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JUSTIFICACION

El hombre, desde la prehistoria, siempre ha tenido la necesidad de movimiento. La
actividad fisica ha sido ciertamente un modo de comportamiento prehistérico del hombre
(Adler). Es un instinto animal primitivo lo que en principio mueve al hombre hacia el

ejercicio fisico.

Prehistéricamente, los motivos que movian al hombre a practicar el ejercicio fisico,
midiendo sus fuerzas con los demés, eran la busqueda de la seguridad, de la subsistencia y
de la potencia. En un principio aparecen unas practicas corporales relacionadas con la
religién y la caza; pero con la aparicion de los excedentes de produccién comienza el

componente ltdico- recreativo- competitivo.

Hoy en dia ocupamos para realizar cualquier tipo de ejercicio una base sustentada y
especializada para que se lleve a cabo tal esfuerzo fisico pues ya no podemos seguir en esa
linea de la prehistoria y hacer el esfuerzo fisico por subsistir o para medir fuerza. Por ese
motivo existe la Preparacion Fisica Preliminar o Preparatoria que esta dirigida a preparar el
organismo y lograr en el atleta o practicante avances efectivos, alcanzar niveles funcionales
altamente especializados para ser capaz de resistir grandes y medianas cargas durante las
clases, entrenamientos y competencias y un rapido restablecimiento y/o recuperacion
después de tales esfuerzos. Es la forma adecuada no solo para los grandes atletas de
mantenerse en Optimas condiciones para realizar cualquier actividad fisica, ya que todo

esfuerzo por pequefio que sea necesitamos un nivel de acondicionamiento.

Hoy en dia existen diversos métodos o formas para la obtencion o preparacion fisica de
cualquier disciplina deportiva o incluso planes de trabajo para la gente ordinaria y asi

mejorar tanto calidad de vida como prolongar la misma.

En este caso lo que pretendemos realizar es adaptar o implementar un trabajo basado en
métodos y procedimientos para la preparacion fisica general en bailarines de grupos de
danza folklérica o regional en el estado de Michoacan, el cual es notorio no la tienen para
mejorar su rendimiento dentro del escenario y a la hora de la funcion. Cabe mencionar que

L aaaaaaeeeene————————— ]
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se tratara de fusionar los conocimientos de la danza folklérica que son Estudios de usos y
costumbres, tradiciones espirituales y sociales de expresiones orales y artisticas que
permanecen en un pueblo evolucionado (no primitivo) reflejan valores culturales que se
transmiten de generacion en generacion, obedecen a estructuras como el grupo étnico

definido por factores como la geografia, la historia, el clima, y la cultura.

Esto aunado con los conocimientos de la danza como son pasos, secuencias, posturas,
coreografias y ensayos como tales, haria mas especializado y profesional el campo artistico
y sellar una vinculacion directa entre los procesos de la cultura fisica con una de las bellas

artes como lo es la danza.
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INTRODUCCION

La danza o el baile, es la ejecucion de movimientos que se realizan con el cuerpo,
principalmente con los brazos y las piernas, que van acorde a la musica que se desee bailar.
De igual manera, es también una forma de expresar nuestros sentimientos y emociones a
través de gestos finos, armoniosos y coordinados. La danza Es una de las pocas artes donde

nosotros mismos somos el material y punto de atencion.

Dicho baile tiene una duracion especifica que va desde segundos, minutos, e incluso hasta

horas y puede ser de caracter artistico, de entretenimiento o religioso.

Como se ha comentado la danza implica movimiento corporal y al mismo tiempo un
esfuerzo fisico y por lo tanto debemos trabajar este aspecto de la danza y que hoy en dia no

se lleva a cabo.

Esta problematica la podriamos vincular con el acondicionamiento fisico que esta dirigido
a preparar el organismo y lograr en el atleta o practicante avances efectivos, alcanzar
niveles funcionales altamente especializados para ser capaz de resistir grandes y medianas
cargas durante las clases, entrenamientos y competencias y un rapido restablecimiento y/o

recuperacion después de tales esfuerzos.

Por lo tanto en grupos folkléricos el que se llevara una preparacion fisica seria la forma
adecuada mantenerse en dptimas condiciones para realizar cualquier actividad fisica, ya que

todo esfuerzo por pequefio que sea necesitamos un nivel de acondicionamiento.
Por lo dicho anteriormente llegamos al siguiente cuestionamiento.

¢Se tiene una preparacion fisica adecuada dentro de los grupos de danza folklérica en

Michoacéan?

La Preparacion Fisica en la Danza Folkldrica
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Objetivo general:

Identificar a la preparacion fisica como un elemento de importancia de la danza folklérica.
Objetivos particulares:

e Mediante la preparacion fisica aerdbica (método continuo) contribuir y optimizar
los movimientos propios de la danza folklérica.

¢ Diversificando la preparacion fisica como medio de desarrollo para la danza
folklérica es factible el performance de los ejecutantes de esta manifestacion

artistica.

Preguntas cientificas
1. (Es adecuada la preparacion fisica en las practicas de danza folklérica en el estado?
2. (Los integrantes de los grupos de danza folklérica en el estado conocen la
sistematizacion de la preparacion fisica?
3. ¢(La preparacion fisica es un requisito indispensable para la practica de la danza

folklérica?

Delimitacion del tema de investigacion

La ciudad de Patzcuaro Michoacan, se localiza en el centro del de Michoacan, con una
distancia de 64 kilémetros a la capital del estado. Se encuentra situado entre las
coordenadas geograficas 19° 30" 59" latitud norte y 101° 36' 35" longitud oeste.
Territorialmente el municipio de Patzcuaro se encuentra rodeado al norte por Tzintzuntzan,
en la zona este por Huiramba, al sur por Salvador Escalante y al oeste por Tingambato y

Erongaricuaro.

Es fundamental saber que el municipio de Patzcuaro cuenta con una extension territorial
total de 435.96 kilometros cuadrados y debido a las elevaciones que hay en dicho lugar, se
encuentra a una altura promedio de 2,140 metros sobre el nivel del mar. El Instituto
Nacional de Estadistica y Geografia informé que el nimero de poblacion en el municipio

de Patzcuaro es de 87,822, de acuerdo al conteo de poblacion realizado durante el 2010.
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Nuestro proyecto sera realizado en esta localidad puesto que encontramos facilidad de

acceso a grupos folkléricos y ser palpables nuestras inquietudes de nuestra investigacion.

IMPACTO SOCIAL

Al comenzar esta investigacion fue por una carencia detectada, que se ve como un
problema y que incurre en la elaboracion de esta investigacion de tipo documental, que se
refiere a una programacion de la preparacion fisica, que incide en los érganos y sistemas
funcionales del danzante, que en base a sus necesidades energéticas y de acciones
coreograficas se hace necesario, para la mejor ejecucion y mayor soporte fisico de cada una
de las actividades de tipo técnicas que intervienen en los diferentes bailes, por esto se
propone la elaboraciéon de un programa de aspecto fisico que en su momento podra ser

viable para su puesta en practica, para toda persona que lo considere pertinente.

Por este motivo se considera, que el impacto que abarcara esta propuesta investigativa de

tipo documental, seria como sigue:

Sexo Edad Numero Total
Adolescentes (M) 12-18 aiios 14

Adolescentes (H) 12-18 afios 8
Mugjeres 18-24 aiios 20

Hombres 18-24 afios 16 56 personas

De acuerdo a la delimitacion de la investigacion seria en la ciudad de Patzcuaro Michoacan

el impacto calculado, no sin tener en cuenta que su impacto va a trascender las fronteras del

propio estado de Michoacan.
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MARCO TEORICO

La danza ha formado parte de la Historia de la Humanidad desde el principio de los
tiempos. Como muestra de ello son las pinturas rupestres encontradas en Espafia y Francia,
con una antigiledad de mas de 10.000 afios, que muestran dibujos de figuras danzantes
asociadas con ilustraciones rituales y escenas de caza. Esto nos da una idea de la

importancia de la danza en la primitiva sociedad humana.

Muchos pueblos alrededor del mundo ven la vida como una danza, desde el movimiento de
las nubes a los cambios de estacién. La historia de la danza refleja los cambios en la forma
en que el pueblo conoce el mundo, relaciona sus cuerpos y experiencias con los ciclos de la

vida.

En la India, entre los hindues, el Creador es un bailarin, Siva Nataraj hace bailar el mundo a

través de los ciclos del nacimiento, la muerte y la reencarnacion.

En los primeros tiempos de la Iglesia en Europa, el culto incluia la danza mientras que en
otras €pocas la danza fue proscrita en el mundo occidental. Esta breve historia de la danza

se centra en el mundo occidental.

