepasamos dicho limite, el muasculo se romperd). (A que ahora entiendes
perfectamente que al trabajo de elasticidad muscular se le denomine también
estiramiento?.

5. COORDINACION: capacidad o facultad del ser humano para reproducir o
manifestar motrizmente lo que tiene pensado; se trata de que los sistemas nervioso y
muscular tengan un buen funcionamiento, siendo capaces de transmitir, recibir y
ejecutar las ordenes oportunas (procedentes de la corteza cerebral) sin desvios ni
alteraciones. O sea, se trata de que seamos capaces de realizar en la practica lo que
tenemos pensado, lo que deseamos o pretendemos hacer.

Dentro de la capacidad fisica coordinacion podemos distinguir dos grandes
tipos:

-Coordinacion dindmica general: cuando el movimiento a realizar afecta a todo el
cuerpo o a la mayor parte del mismo.

-Coordinacion 6culo-segmentaria: cuando el movimiento a realizar exige una especial
conexion entre un segmento corporal (extremidad superior o extremidad inferior) y la
informacion que se esta recibiendo en ese momento a traves de los 6rganos de la vista.
Asi, por ejemplo, hablamos de coordinacion 6culo-manual o de coordinacion 6culo-
pedal.

6. EQUILIBRIO: capacidad o facultad del ser humano para actuar contrarrestando los
efectos de la fuerza de la gravedad. Se distinguen dos tipos de equilibrio:

-Estético: se trata de mantener, contrarrestando la fuerza de la gravedad, una posicion
corporal carente de movimiento.

-Dinémico: se trata de realizar, contrarrestando la fuerza de la gravedad, un movimiento
corporal.

7. AGILIDAD: capacidad o facultad del ser humano para realizar, en el menor tiempo
posible, un movimiento breve (de corta duracion) pero complejo (de cierta dificultad).
Es decir, es la capacidad para realizar un movimiento que, en muy pocos segundos,
requiere fundamentalmente la répida suma y combinacion de las capacidades fisicas
velocidad y coordinacion.

Por tanto, la agilidad podiamos no haberla citado como capacidad fisica
independiente ya que es el fruto de la combinacion de otras capacidades (de hecho,
algunos autores no la citan); pero dado que es muy tipico que existan “pruebas de
agilidad” es conveniente que sepas a qué se refieren dichas pruebas.

8. RELAJACION: capacidad o facultad del ser humano para dejar el musculo sin
ningun tipo de contraccién muscular voluntaria. Seria, por tanto, la capacidad fisica
contraria a la fuerza.




La mayoria de los autores tampoco cita esta capacidad fisica como tal y, sin
embargo, los “ejercicios de relajacion” si son algo totalmente habitual y necesario en la
practica de actividad fisica. Por tanto, es preciso que sepas y conozcas a qué hacen
referencia tales ejercicios.

Ahora ya conoces todas las capacidades fisicas, es decir, los factores que
determinan la condicién fisica de toda persona. Aunque dichas capacidades las hemos
estudiado o analizado por separado, aislando unas de otras, esto no es asi ya que en la
vida real nunca una capacidad fisica actia en solitario, de forma exclusiva. Siempre
actla una combinacion de todas o casi todas ellas. Por tanto, en cualquier movimiento
actuaran todas o casi todas las citadas capacidades fisicas estando intimamente ligadas y
actuando de forma combinada, si bien unas podrdn actuar en mayor porcentaje que
otras.

Entonces, ¢coOmo oimos tan a menudo expresiones como “Hoy vamos a trabajar
velocidad”, “Vamos a desarrollar una sesion de resistencia”, “Este es un ejercicio de
coordinacioén”, etc.?. Esto es una forma de hablar para poder comunicarnos con el
minimo de palabras y tiempo, pero lo que deberiamos entender o interpretar ante tales
expresiones seria: “Hoy vamos a hacer un trabajo fisico en el que predomina la
capacidad fisica velocidad”, “Vamos a desarrollar una sesion de trabajo fisico en la que
predomina la capacidad fisica resistencia”, “Este es un ejercicio fisico donde predomina
la capacidad fisica coordinacion”. Como has podido comprobar, aquella forma de hablar
resulta mucho méas comoda que ésta; pero que el hablar asi no dé pie a confusiones o
interpretaciones erroneas. Aunque se hable de esa manera, t0 debes siempre saber
interpretar correctamente las correspondientes expresiones. No lo olvides.

Una vez expuestas las capacidades fisicas s6lo nos restaria, de momento, afiadir
que toda persona, a nivel particular, deberia cuidar el mantenimiento de cada
capacidad fisica en, al menos, un nivel minimo para asi conservar una condicion fisica
aceptable, la cual repercutird directamente, como ya hemos dicho, en un estado mas
saludable, en una mejor calidad de vida sea cual fuere el tipo de actividad que
desarrolle. Seamos racionales y respetemos las condiciones que nos impone la
naturaleza humana.

EN FUTUROS TEMAS Y CURSOS VEREMOS COMO SE PUEDEN Y
DEBEN TRABAJAR LAS CAPACIDADES FiSICAS. PERO NO ESPERES HASTA
ENTONCES: EMPIEZA YA A PRACTICAR ACTIVIDAD FISICA DE FORMA
HABITUAL. !IQUE TE VAYA BIEN!.



