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Valencias fisicas

Se denomina Valencias Fisicas al conjunto de
aspectos o caracteristicas naturales o adquiridas
que determinan las condiciones fisicas de un
individuo y que pueden desarrollarse y mejorarse a
través de los trabajos de entrenamiento. Todo
individuo posee de manera natural una serie de
cualidades o valencia fisicas, como lo son la fuerza,
resistencia, velocidad, flexibilidad, potencia,
coordinacién y equilibrio.

Resistencia Aerobica:

Cuando se realiza un esfuerzo de larga duracion,
pero de intensidad moderada, la cantidad de oxigeno
que se utiliza es igual al que se absorbe; hay por
tanto un equilibrio (steady state) entre el aporte y
consumo de oxigeno por parte del organismo. Esta
fase donde el oxigeno es entregado en cantidad
suficiente es llamada "fase aerobica” o, mas aun,
"estado de equilibrio fisiolégico". "Esta resistencia
esta en relacion directa con la capacidad de los
sistemas circulatorio y respiratorio para abastecer de
oxigeno y materias nutritivas a los musculos y
transportar hacia los puntos de eliminacion los
productos de deshecho que se forman durante el
esfuerzo". Segun investigaciones, los musculos del
corredor de fondo reciben una cantidad suficiente de
oxigeno para mantener un estado de equilibrio en el
organismo, Ssi la carrera permite mantener las
pulsaciones entre 120 y 130-140. Al sobrepasar este
limite se produce un aumento de &acido lactico y se
contrae deuda de oxigeno. Con 130 pulsaciones por
minuto es posible realizar un trabajo dinamico en
equilibrio de oxigeno. Desarrollar y mejorar esta
cualidad ofrece la ventaja de poder realizar un
trabajo sostenido cada vez con mas intensidad en
equilibrio de oxigeno, como es el caso del ciclismo
de fondos.

Resistencia Anaerébica:

Cuando el esfuerzo que se realiza es intenso, la
cantidad de oxigeno que se deberia consumir en ese
momento es muy superior a la que se puede aportar,
sin que se pueda establecer el equilibrio (steady
state), originandose la "deuda de oxigeno", que sera
pagada cuando el esfuerzo finalice. Esta situacion
donde el oxigeno es insuficiente es llamada "fase
anaerébica" . "Cuando mas intenso es el esfuerzo
anaerobico mas elevada es la cantidad de oxigeno
para las necesarias combustiones, pero el
abastecimiento de éste por el torrente sanguineo es
limitado al igual que su absorcién por los tejidos. En
esta situacion el organismo debe seguir trabajando y
rindiendo; es decir, en deuda de oxigeno (con menor
cantidad de oxigeno que la necesitada), como
consecuencia de lo anterior, se forman en los tejidos
(principalmente en el muscular) acidos que
entorpecen el movimiento y el rendimiento, siendo
uno de los mas abundantes el lactico (el que produce
las agujetas). Si el esfuerzo es muy intenso o si se
sostiene mucho tiempo, o ambas cosas, llega el
momento en que hay total inhibicion de movimientos,
las fibras musculares llegan a encontrarse
imposibilitadas para contraerse. En este tipo de
resistencia a la neutralizacién de los acidos por las
reservas alcalinas de la sangre es sumamente
importante. A este tipo de resistencia se le llama
también resistencia de velocidad.

ey

La Fuerza: consiste en ejercer tension para vencer
una resistencia, es una capacidad facil de mejorar.
Hay distintas manifestaciones de la fuerza: si
hacemos fuerza empujando contra un muro no lo
desplazaremos, pero nuestros musculos actuan vy
consumen energia. A esto se le llama Isométrica.
Con este tipo de trabajo nuestras masas musculares
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se contornean porque se contraen y la consecuencia
es que aumenta lo que llamamos “tono muscular”,
que es la fuerza del musculo en reposo. Sien vez de
un muro empujamos a un compafiero, si que lo
desplazaremos y se produce una contraccién de las
masas musculares que accionan a tal fin. A este
trabajo se le llama Isotoénico.

Flexibilidad: permite el maximo recorrido de las
articulaciones gracias a la elasticidad vy
extensibilidad de los musculos que se insertan
alrededor de cada una de ellas. Es una capacidad
fisica que se pierde con el crecimiento. La flexibilidad
de la musculatura empieza a decrecer a partir de los
9 o 10 anos si no se trabaja sobre ella; por eso la
flexibilidad forma parte del curriculo de la Educacion
Fisica, ya que si no fuera asi supondria para los
alumnos una pérdida mas rapida de esta cualidad.

Laresistencia: es la capacidad de repetir y sostener
durante largo tiempo un esfuerzo de intensidad
bastante elevada y localizada en algunos grupos
musculares. Depende en gran parte de la fuerza de
los musculos, pero también del habito de los grupos
musculares usados prosiguiendo sus contracciones
en un estado préximo a la asfixia, pero sin alcanzar
un estado tetanico. En esta forma de esfuerzo, la
aportacion del oxigeno necesario a los musculos es
insuficiente. No pueden prolongar su trabajo si no
neutralizan los residuos de las reacciones quimicas
de la contraccion muscular. El organismo se adapta
ala naturaleza del trabajo gracias a la produccion de
sustancias que impiden los excesos de acidos y
mediante el aumento de sus reservas energéticas.

La velocidad: es la capacidad de realizar uno o
varios gestos, o de recorrer una cierta distancia en
un minimo de tiempo. Los factores que determinan
la velocidad son de orden diferente: Muscular, en
relacion con el estado de la fibra muscular, su
tonicidad y elasticidad, etc, o sea, la constitucion
intima del musculo. Nervio, se refiere al tiempo de
reaccion de la fibra muscular a la excitacion
nerviosa. La coordinacion mas o menos intensa de
una persona es un factor importante para su
velocidad de ejecucion. Estas cualidades fisicas
estan desarrolladas de forma diversa en cada
persona de acuerdo con el esfuerzo que debe
realizar diariamente o en su actividad deportiva, en
conjunto determinan la condicion fisica de un
individuo.

ACTIVIDADES
1. Defina brevemente:

¢ Qué son las Valencias Fisicas?
Fuerza

Flexibilidad

Resistencia General

Velocidad

2. Disefie una rutina de ejercicios para el
mejoramiento de cada una de las cualidades
fisicas.