Posteriormente La danza en el siglo xx después de la I Guerra Mundial, las artes en general
hacen un serio cuestionamiento de valores y buscan nuevas formas de reflejar la expresién
individual y un camino de la vida méas dindmico. En Rusia surge un renacimiento del ballet
propiciado por los maés brillantes coredgrafos, compositores, artistas visuales y disefiadores.
En esta empresa colaboraron gentes como: Ana Pavlov, Claude Debussy, Stravinski, Pablo
Picasso... Paralelamente a la revolucion del Ballet surgieron las primeras manifestaciones
de las danzas modernas. Como reaccién a los estilizados movimientos del ballet y al
progresivo emancipamiento de la mujer surgié una nueva forma de bailar que potenciaba la
libre expresion. Una de las pioneras de este movimiento fue Isadora Duncan. A medida que

la danza fue ganando terreno, fue rompiendo todas las reglas.

Desde los afios 20 hasta nuestros dias nuevas libertades en el movimiento del cuerpo fueron

los detonantes del cambio de las actitudes hacia el cuerpo.
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La musica con influencias latinas, africanas y caribefias inspiraron la multiplicacion
abundante de las salas de baile y de las danzas como la rumba, la samba, el tango 6 el cha
cha cha. El renacer del Harlem propici6 la aparicion de otras danzas como el lindy-hop 6 el

jitterbug.

A partir de la década de los 50 tomaron el relevo otras danzas més individualistas como el
rock and roll, el twist y el llamado free-style; luego aparecio el disco dancing, el

breakdancing, entre otros.

La Danza, con mayusculas, sigue formando parte de nuestras vidas al igual que lo hizo en
la de nuestros antepasados. Es algo vivo que evoluciona con los tiempos pero es

circunstancial con la naturaleza humana.

El hombre, desde la prehistoria, siempre ha tenido la necesidad de movimiento y
paralelamente junto con la danza La actividad fisica ha sido ciertamente un modo de
comportamiento prehistérico del hombre (Adler). La conservacién de la especie en el
hombre una tendencia general de agresividad. Es un instinto animal primitivo lo que en

principio mueve al hombre hacia el ejercicio fisico.

Prehistoricamente, los motivos que movian al hombre a practicar el ejercicio fisico,
midiendo sus fuerzas con los demas, eran la busqueda de la seguridad, de la subsistencia y
de la potencia. La supervivencia del grupo dependia de que sus miembros poseyeran
agilidad, fuerza, velocidad y energia. En un principio aparecen unas practicas corporales
relacionadas con la religién y la caza; pero con la aparicién de los excedentes de
produccién comienza el componente ludico- recreativo- competitivo. Por tltimo, con el

surgimiento de los primeros poblados, aparece el componente guerrero.

En Babilonia conocemos un tratado sobre doma de caballos y equitacion. Y también

précticas con un claro enfoque militarista.

En China e India, el ideal nacional era el hombre “sabio maduro”. En tiempos de la dinastia
Chu, las cosas cambian. Exdmenes especiales para ingresar en la milicia exigian: levantar
grandes pesos, tensar grandes arcos y esgrima. Hubo un primitivo futbol (“tsuku”). Existié

un sistema gimnastico, (cong-fu), parecido al sueco de Ling.
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Los aztecas median sus fuerzas luchando y llevando pesos, practicando carreras,

lanzamientos y saltos.
En Mesopotamia se ejercia la actividad fisica como destreza militar.

En Japon, la actividad fisica se fundamentaba en distintas luchas (sumo, judo, kendo) y tiro

con arco (kyudo).

En Grecia el fin supremo de la educacion fisica era crear hombres de accion. Se perseguia
el desarrollo fisico integral. En Esparta, el objetivo del ejercicio fisico era la preparacién
para la guerra. Los Atenienses querian la combinacién del hombre de accion y el hombre
sabio; se evolucionara hacia un programa educativo mas intelectualizado; la educacion de
los nifios entre los 14 y los 18 afios (palestra) era principalmente deportiva, practicando la

agonistica, carreras de velocidad, esgrima, lanzamientos y pentatlon.

La preparacion fisica en Roma era parecida a la espartana. A diferencia de Atenas, los
grandes espectaculos deportivos tienen como centro el espectaculo en si, mientras en

Atenas el deportista era el punto principal.

Galeno es el primero que propone ejercicios especificos para cada parte del cuerpo:
ejercicios para dar tono muscular (cavar, llevar pesos, trepar la cuerda, fuerza y resistencia),
ejercicios rapidos (carrera, golpear, juego pelota, velocidad y reflejos), ejercicios violentos
(repeticion de los primeros de forma rapida, potencia). Galeno fue también el primero en

utilizar el pulso como medio de detectar los efectos del ejercicio fisico.

La Edad Media se caracterizé por los ideales religiosos y el afan caballeresco no muy aptos
para el ejercicio fisico. Pero existen actividades deportivas propias de la caballeria (justas,
juego de cafias, coger sortijas), y actividades propias del pueblo como un juego de pelota
(palma) y una especie de rugby (soule). Si bien en la Edad Media, por el rechazo que hacia
las practicas corporales mostraba la monarquia y la iglesia, podemos deducir que no se
trataba de una época relevante en cuanto el ejercicio fisico; pero también existian, como el
libro de los juegos de la época de Algonso X expone, actividades fisicas propias de aquel
tiempo, como deportes a caballo, deportes a pie (lucha, salto, carrera, dardos), deportes

sedentarios (ajedrez, damas y dados).
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La escuela inglesa, representado por Arnold era eminentemente deportiva. Aparece el
Escoutismo, este movimiento fue lanzado en Inglaterra por Powell, el cual defiende que la

vida y la naturaleza y el régimen de acampadas son la mejor formula de educacion.

La escuela alemana, representada por Guts Muts y Jhan, vendria a constituir el punto de
arranque de toda la educacion fisica moderna. Muts es el representante de la llamada
gimnasia pedagdgica, una practica adaptada a las caracteristicas anatémicas, fisiologicas y
psicoldgicas propias del nifio; sus ejercicios se transformarian en los métodos de Clias, en
Suiza; de Amorés, en Francia; de Natghtitgal, en Dinamarca; y el método de Ling, en
Suecia. Jhan es el padre de la gimnasia nacionalista la cual es humana y patridtica; tiene

especial importancia la utilizacion de aparatos, y es una gimnasia dura y elitista.

La escuela sueca, con Ling a la cabeza, crea un tipo de ejercicios rigidos y militarizados.
Aparece una gimnasia pedagogica (preventiva de enfermedades), una gimnasia médica u
ortopédica (para curar enfermedades) una gimnasia militar (entrenamiento del ejército) y
una escuela estética o expresiva (mediante grandes formaciones busca la creacion de

figuras con un alto componente estético).

La escuela francesa, con Amorés como figura relevante daba una serie de ejercicios
generales con la idea de ejercitar armonicamente todo el cuerpo: ejercicios para las
extremidades y el tronco, ejercicios con aparatos, saltos en todas direcciones, equilibrios,
franqueo de obstaculos, luchas, etc. A través de su hoja fisiologica (primer esbozo del
carnet de entrenamiento), Amords estudia al alumno y trata de conocer su estado fisico,

aparte de corregir sus defectos tanto fisico como morales.

El periodo de la “escuela” precede al de los grandes “movimientos” que van a tener lugar
de 1.900 a 1.939.

El movimiento del Oeste nos brindara una manifestacion cientifica del ejercicio fisico.

El movimiento del centro da los comienzos de la gimnasia ritmica, la escolar y la gimnasia
moderna femenina. Buscara en el movimiento algo mas que efectos puramente fisioldgicos,
pretenderd transmitir la expresividad mediante el cuerpo, el desarrollo del ritmo, una

gimnasia adaptada a las caracteristicas de la mujer, y un acercamiento entre profesionales

.. ]
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del teatro, mimo, danza y educacién fisica. Este movimiento es la evolucién de la escuela

alemana.

El movimiento del Norte aporta nuevos elementos a la técnica de la construccién y

ejecucion de ejercicios.

En los ultimos afios se ha vivido una profunda revolucién del ejercicio fisico planificado; la
educacion fisica se empieza a tener en cuenta en las distintas edades, y especialmente en la
formacion de los nifios, que se encuentran en el periodo mas importante y moldeable para
conseguir unos buenos habitos, de estructuras de movimiento y una adecuada preparacion

corporal y fisica.

Como se puede ver desde tiempos muy remotos tanto la danza como la preparacion fisica
ha ido evolucionando a lo largo del tiempo, al igual que nosotros, pero lamentablemente no

se han podido conjugar o mezclar entre ellas.

Pero mas alla de datos histéricos nos hacemos el siguiente cuestionamiento acerca de esta
habilidad o llémese de igual forma destreza del ser humano que ha existido a lo largo de

nuestra existencia y que va cambiando al igual que la humanidad misma. La pregunta es...

(Qué es la danza?

La danza o el baile, es la ejecucion de movimientos que se realizan con el cuerpo,
principalmente con los brazos y las piernas y que van acorde a la misica que se desee
bailar. Dicho baile tiene una duracién especifica que va desde segundos, minutos, e incluso
hasta horas y puede ser de carécter artistico, de entretenimiento o religioso. De igual
manera, es también una forma de expresar nuestros sentimientos y emociones a través de
gestos finos, armoniosos y coordinados. El baile, en muchos casos, también es una forma

de comunicacion, ya que se usa el lenguaje no verbal.

Es una de las pocas artes donde nosotros mismos somos el material y punto de atencion. Es
un arte bello, expresivo y emocionante en muchos aspectos, tanto para los que disfrutan con
su contemplacién, como para los que bailan en ése momento y al ser ameno, puede
disfrutarse por toda la gente, aunque en algunas ocasiones, el apreciar un tipo de baile en

especifico, dependera tanto de la audiencia, como del bailarin.
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Es importante destacar, que la danza es una de las bellas artes mas simbolicas, ya que,
principalmente, se acentuia la necesidad de transmitir emociones y comunicar un mensaje a

la audiencia.

En esta ocasion nos enfocaremos mas hacia un tipo de danza que es mas arraigada y que se
puede ejecutar no por cualquier bailarin sino mas bien es de acuerdo a la habilidad y el tipo
de region en el que se situé cada persona y el significado para esa persona en particular para

ejecutar el baile de sus antepasados.

El tipo de danza es la folklorica este término a veces se aplica a determinadas danzas de
importancia histérica en la cultura y la historia europea; normalmente se originé antes de
siglo XXI. Para otras culturas los términos "la danza étnica" y/o "danza tradicional” a veces

se usan, aunque este Ultimo puede abarcar también al de "danzas ceremoniales".

Hay una serie de bailes modernos, como los procedentes de la cultura hip-hop, que
evolucionan espontaneamente, pero el término "danza folklérica", por lo general, no es

aplicado a ellos, ocupando su lugar los términos "danza de calle" o "danza vernacular".

El término "danza folklérica" esta reservada para las danzas que son en gran medida de
tradicién europea y se origind en los tiempos para la distincién entre los bailes de "gente

corriente" y los bailes de la "alta sociedad".
Gran parte de los bailes modernos se origind a partir de bailes folkléricos.

Los términos "étnicos" y "tradicionales" se utilizan cuando es necesario hacer hincapié en
las raices culturales de la danza. En este sentido, casi todas las danzas son de origen étnico.
Si algunas danzas, como la polca, cruzan fronteras étnicas e incluso cruzan la frontera entre
el "folk" y "baile de salon", las diferencias étnicas son a menudo bastante considerables a

mencionar, por ejemplo, la polca checa vs polca alemana.

No todos los grupos étnicos son bailes de la danza folklérica, por ejemplo, el origen de las

danzas rituales no se consideran como bailes folcloricos. Las danzas rituales son

generalmente denominados "bailes religiosos", a causa de su propoésito.
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Asi pues la danza folklérica es un término utilizado para describir a un gran nimero de

danzantes, en su mayoria de origen europeo, que tienden a compartir los atributos similares:

Originalmente bailado aproximadamente en el siglo XIX o antes (en cualquier caso, no

estan protegidos por derechos de autor).
Su préctica se realiza por una tradicion heredada, mas que por la innovacion.
Bailado por la gente comun y no exclusivamente por la aristocracia.

Se realiza espontdneamente y no existe un 6rgano rector que tiene la Gltima palabra sobre lo
que es “la danza” o la autorizacidn para ensefiarlo. Esto también significa que nadie tiene la

ultima palabra sobre la definicion de bailes folcléricos o la edad minima para tales danzas.

Las danzas folkloricas tradicionalmente se realizan durante los acontecimientos sociales
entre las personas. Los nuevos bailarines a menudo aprenden esta danza informalmente

mediante la observacion de otras personas y/o la ayuda de otros.

A diferencia de las danzas autdctonas, las folkléricas o regionales expresan directamente
las actitudes existenciales, las formas de vida y de organizacion, las ideas morales y
religiosas de conglomeramientos mas recientes, se considera que en los espacios del campo,

existen rutinas dancisticas que tienden a repetirse.

Asi mismo las formas de danza que existen son de indole directa y elemental, en cuanto a
que relatan literalmente los hechos, en cuanto al grado reducido de complejidad de sus

figuras, sencillas a con respecto a sus anécdotas y sus mensajes.

Debido a su sencillez de interpretacion y entendimiento las hacen féaciles de identificar por
el espectador sea nacional o extranjero. Asi mismo este tipo de danzas tienden a ser
bailadas por la comunidad entera. Se pudiese decir incluso que se antojan bailarlas, pese a
su sencillez de interpretacion podemos mencionar que dichas danzas tienen que ser
ejecutadas por un profesional que no solo domine sus rutinas y secuencias, sino que
también tienda a recrearlas, ya que son danzas que contagian sus formas y ejecuciones a los

miembros de la comunidad y extranjeros que las observen.
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En las danzas regionales como su nombre lo indican se ejecutan inicamente en ciertas
regiones que las hacen existir, y con ello expresando no solo la generalidad de la
expresiones del cuerpo y eso que ya antes se ha mencionado, sino que también expresan la

forma de ser de los individuos de cada regién, seglin sea la danza que se esta ejecutando.

En estas formas de ser podemos mencionar hébitos tales como la forma de comer, de vestir,
su ritmo y sus nociones de belleza. En este tipo de danzas podemos encontrarnos con
anécdotas sucedidas en las regiones en que se practican, y es por ello que en muchas

ocasiones representan obras literarias, mitos, fabulas, etc.

Y es por todo ello que alguien que quiera ejecutar este tipo de danzas debera adentrarse a
las costumbres y formas de vida de la regién a la cual quiera representar por decirlo de

alguna manera, para que la faena dancistica sea mas adecuada y correcta.

La danza folklorica es vista mas como una actividad social en lugar de competencia,
aunque hay grupos profesionales y semi-profesionales de danza folklérica, que en

ocasiones realizan competiciones de bailes folkloricos.

Y es ahi donde nos queremos enfocar ya que identificamos una problematica en tales
grupos de danza folklorica, puesto que no llevan una preparacion fisica previa y que

consideramos de suma importancia para tener un éptimo desempeiio dentro del escenario.

Para algunos la preparacion fisica se ha transformado en un conjunto de actividades para el
bienestar fisico y de diversion a las cuales, por costumbre, hay que someterse antes de

empezar el periodo de entrenamiento propiamente dicho.

Asi, la preparacion fisica se ocupa casi exclusivamente del desarrollo de los factores

condicionales y coordinativos fisicos de la performance.

De igual forma la Preparacion Fisica estd Orientada al fortalecimiento de drganos y
sistemas, a la elevacion de sus posibilidades funcionales, al mejoramiento y/o desarrollo de

las cualidades motoras [fuerza / rapidez / resistencia / flexibilidad — movilidad / y agilidad.

Una definicién de lo que es la preparacion fisica es la siguiente:
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La preparacion fisica (PF) es el conjunto organizado y jerarquizado de los procedimientos
de entrenamiento cuyo objetivo es el desarrollo y la utilizacion de las cualidades fisicas del
deportista. La preparacion fisica tiene que estar presente en los diferentes niveles del
entrenamiento deportivo y ponerse al servicio de los aspectos técnico-tactico prioritario de

la actividad practicada. La preparacion fisica son cualidades fisicas, psicomotrices.

Ahora bien la problematica que se identifica en este tipo de agrupaciones como lo son los
grupos folkléricos en el estado de Michoacan de Ocampo no tiene que ver con la manera de

ejecutar ciertas danzas, la expresion corporal, el ritmo, las coreografias, o la sincronia.

En este caso estos puntos son muy importantes trabajar ya que en la puesta en escena esto

es lo mas vistoso y aclamado e identifica el trabajo o el sello particular de cada grupo.

La problemética que se origina como bien lo dijimos no es de caracter estético y artistico
sino mas bien tiene que ver con la parte fisica refiriéndonos a la preparacién fisica de un
conjunto de personas que dejan de lado esta parte esencial no solo en este &mbito si no en
todos los demas donde implica el movimiento del cuerpo debe haber una preparacion

adecuada para realizar los gestos motores de la mejor forma posible y sin mayor esfuerzo.
A partir de esto surgen otras orientaciones importantes.

La preparacion fisica define con claridad su objeto: las cualidades fisicas del deportista. De
ahi que sea importante delimitar con precision este nuevo concepto, fijar sus limites y sus

factores determinantes.

La preparacién fisica tiene que estar presente en todo proceso del entrenamiento y debe
adaptar sus modalidades de aplicacion, a la organizacion general de este proceso. El Tipo

de esfuerzo mas utilizado en la actividad y exigencias energéticas inducidas.

En el primer rango de los elementos determinantes de la actividad practicada se encuentran
las exigencias energéticas que le son inherentes. Conocer el tipo, o los tipos de esfuerzo que
mas frecuentemente se aplican durante la practica permiten establecer las prioridades para

la adquisiciéon de una u otra cualidad fisica. Y a su vez estructurar el entrenamiento.
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Algunas actividades fisicas son faciles de clasificar o han sido objeto de estudios
suficientemente extensos, los cuales han permitido ver claramente los procesos energéticos

mas solicitados.

Y aqui los tipos de preparacion mas comunes:

Preparacion Fisica General: Destinada a la adquisicion de un desarrollo fisico multilateral y
se caracteriza por una gran fuerza, rapidez, flexibilidad y agilidad una buena capacidad de
trabajo de todos los 6rganos y sistemas y la armonia de sus funciones y movimientos

deportivos.

Preparacion Fisica Especial: Dirigida fundamentalmente al fortalecimiento de los 6rganos y
sistemas, elevacion de sus posibilidades funcionales y al desarrollo de las cualidades

motoras en relacion con las exigencias de deporte que se practique.

En nuestro caso, esa condicion o aptitudes son fisicas, de tal forma que el proceso de
acondicionamiento fisico debe llevarnos a conseguir o mantener un determinado estado de

condicion o aptitud fisica.

Vamos a seguir utilizando las definiciones del diccionario, en este caso de las Ciencias del

Deporte, como referencia para conocer el significado de “condicién fisica”.
Diccionario de las Ciencias del Deporte (Unisport, 1992)

Condicion fisica: Factor de la capacidad de trabajo (fisico) del hombre, determinado por el

grado de desarrollo de las cualidades motrices de resistencia, de fuerza, de velocidad y de
flexibilidad.

De la lectura de esta definicion podemos entender que la condicion fisica a la que hacemos
alusion en el término “Acondicionamiento Fisico”, cuando indicamos lo que tenemos que
conseguir mantener o incrementar, tiene que ver con el nivel de cualidades o capacidades

de resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad que se posean.

Habitualmente, en la teoria del entrenamiento, éstas se conocen como las cualidades o

capacidades fisicas basicas.
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De esta manera es normal considerar, basandonos en afirmaciones como la de
Castafier, M. (1991):

Las capacidades fisicas basicas son el término general que designa los diferentes factores

que sustentan la condicion fisica.

Que, la condicion fisica, tiene que ver con el nivel de resistencia, fuerza, flexibilidad o
velocidad que se tiene, y que el desarrollo o mantenimiento de estas capacidades son el

objetivo del acondicionamiento fisico.

Antes de continuar, debemos aclarar que, al referirnos a las cualidades fisicas basicas,

preferimos hacerlo, como muchos autores, con el término, “capacidades fisicas basicas”.

Lo haremos asi, en tanto que, entendemos que el término “cualidad” indica un valor
elevado, finalizado, de prestacion y funcionamiento, mientras que el término “capacidad”
atiende a la potencialidad, a la posibilidad de desarrollarlas y a los procesos que van

dotando de cualidad a las diversas capacidades a medida que se desarrollan.

Vamos a continuar estudiando las definiciones que los siguientes autores hacen de las
“cualidades o capacidades fisicas basicas”, para situar un poco mas el concepto y objetivos

del z}condicionamiento fisico.
Porta, J. (1988):

Las predisposiciones fisioldgicas innatas en el individuo, factibles de medida y mejora, que

permiten el movimiento y el tono postural.
Alvarez, C. (1985):

Los factores que determinan la condicion fisica de un individuo y que le orientan o
clasifican para la realizacion de una determinada actividad fisica y posibilitan mediante el

entrenamiento que un sujeto desarrolle al maximo su potencial fisico.

Hallamos en estas definiciones varias consideraciones a tener en cuenta. En primer lugar,

que las capacidades fisicas basicas tienen que ver con el movimiento y con la postura, con

araci()n Fisica en la Danza Folklorica Pia 18



las aptitudes para realizar acciones motrices y con el desarrollo de una vida cotidiana o

laboral.

Que capacidades fisicas tienen todos los sujetos, son innatas, por lo que en mayor o menor
grado, todos disponemos de fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad, y que como

predisposicion fisiologica que es, podemos mantenerlas y desarrollarlas.

Que el grado de condicion fisica de un sujeto vendra determinado por los niveles de las

diferentes capacidades fisicas que tenga ese sujeto.

También, que el estar més preparado, el tener mas aptitudes de una capacidad u otra, puede
definir y orientar a un sujeto hacia una determinada practica de actividad fisica que en este

caso seria la danza folklorica.

MARCO METODOLOGICO

La investigacion es de tipo positivista y lo que pretende es explicar y predecir hechos a
partir de causa-efecto, para descubrir el conocimiento. Debe prevalecer la objetividad y el

investigador busca neutralidad ya que se centra en aspectos observables y cuantificables.

El disefio de la investigacion consta en la eleccion del tema y delimitar el problema a
investigar para que quede resumido en una pregunta. Posteriormente se disefia un marco
tedrico, seguido de la definicion de objetivos tanto generales y especificos. Ademas de
elaboracién de preguntas cientificas que nos ayuden a identificar las variables de la
problematica expuesta. Y queda como una investigacion documental que en lo posible
servird para un trabajo. Es por tal motivo que nuestra investigacién por ser documental no
es necesario realizar encuestas y/o entrevistas, que por su naturaleza serian utilizables en

una investigacién de campo.
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EL METODO HISTORICO

Nuestro método de investigacion es el método histérico que en base a su definicién
determina que es también llamado método cientifico de la realidad histérica, es necesario
saber primero ;Qué es método?; Método se deriva del vocablo griego “meta” y “odos”, que

quiere decir “el camino, la ruta por la cual se llega al fin o el objetivo predefinido.

Meétodo es un procedimiento general, basado en principios basicos que pueden ser comunes
a varias ciencias; una técnica es un medio especifico usado en una ciencia determinada o en

un aspecto particular de esta.

La historia surgi6 con el fin de conocer los acontecimientos por los que los seres humanos
habian pasado. Por lo tanto, al tener como objeto de estudio un aspecto de realidad humana,
no puede extrafiar que no tenga un procedimiento para indagarla, es decir, un método, ni
que este sea disimil del que usan disciplinas cuyo objeto es investigar otro aspecto, distinto

de esa misma realidad humana.

La historia es un estudio elaborado cientificamente cuya finalidad es llegar a conocer al
hombre y sus multiples actividades realizadas en otros tiempos, actividades y creaciones
materiales e inmateriales con las que ha cubierto el tiempo y el espacio de la tierra. Dentro
del correr de los tiempos, muchos historiadores, cientificos, filésofos y hasta estadistas, han
intentado manifestar sus ideas al quehacer de la investigacion histérica, desde puntos de
vista positivistas, del materialismo histérico, de la calidad y cantidad y hasta de los tipos de
fenémenos humanos, sociales y econémicos, del hombre en desarrollo. Asi se han generado
con ellos, algunos tipos de métodos en los cuales se expone el método histérico en s,

siendo los més importantes los que a continuacién pasamos a describir.

El método dialectico o hegeliano por (Friderich Hegel), tuvo una fuerte influencia en el
desarrollo del conocimiento histérico durante el siglo XIX. Posteriormente el filésofo
aleman Karl Marx, continuo el camino de la dialéctica, considerando que era el inico capaz
de explicar la presencia de una ley del desarrollo social e histérico, él crefa en la dialéctica

como un método légico, apto para explicar una materia de estudio en constante desarrollo y

revelar la necesidad de su desarrollo.
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La Historia no tiene, pues, un fundamento diferente del resto de la realidad. Ahora bien, la
realidad, como hemos visto, es dialéctica, posee un devenir. Por esta razon tiene una
historia y es Historia. Y también por esto el materialismo historico no es diferente del
materialismo dialéctico: es la aplicacion a la Historia de una doctrina para la que toda la

realidad tiene una estructura dialéctica.

Ahora bien, para que la Historia sea real y fiel hay que remontarse al primer acto que el
hombre realiza y que le hace diferente del resto de la naturaleza y de los animales: la
produccién de objetos para la satisfaccion de sus necesidades. Ahi comienza la Historia y
asi continta. Es verdad que la satisfaccion de las primeras necesidades engendro otras, que
engendraron a su vez nuevos instrumentos y relaciones de intercambio, etc.; y es verdad
también que las relaciones sociales se enriquecen y se transforman con el modo social de

produccion.

Pero en la base siempre se encuentra el hombre. La historia humana no puede hablar mas
que del hombre. Ahora bien, el hombre es, fundamentalmente, un complejo de necesidades
que se satisfacen mediante el trabajo productivo. Si la Historia pretende narrar los hechos
del hombre haciendo abstraccion de ese hecho histérico fundamental, no puede atribuir las

causas de los actos humanos mas que a ficciones o a hechos derivados.
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CAPITULO 1

Aspectos generales de la preparacién fisica y la

danza folklorica.
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1.1 La preparacion fisica

La Preparacion Fisica tiene su punto de partida esencialmente del desarrollo del individuo,
en la busqueda de formar las bases de las capacidades motoras condicionales y
coordinativas como escalén que posibilitara precisar el desarrollo y aprendizaje de la

técnica y la tactica.

Mientras més solida sea la base fisica o sea el primer escalén mas fuerte seré la fase o etapa
continuante, lo que dara el sustento para consolidar el desarrollo de las capacidades motoras
hasta limites incalculables e insospechados para muchos cientificos, preparadores fisicos y

entrenadores.

Osolin plantea la Preparacién Fisica como el proceso orientado al fortalecimiento de los
Organos y sistemas, a una elevacion de sus posibilidades funcionales al desarrollo de las
cualidades motoras fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad y la agilidad, con este
principio concuerdan autores como Platonov 1993 Matviev 1954. Sin embargo otros como
Grosser y colaboradores 1988 sefialan la Preparacion Condicional con sinénimo de
preparacion Fisica defendiendo la condicién fisica como una sumatoria de las cualidades
motrices corporales imprescindible para el rendimiento y su realizacién a través de las

cualidades de la personalidad.

Un elemento base que debe permanecer es la estabilidad o mantenimiento de los niveles
logrados alcanzados desde el punto de vista de la Preparacién Fisica General y Especial , en

el marco de la etapa cercana a la competencia y dentro de la misma competencia .
Cito:

Vasconcelos Raposo [2000] Concluyentemente plantea que la Preparacion Fisica debe estar
orientada principalmente al desarrollo de las capacidades motoras especificas a cada
modalidad deportiva o en este caso seria la danza. Los requisitos para este trabajo son el

buen estado de salud y consecuentemente una elevada capacidad de rendimiento fisico.
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Pero para garantizar como minimo que esto sea asegurado es necesario que el entrenador
haga una seleccion y definicion correcta de los ejercicios de competicion generales y

especificos.

T .Banupa (2000) sefiala la posibilidad de que se combinen las capacidades fisicas
especiales y las motoras para formar determinadas capacidades motoras combinadas y que
la sefiala como una composicion dominante de las capacidades biomotrices en distintos

deportes.

Cabe destacar o reconocer que ambos investigadores tienen como consideracion precisa a
tener muy en cuenta en las distintas formas de expresion de la Preparacion Fisica donde se
establece una combinacién entre ellas, dado en que todas se complementan jugando su
papel predominante en el periodo en que les corresponden jugar su funciona, para
garantizar el objetivo final de cada entrenador / preparador fisico o profesor que es la forma

deportiva.
Aqui algunas definiciones de los términos:

Preparacion Fisica: Orientada al fortalecimiento de érganos y sistemas, a la elevacion de
sus posibilidades funcionales, al mejoramiento y/o desarrollo de las cualidades motoras

[fuerza / rapidez / resistencia / flexibilidad — movilidad / y agilidad.

Preparacion Fisica General: Destinada a la adquisicion de un desarrollo fisico multilateral y
se caracteriza por una gran fuerza, rapidez, flexibilidad y agilidad una buena capacidad de
trabajo de todos los érganos y sistemas y la armonia de sus funciones y movimientos

deportivos.

Preparacion Fisica Fundamental o Bésica: Tiene como objetivo elevar en la medida que sea
posible para cada determinada etapa de la preparacion el nivel de las cualidades motoras
(fuerza / rapidez / resistencia / flexibilidad y agilidad) y las posibilidades funcionales del
organismo en vinculacion estrecha con las cualidades motrices basicas de la modalidad

deportiva que se practique.

Preparacion Fisica Preliminar o Preparatoria: Dirigida a preparar el organismo y lograr en

el atleta o practicante avances efectivos , alcanzar niveles funcionales altamente
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especializados para ser capaz de resistir grandes y medianas cargas durante las clases,

entrenamientos y competencias y un rapido restablecimiento y/o recuperacion después de

tales esfuerzos.

Preparacion Fisica Especial: Dirigida fundamentalmente al fortalecimiento de los érganos y
sistemas, elevacion de sus posibilidades funcionales y al desarrollo de las cualidades

motoras en relacion con las exigencias de deporte que se practique.

1.2 La fuerza

La fuerza, o la capacidad para expresarla, es una caracteristica fisica basica que determina
la eficacia del rendimiento en el deporte. Cada deporte varia en sus exigencias de fuerza vy,
en interés de la especificidad, debemos examinar sus relaciones con la velocidad y la
resistencia. La fuerza se clasifica de tres maneras, a saber: la fuerza maxima, la fuerza

explosiva y la fuerza resistencia.

Las dos ultimas son maés pertinentes en el deporte en general, pero la fuerza maxima debe
considerarse, no obstante, como una medida del componente de la fuerza méaxima, de la

fuerza explosiva y de la fuerza resistencia.
1.2.1 Tipos de fuerza

Fuerza maxima

La fuerza méaxima (fuerza bruta) se define como la fuerza mas grande que el sistema
neuromuscular es capaz de ejercer en una sola contraccion muscular méaxima. En
consecuencia, determinard el rendimiento en aquellos deportes en los que haya que
controlar o superar una gran resistencia (por ejemplo, en los levantamientos de pesas).
Controlado significa aqui que a los musculos se les puede exigir permanecer en un estado
de contraccion estatica (isométrica) con unas demandas de fuerza estitica méaxima o casi
méxima. Es posible combinar las exigencias para una fuerza maxima con una alta velocidad
de contraccion (por ejemplo, en el lanzamiento de martillo y en el lanzamiento de peso) o

con altas demandas sobre la resistencia (por ejemplo, en el remo). Cuanta mas pequefia sea

la resistencia a superar, menor sera la intervencion de la fuerza maxima.
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Acelerar el cuerpo a partir de la posicién de reposo (esprintar) o impulsar el cuerpo desde el
suelo (saltos) significa que hay que superar una mayor resistencia que si se quiere mantener

un movimiento uniforme, como en los deportes de mediana y larga resistencia.
Fuerza explosiva

La capacidad del sistema neuromuscular para superar resistencias con una alta velocidad de
contraccion se define como fuerza explosiva (potencia, fuerza rapida). El sistema
neuromuscular acepta y arroja una carga rapida a alta velocidad mediante la coordinacion
de reflejos y de los componentes elasticos y contractiles del masculo. El adjetivo elastico es
muy apropiado y es una clave para evitar la confusion entre velocidad de contracciéon o

fuerza de contraccion.

Aunque este mecanismo implica a las dos, son su compleja coordinacion y la intervencion
de los reflejos y del componente elastico lo que lo define como un drea muy especifica de
la fuerza. La fuerza explosiva determina el rendimiento en todos los deportes llamados

explosivos, es decir, saltar, lanzar, esprintar, golpear, etcétera.

Fuerza-resistencia

Es la habilidad o capacidad de todo el organismo para soportar la fatiga. Se caracteriza por
una capacidad relativamente alta para expresar la fuerza, junto con una facultad para
perseverar. Pruebas antiguas de fuerza, tales como flexiones maximas de brazos, son de
hecho pruebas de fuerza-resistencia. Determina principalmente el rendimiento cuando hay
que superar una considerable resistencia durante un periodo bastante prolongado de tiempo.
Asi en el remo, la natacion, el esqui de fondo y en encuentros de pista de entre 60 segundos
y 8 minutos de duracion, es de esperar descubrir que la fuerza-resistencia es un factor
critico. Esto puede explicar la relacion en el atletismo de entre el correr por colinas y la

mejora en los 800 metros demostrada por Viru, Urgenstein y Pisuke (1972).
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Fuerza absoluta y relativa

En deportes en que la fuerza maxima es el principal componente el peso del cuerpo y el
rendimiento estdn estrechamente relacionados. En otras palabras, los atletas pesados
pueden, en términos absolutos, alcanzar una mayor expresion de la fuerza que los atletas
que pesan poco. La fuerza maxima que un atleta puede expresar, con independencia del
peso corporal, recibe, en consecuencia, la denominacién de fuerza absoluta. Esto es de
evidente importancia para los atletas que deben mover el peso del propio cuerpo, por
ejemplo, en los saltos y en la gimnasia. Se calcula dividiendo la fuerza absoluta por el peso

del cuerpo del propio atleta y la reduccién del peso del cuerpo aumentara la fuerza relativa.

Un atleta de lanzamiento de peso (varén) pesa 100 kilogramos: la extension de la pierna (90
grados en la rodilla) = 300 kilogramos. En consecuencia, la fuerza relativa = 3,0 kg/Kg de

peso corporal.

Un atleta de salto de longitud (mujer) pesa 60 kilogramos: la extension de la pierna (90
grados en la rodilla) = 200 kilogramos. En consecuencia, la fuerza relativa = 3,3 kg/Kg de

peso corporal.

La fuerza absoluta de la pierna al extenderse favorece al lanzador de peso, pero la fuerza

relativa de la pierna al extenderse favorece al saltador.

El entrenamiento de fuerza para el desarrollo de la fuerza explosiva resulta critico, si no va
acompafiado de hipertrofia muscular y del consiguiente aumento del peso corporal. Segiin
Buhrle (1971) la hipertrofia es 6ptima cuando cargas de entre el 65 y el 80% del maximo se
repiten entre 6 y 10 veces en series de 3 6 4 6 més. Se sabe que los culturistas han hecho 6
series de 12 repeticiones entre un 60 y un 65% del maximo. Este ejercicio no es
recomendable para atletas que necesitan aumentar la fuerza relativa. Harre (1973) aconseja
que se de preferencia a la ejecucién de ejercicios especificos con partes del cuerpo cargados
con un 3-5% del peso corporal, tal como los empleados por los gimnastas (pesos en las

mufiecas, o chaquetas lastradas): "La alta tension muscular necesaria para un aumento de la

fuerza, se genera asi mediante la rapida y explosiva contracciéon muscular".
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1.2.2 Objetivos del entrenamiento de fuerza

En el entrenamiento de fuerza existen diferentes respuestas biolégicas en funcion de las

orientaciones a trabajar.

a) Fuerza Maxima (La maxima resistencia vencida en una accién muscular méxima

voluntaria)

a. Coordinacién Intramuscular (La activacién y sincronizacién de Unidades
Motoras para el vencimiento de una resistencia maxima)

b. Desarrollo Muscular (Aumento en el corte transversal de la fibra muscular)
b) Fuerza Velocidad (La capacidad de vencer una resistencia a la mayor velocidad posible)

¢) Fuerza Resistencia (La capacidad de realizar un niimero determinado de acciones

méximas voluntarias, retardando la fatiga muscular).

Es muy importante conocer la tendencia actual de la programacién de la fuerza en cada uno
de los atletas porque cada disciplina deportiva tendra necesidades diferentes en funcién del

calendario de competencias y la importancia de éstas.

Analisis de las necesidades

Aspectos biomecanicos

Es importante determinar los principales patrones de movimientos durante la actividad

competitiva del deportista, bajo los siguientes puntos:

a. Movimientos articulares de la actividad
b. Miusculos principales que permiten los movimientos
¢. Rango de movimiento de la articulacién

d. Tipo de acciéon muscular realizada

e. Tipo de fuerza generada en el movimiento

icaenla Daza Folklérica
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1.2.3 Métodos de entrenamiento para desarrollo de la fortaleza muscular

El método de las contracciones isométricas combinadas con las dindmicas.

Esta tiene dos aspectos: el primero se refiere a la ejecucion de algunas contracciones, con
movimiento limitado sencillo, al cuadro isométrico, y al segundo , a las contracciones con
movimiento limitado combinado, realizados , asi mismo, al cuadro isométrico, con adiccién

de carga suplementaria, empujando contra la barra que limita el movimiento.
El método de las contracciones intermedias combinadas con las isométricas.

Este método su caracteristica principal es que los movimientos ejecutados deben ser muy
lentamente. La duracion de estas contracciones es mayor (aproximadamente 20 seg. La

flexion de 10 seg. Y la extension de 10).
Método de entrenamiento explosivo

Este método de entrenamiento persigue el desarrollo de las cualidades fisicas combinadas,

fortaleza-velocidad y utiliza tres grupos principales de ejercicios, como son:

1. Ejercicios con sobrecarga, especialmente ejercicios clasicos de levantamiento de
pesas.
2. Ejercicios con bolas medicinales.

3. Ejercicios acrobaticos.

Para este método se establecen indices exactos, como puntos de partida en la preparacion
asi como criterios exactos en la dosificacion del esfuerzo. En principio la carga se establece
segun las posibilidades méximas, descontando un porcentaje correspondiente, de tal manera

que el deportista pueda efectuar seis repeticiones correctas con la respectiva carga.
Método del pesista

Es uno de los mas difundidos métodos utilizados para el desarrollo de la fortaleza y la

explosividad. Este método aprovecha los ejercicios con pesas, teniendo como elemento
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principal de progresion la intensidad del esfuerzo, que se realiza mediante el aumento de la

carga. Aqui algunas variantes de este método:

1.- aumento continuo de la carga (calculada en relacién con las posibilidades maximas del
deportista): 70%-75%-80%-85%.

2.-aumento de la carga en escalera: 70%-70%-75%-75%-80%80%.
3.-aumento y disminucién continua de las cargas: 70%-75%-80-85%-80%-0-75%-70%.
1.3 La resistencia

La resistencia que se define como: capacidad fisica y psiquica de soportar la fatiga frente a
esfuerzos relativamente largos y su capacidad de recuperacion rapida después de dichos

esfuerzos.
Factores de influencia

Podemos decir que la resistencia depende de diversos factores como las técnicas de
ejecucion de los ejercicios, la capacidad de utilizar econémicamente los potenciales
funcionales, la velocidad, la fuerza, el estado psicoldgico, el estado funcional de diferentes
(’)rgénos y sistemas como el respiratorio y cardiovascular, etc. Por ello el éxito en un
determinado deporte o disciplina dependera muy directamente del nivel de resistencia
adquirido, en algunos deportes de larga duracion como el ciclismo, natacién o carreras de
larga distancia influird en gran medida el factor técnico y el sistema cardio-respiratorio, en
otros en los que se trata de sostener una posicion durante largo tiempo como la esgrima su

nivel dependera de la capacidad muscular isométrica y la fortaleza psicoldgica.
1.3.1 Clasificaciones

Todo esto nos indica que no existe un tnico tipo de resistencia y que en funcién del factor
que tengamos en cuenta podemos diferenciar multitud de modalidades de resistencia, las

clasificaciones méas comunes son las siguientes:
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En funcién del volumen de musculatura implicada tendremos: resistencia general cuando el
ejercicio implica a mas del 15% de la musculatura del cuerpo, en caso contrario seria

resistencia local.

En relacion con la especialidad deportiva practicada podemos diferenciar entre resistencia
de base que seria genérica para todos los deportes y resistencia especifica orientada

concretamente a un deporte determinado.

En relacién con la forma de obtencién de la energia: resistencia aerébica (suele ser trabajo
de larga duracién y poca intensidad) si hay oxigeno suficiente para la oxidacion del
glucdgeno y é4cidos grasos y resistencia anaerébica (trabajo de mas corta duracion y alta
intensidad) cuando el abastecimiento de oxigeno es insuficiente para la oxidacion, en este
caso se diferencian dos tipos anaerdbica lactica si se acumula 4cido lactico en el musculo y

anaerdbica alactica cuando no se acumulan dichos residuos.

En relacion a la forma y duracion del trabajo tendremos resistencia estatica en ejercicios sin
movimiento y dindmica con movimiento muscular. Esta tltima y en funcién de la duracién
del ejercicio puede ser: resistencia al sprint (hasta 10”), RCD o resistencia de corta
duracién (hasta 45”), RMD o resistencia de media duracién (Hasta 2’), RLD o resistencia
de larga duracién aqui se diferencian DLDI, RLDII, DLDIII en funcién de la duracién que

va desde los 10’ a varias horas.

En relacién con la intervencién de otras cualidades fisicas tendremos la resistencia a la

fuerza y resistencia a la velocidad, etc.

Las clasificaciones mas utilizadas y efectivas a nivel de entrenamiento son las que se basan
en el aporte energético (aerdbica y anaerdbica) y en la duracién del esfuerzo (resistencia al
sprint, RCD, RMD, RLDI, RLDII, RLDII). También hay que tener en cuenta que cualquier
ejercicio tendrd componentes aerébicos y anaerdbicos un trabajo de 10” tiene un
componente aerébico del 15% y anaerdbico del 85% en cambio si realizamos esfuerzos de

2 horas de trabajo el componente aerébico sera del 90% y el anaerébico del 10%.
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1.3.2 Formas o métodos de entrenamiento.

Métodos continuos: se trata de realizar ejercicios de larga duraciéon normalmente mas de
30’ sin pausas, por ejemplo carrera continua, bicicleta o natacion contintia. Se divide en
continuo uniforme si siempre se trabaja al mismo ritmo y continuo variable si se realizan

cambios de ritmo.

Métodos fraccionados: cuando entre los diferentes ejercicios se realizan pausas o

descansos.

Aqui diferenciamos el método intervalico en el que se realizan pausas incompletas es decir
que realizaremos el siguiente ejercicio sin que el cuerpo esté totalmente recuperado
normalmente se utiliza la medicion de las pulsaciones y cuando éstas bajan a 120/130 por

minuto se inicia el siguiente trabajo.

Dentro del método intervalico y en relacion con la duracion del trabajo distinguimos cuatro
subapartados: IEL o extensivo largo trabajos de 3> a 15°, [EM o extensivo medio de 1” a 3°,
IIC o intensivo corto de 15” a 1’ y por ultimo IIMC o intensivo muy corto hasta 15” de

trabajo por repeticion.

Otro método fraccionado es el denominado de repeticiones en este caso los descansos
utilizados son casi completos, al igual que en el anterior diferenciaremos tres en funcién del
tiempo de trabajo: RL o de repeticiones largo con trabajos de 2’ a 3’ y descansos
completos, RM o de repeticiones medio con trabajos de alrededor de 1’ y descansos
completos y RC o de repeticiones corto con trabajos de 20” a 30” y también descansos

completos.

Algunos de los medios que podemos utilizar para el desarrollo de la resistencia son la
carrera, bicicleta, natacién, circuitos de trabajo, juegos motores que impliquen

desplazamiento, deportes colectivos e individuales, etc.
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1.4 La velocidad

La velocidad en la teoria del entrenamiento define la capacidad de movimiento de una
extremidad o de parte del sistema de palancas del cuerpo, o de todo el cuerpo con la mayor
velocidad posible. El valor maximo de tales movimientos sera sin carga. Asi, el brazo del
lanzador de disco tendré la velocidad mas alta en la fase de lanzamiento si no se sostiene
ningun disco y la velocidad se reducira a medida que el peso del instrumento aumente en

relacion con la fuerza absoluta del atleta.

La velocidad se mide en metros por segundo, como, por ejemplo, al cuantificar el valor de
la velocidad correspondiente a la accién de mover una parte del sistema de palancas del
cuerpo en relacion con otra; la velocidad hacia delante del cuerpo al esprintar o en un punto
del despegue al saltar; y la velocidad de los instrumentos y de las pelotas al soltarlos o al

ser golpeados.

El tiempo empleado para desarrollar una cierta tarea puede considerarse también como una

medida de la velocidad del atleta.

El nimero de repeticiones de una tarea dentro de un corto periodo de tiempo puede
considerarse como un indice de velocidad. Por ejemplo, el nimero de series repetidas en
una carrera de relevos a lo largo de 5 metros en 20 segundos. El material de medicién
incluye cronémetros, células fotoeléctricas acopladas a dispositivos de impresion, técnicas

cinematogréficas basadas en la velocidad de la pelicula, placas sensibles, etcétera.

La velocidad es un factor determinante en los deportes explosivos (por ejemplo, esprints,
saltos y la mayoria de los deportes de campo), mientras que en las competiciones de
resistencia su funcién como factor determinante parece reducirse con el aumento de la
distancia. Al igual que con la caracteristica de la fuerza, la contribucion relativa de la
velocidad en cada deporte varia segun las exigencias del deporte, el bio-tipo del atleta y las
técnicas especificas practicadas por el atleta. En consecuencia, la distribucién de las
unidades de entrenamiento de la velocidad y la naturaleza y nimero de las practicas son

extremadamente variadas.
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La velocidad puede ser un factor determinante directamente, como por ejemplo en, la
reaccion a la pistola en la salida, o indirectamente, como por ejemplo, en el desarrollo de la
energia cinética al saltar. La diferencia entre directa e indirecta es que, con la primera, se
busca la velocidad maxima mientras que con la ultima se requiere alguna velocidad éptima
para permitir una expresion maxima de la fuerza adecuada. En consecuencia, es importante
tener presente que la velocidad aumenta pero que ello no lleva necesariamente a una mejora
del rendimiento. El modelo de velocidad y aceleracion de los movimientos relacionados
debe ser sincronizado de modo que cada parte del sistema de palancas pueda hacer una

contribucion éptima de fuerza.

Por ejemplo, no tendria sentido el iniciar el movimiento del brazo para lanzar el disco tan
deprisa que iniciase su contribucién antes que las piernas y el tronco, ni beneficiaria al
saltador de longitud el tener tanta velocidad horizontal en la tabla que no le permitiese
disponer de suficiente tiempo para que la pierna que da el impulso del despegue expresase

la fuerza requerida para la elevacion vertical.
1.4.1 Tipos de velocidad
Velocidad de reaccion.

Aurique es un factor marcadamente hereditario y es poco influenciable por el entrenador;
los atletas, en especial aquéllos que efectuan las salidas de tacos, realizan acciones desde
posiciones variadas y distintas, repitiéndolas innumerables veces para automatizar el gesto,
utilizando estimulos distintos (sensitivos, auditivos, tactiles), pero haciendo mayor hincapié
en los auditivos que van a ser los que van a proporcionar la imagen del acto a ejecutar.

Tiempo de recuperacion total: 15-20 horas.
Velocidad de romper la inercia.

Esta capacidad debe conseguirse con un entrenamiento exhausto de fuerza, porque si la
velocidad de traslacion depende en gran medida, entre otros factores, de la velocidad de
contraccion, esta depende de la fuerza. Entonces aplicaremos para aumentar esta capacidad

el entrenamiento de fuerza resefiado en el apartado correspondiente.
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Tiempo de recuperacion total: 24-48 horas.
La propia velocidad maxima.

Basada en la técnica y la coordinacién. Mejorando, por lo tanto, directa o indirectamente,

los parametros de amplitud y frecuencia para hacer la carrera.
Tiempo de recuperacion total: 15-20 horas.
Sistemas de entrenamiento de la velocidad

El desarrollo de la velocidad para competiciones de pista ha sido extensamente
documentado y proporcionara ttiles conocimientos generales de la préactica del desarrollo

de la velocidad en otros deportes.
Intensidad

La intensidad de las cargas de entrenamiento para el desarrollo de la velocidad comienza
alrededor del 75% del maximo. Aqui, el atleta estd aprendiendo, a una intensidad
relativamente alta, aquellos ajustes necesarios para mantener el paso o el ritmo de una
técnica mientras que el tiempo es sometido a presion. Gradualmente, el atleta va avanzando

hasta el 100%.

No obstante, la progresion exige que el atleta intente sobrepasar los limites de velocidad
existentes. El ensayo de la técnica a intensidades que penetren en terreno nuevo, esta claro
que no es posible en gran volumen por razones que van desde la concentracién mental hasta

la produccién de energia.

Esta es la razon por la que se toman medidas para facilitar el proceso de aprendizaje
entrenando atletas a grandes alturas, reduciendo el peso de los instrumentos, etcétera. A
igual que con las practicas de entrenamiento de fuerza, el atleta debe tener el dominio de la

técnica antes de buscar progresar en la ejecucion de la técnica a velocidad.

‘ Preparcié isica enla Daza Folkldrica i ina »




La secuencia del desarrollo es:

- Desarrollar un nivel de preparacion general que permita aprender una solida técnica

basica.
- Aprender una técnica basica solida.

- Desarrollar un nivel de preparacion especifica que permita una progresiva sofisticacion de

la técnica.
- Desarrollar la técnica en velocidad.

Los componentes técnicos deben aprenderse y estabilizarse a velocidades lentas. No
obstante, desde el principio hay que estimular al atleta para que consolide la técnica
acelerando el nivel de intensidad. Ello es necesario puesto que el traspaso de la técnica
aprendida a una velocidad lenta a las exigencias de una velocidad méxima es generalmente
muy complejo. Con este fin, se emplean practicas de esprint alli donde el atleta corre una
distancia de, digamos, 75 metros, se concentra en la perfeccién de la acciéon de correr
durante 40 metros y luego eleva la velocidad de la carrera durante 35 metros. O de nuevo,
un componente técnico, tal como los ensayados en los ejercicios para esprintar, es
gjercitado durante 25 metros y luego el atleta acelera gradualmente hasta una intensidad

casi maxima durante los siguientes 50 metros.

Un vallista pasa por encima de tres vallas con 5 6 7 zancadas entre ellas, luego esprinta por
encima de tres vallas con el modelo normal de tres zancadas. Un jugador de tenis
disminuye la velocidad del servicio hasta el nivel que le permite colocar la pelota con
precision en el 4rea de servicio, y sentir la sincronizacion de cada elemento de la técnica.
La idea es el conectar con el ritmo de la técnica como una de las bases para el desarrollo,
aumentando luego el ritmo pero dentro de las limitaciones de una técnica sélida.
Finalmente, el atleta domina aquel nivel de velocidad que le permite elegir un ritmo

determinado dentro de dichas limitaciones, lo cual es suficiente para vencer su oposicion.
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No debe aparecer ninguna fatiga en el entrenamiento puesto que es esencial que el sistema
nervioso se halle en un estado de excitacion éptima. En consecuencia, el entrenamiento de
velocidad se efectuarda inmediatamente después de un adecuado calentamiento. A
continuacion pueden realizarse ejercicios de resistencia o de fortalecimiento, pero nunca

antes del entrenamiento de velocidad.
Volumen

Existe una relacién entre intensidad y volumen de la carga. Si el atleta se esta ejercitando a
intensidad maxima, el volumen de la carga no puede ser grande. Por otro lado, es necesario
que el atleta ensaye una técnica con frecuencia con una alta intensidad, si se quieren
establecer nuevos niveles de velocidad. Los siguientes puntos pueden servir como ttiles

lineas orientativas para tomar decisiones sobre el volumen:

1. Las técnicas pueden repetirse con un alto volumen y con una alta intensidad solamente si
se presentan en pequefios paquetes de aprendizaje que aseguren la mas alta velocidad de
ejecucion y de recuperacion, que concedan tiempo al atleta para consolidar los modelos de

memoria neuromuscular.

2. En el entrenamiento para esprintar, la distancia minima para desarrollar la aceleracion es
la qﬁe permite al atleta alcanzar la velocidad casi méxima. Para la mayoria de los atletas,
esta se halla alrededor de los 30 6 40 metros. Sin embargo, en otros depones hay
limitaciones impuestas por los limites del 4rea de juego. Por tanto, en alguno deportes, el
atleta debe aprender a alcanzar la aceleracion maxima en una distancia muy corta (entre 5 y
0 metros) y «llegar» a la conclusion de tal explosién de velocidad, preparado para elegir y
ejecutar una técnica de alta precision. El fitbol, el tenis, y el baloncesto son ejemplo de

tales deportes.

3. Cuando se esta practicando velocidad maxima, un factor de limitacién al ensayo eficaz
puede ser el agotador proceso de aceleracion hasta la velocidad maxima. Por ejemplo, en el
salto de longitud y en los juegos en que los pases pueden practicarse a la velocidad mas
alta, los atletas deben elevar su ritmo desde estar parados hasta el que se le exige. Esto es

muy agotador.
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Para superar el problema, algunos atletas practican a partir de salidas para tomar impulso
mas largo o con la ayuda de salidas cuesta abajo. Esto significa que aunque el atleta si
centre en distancias de entre 10 y 30 metros para practicar la propia velocidad maxima,

puede ser necesario correr previamente entre 40 y 60 metros para alcanzar dicha velocidad.

4. Los valores dptimos s6lo puede determinarse mediante pruebas individuales sobre la
distancia en que puede sostenerse la velocidad méaxima. Naturalmente, el problema inicial
es alcanzar la velocidad maxima. Ya se ha indicado que Johnson y Lewis solamente pueden
mantener su velocidad maxima durante 20 metros. La coordinacién y la concentracion son
las claves para extender esta distancia, pero es poco probable que este alcance no supere los
30 metros sin la ayuda ofrecida por la altitud, el viento a favor, etcétera, y entonces sera

sobre distancias de entre 25 y 40 metros.

5. Al esprintar, la mayoria de los atletas necesitan entre 5 y segundos para alcanzar la
velocidad maxima. Esto indica que se necesitan distancias de entre 50 v 60 metros para

desarrollar la conexidn.
Densidad

Los periodos de recuperacion entre carreras de velocidad maxima deben ser lo bastante
largos como para restablecer la capacidad de esfuerzo, pero suficientemente cortos como

para mantener la excitacion del sistema nervioso y una dptima temperatura del cuerpo.

Con un clima razonablemente calido, el intervalo entre cada carrera debe ser de entre 4 y 6
minutos, lo cual ocasiona problemas a los atletas del Reino Unido cuando efectiian

entrenamientos de velocidad en invierno.

En interés de sacar el maximo beneficio de cada carrera, puede ser aconsejable el tomarse
este intervalo de descanso y efectuar ejercicios de calentamiento antes de cada carrera.

Deben emplearse series de nuevo con, digamos 3 6 4 carreras por series y 2 6 3 series por

unidad.




Unidades

El niimero total de carreras por unidad, tal como se ha indicado antes, debe ser de entre 6 y

12, aunque existen variaciones individuales.

El nimero de unidades por microciclo semanal (los microciclos, los macrociclos y las
unidades se explican en el capitulo 21) variaré a lo largo del afio, pero debe incluirse por lo
menos una unidad por microciclo en la Fase 1 del ciclo anual (ver pagina 200), 2 6 3 en la

Fase 2, y entre 2 y 4 en la Fase 3, con independencia del deporte de que se trate.

Con los deportes de resistencia, los ejercicios de velocidad variaran en intensidad desde el
maximo hasta ritmo de paseo, y la distribucién de las unidades variara de acuerdo con la

distancia de la carrera, la época del afio y el atleta de que se trate.
La barrera de la velocidad

Saziorski (1971) sugiere que puede aparecer una «barrera de velocidady si el atleta joven se
entrena exclusivamente en ejercicios de esprint, o si el atleta avanzado descuida el empleo
de ejercicios especiales para el desarrollo de la fuerza explosiva. Osolin (1952) tiende a
mostrarse de acuerdo afirmando que, debido al establecimiento de un estereotipo cinético
(motor) ejercitandose con una intensidad maxima (por ejemplo, entrenarse siempre con el

mismo grupo), el desarrollo de la velocidad puede hacerse mas dificil, o incluso impedirse.

Upton y Radford (1975) parece que dan apoyo a esto y explican: La ventaja de ensefiar
métodos que resaltan la importancia de los movimientos rapidos de las extremidades y de la
sensacion de velocidad (por ejemplo, remolcando) es probable que tengan su causa de
origen en la mejora de los programas neuronales, en el aumento de la excitabilidad moto

neuronal y en un encendido mas sincronico de las moto neuronas.

Esta observacion pone de relieve una causa de las barreras de la velocidad despreciadas con
frecuencia, el no utilizar programas neuronales eficientes y un encendido mas sincrénico de

las motoneuronas.
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La introducci6n de ejercicios de esprint en el programa de preparacién puede constituir un
intento de establecer una programacién de unidades motoras. De hecho, Ballreich (1975)
llega a decir: probablemente la mejor forma de que los esprinters de alto nivel mejoren sus
esprints, consiste en desarrollar su coordinacién técnica mas que su componente de

preparacion (fuerza).
1.4.2 Métodos para trabajar la velocidad
Fartlek (juego de velocidades).

El fartlek es un tipo de carrera continua con cambios frecuentes en el ritmo, variaciones de

ritmo libre en recorridos variados.

Consiste en una carrera ininterrumpida/ continua con cambios de ritmos tan frecuentes
como se pueda, realizada en cualquier tipo de terreno aunque con preferencia en los

ondulados y boscosos.

Es un juego de velocidad, de largos periodos de esfuerzo de esfuerzos moderados, como

carreras de larga distancia entre mezclada con esfuerzos maximos de manera informal.

Este método se debe tener la contribucidn directa del deportista, este corre con velocidad
menor o mayor, hace intensificaciones de ritmo o interpone varias veces distancias de

carrera suave segun quiera y segun se sienta.

1.5 La coordinacion

Las Cualidades Motrices son aquellos componentes responsables de los mecanismos de
control del movimiento. Es un concepto intimamente relacionado con el de habilidad
motriz, definida como capacidad de movimiento adquirida con el aprendizaje. La habilidad
motriz corresponde a modelos de movimiento que se producen sobre la base de todos los

componentes cuantitativos y cualitativos.

Es la habilidad motriz un instrumento de desarrollo de las cualidades motrices. Cuantas mas

habilidades aprendamos, mejor desarrollaremos dichas cualidades.
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La coordinacién motriz es uno de los elementos cualitativos del movimiento, que va a
depender del grado de desarrollo del S.N.C., del potencial genético de los alumnos para
controlar el movimiento y los estimulos, y como no, de las experiencias y aprendizajes

motores que hayan adquirido en las etapas anteriores.
A continuacion daremos diferentes conceptos de coordinacién.
Conceptos de coordinacion

La coordinacién es una capacidad motriz tan amplia que admite una gran pluralidad de

conceptos. Entre diversos autores que han definido la coordinacién, vamos a destacar a:

Castafier y Camerino (1991): un movimiento es coordinado cuando se ajusta a los criterios

de precision, eficacia, economia y armonia.

Alvarez del Villar (recogido en Contreras, 1998): la coordinacién es la capacidad
neuromuscular de ajustar con precision lo querido y pensado de acuerdo con la imagen

fijada por la inteligencia motriz a la necesidad del movimiento.

Jiménez y Jiménez (2002): es aquella capacidad del cuerpo para aunar el trabajo de

diversos musculos, con la intencién de realizar unas determinadas acciones.

La coordinacién es una capacidad fisica complementaria que permite al deportista realizar
movimientos ordenados y dirigidos a la obtencién de un gesto técnico. Es decir, la
coordinacién complementa a las capacidades fisicas basicas para hacer de los movimientos
gestos deportivos. Podemos hacer cualquier tipo de movimientos: rapidos -velocidad-,
durante mucho tiempo -resistencia- y para desplazar objetos pesados -fuerza-.

Para "convertir" estos movimientos en gestos técnicos, precisan de coordinacion.

Tipos de coordinacion.

Propuestas de autores como Le Boulch (1997), Gutiérrez (1991), Contreras (1998), Escobar

(2004), en concreto se clasificaria de la siguiente forma.
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A.  En funci6n de si interviene el cuerpo en su totalidad, en la accién motriz o una parte

determinada, podemos observar dos grandes tendencias:

Coordinacion Dindmica general: es el buen funcionamiento existente entre el SN.C. y la
musculatura esquelética en movimiento. Se caracteriza porque hay una gran participacion

muscular.

Coordinacién Oculo-Segmentaria: es el lazo entre el campo visual y la motricidad fina de

cualquier segmento del cuerpo. Puede ser 6culo-manual y 6culo-pédica.

B.  En funci6n de la relacion muscular, bien sea interna o externa, la coordinacion puede

ser.

Coordinacién Intermuscular (externa): referida a la participacion adecuada de todos los

musculos que se encuentran involucrados en el movimiento.

Coordinacion Intramuscular (interna): es la capacidad del propio miisculo para contraerse

eficazmente.

1.5.1 Factores que intervienen en la coordinacion

La coordinacién va a influir de forma decisiva sobre la velocidad y la calidad de los
procesos de aprendizajes de destrezas y técnicas especificas, que mdas tarde haran su
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