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Resumen

Los beneficios de la Educacion Fisica inciden en todos los aspectos de la salud: fisica, mental, social
y afectiva, lo que conlleva a una mejor calidad de vida. A su vez, la condicion fisica es un estado en el
gue se encuentra el cuerpo en términos de fuerza, resistencia, flexibilidad y capacidad aerdbica. La
fuerza es una capacidad fisica fundamental que juega un papel importante en diversas actividades
deportivas, asi como en la vida cotidiana. Se refiere a la capacidad de generar tension muscular para
superar resistencias o mover objetos. Sin embargo, no todas las formas de fuerza son iguales, ya que
existen diferentes tipos de fuerza que se aplican en diferentes contextos y situaciones. El presente
trabajo tiene como objetivo general caracterizar los aspectos relacionados con la recuperacion fisica
individual. Se realizé una resefia bibliogréafica que recoge los aspectos fundamentales relacionados con
la recuperacion fisica individual que es un proceso mediante el cual el cuerpo se restablece y se
recupera después de una actividad fisica intensa o de un periodo de estrés fisico. Este proceso es
crucial para promover el rendimiento 6ptimo, prevenir lesiones y fomentar el desarrollo y la mejora en
la condicidn fisica. Conceptos y leyes como la bioadapcién, adaptacion fisica, la Ley o sindrome de
Hans Seyle, las cuatro fases de Platonov y la fuerza sientan las bases para comprender este proceso.
De igual forma existen diversos factores que influyen en el proceso de la recuperacion, ademas se
pueden llevar a cabo diversas maneras complementarias de efectuar este.
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Abstract

The benefits of Physical Education affect all aspects of health: physical, mental, social and emotional,
which leads to a better quality of life. In turn, physical condition is a state in which the body is in terms
of strength, endurance, flexibility and aerobic capacity. Strength is a fundamental physical ability that
plays an important role in various sporting activities as well as in everyday life. It refers to the ability to
generate muscular tension to overcome resistance or move objects. However, not all forms of force are
equal, as there are different types of force that are applied in different contexts and situations. The
general objective of this work is to characterize the aspects related to individual physical recovery. A
bibliographic review was carried out that includes the fundamental aspects related to individual physical
recovery, which is a process through which the body restores and recovers after intense physical
activity or a period of physical stress. This process is crucial to promoting optimal performance,
preventing injuries, and encouraging development and improvement in physical fithess. Concepts and
laws such as bioadaptation, physical adaptation, Hans Seyle's Law or syndrome, Platonov's four
phases and force lay the foundations for understanding this process. Likewise, there are various factors
that influence the recovery process, and various complementary ways of carrying out this can be carried
out.

Keywords: strength, physical recovery, adaptation, exercise, health

Introduccion

La educacion fisica puede definirse como una disciplina pedagdgica integral que busca educar a los
estudiantes en todo lo que abarca el cuerpo humano, el acondicionamiento fisico, el cuidado y
promocion de la salud. Esta era tan solo una practica compuesta de una combinacion de ejercicios
fisicos cuyo fin era mantener el cuerpo saludable. Actualmente, la educacién fisica es mucho mas que
€s0, pues aungque mantiene sus valores fundamentales intactos, busca aumentar la autoconciencia y
promover la aptitud fisica en aquellos que la practican.!

Ademas, promueve el desarrollo de la motricidad gruesa, la capacidad de trabajo en equipo y las
relaciones interpersonales. Los beneficios de la Educacion Fisica inciden en todos los aspectos de la
salud: fisica, mental, social y afectiva, lo que conlleva a una mejor calidad de vida.

Por otra parte la Educacion fisica reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, tension
arterial alta, diabetes, ayuda a controlar el sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de grasa corporal.
Fortalece los huesos y musculos, aumentando la densidad y la mineralizacion ésea. La condicion fisica

es un estado en el que se encuentra el cuerpo en términos de capacidades condicionales y
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coordinativas. Es un componente clave de la salud y el bienestar general de cada individuo. Sin
embargo, el entrenamiento y la actividad fisica intensa pueden generar desgaste en el cuerpo. Es aqui
donde entra en juego la recuperacion fisica individual.23

La recuperacion fisica individual se refiere al proceso mediante el cual el cuerpo se restablece y se
recupera después de una actividad fisica intensa o de un periodo de estrés fisico. Este proceso es
crucial para promover el rendimiento éptimo, prevenir lesiones y fomentar el desarrollo y la mejora en
la condicioén fisica.*

Durante la recuperacion fisica individual, el cuerpo se repara a si mismo, restaura los tejidos dafiados,
repone los niveles de energia y equilibra los sistemas funcionales. Esto implica dar al cuerpo el
descanso adecuado, la nutricion adecuada, la hidratacion adecuada y la adopcion de técnicas de
recuperacion, como el estiramiento, la terapia de fisioterapia y el suefio reparador.®

La recuperacion fisica individual no solo se aplica a las clases de educacion fisica, deportistas de alto
rendimiento, sino que también juega un papel crucial en la rehabilitacion de lesiones y enfermedades,
permitiendo la sanacion y el regreso a la funcionalidad plena. A través de estrategias adecuadas de
recuperacion, como el descanso adecuado, la nutricién equilibrada, la hidratacién, el estiramiento y la
terapia de fisioterapia, cada individuo puede optimizar su proceso de recuperacion fisica y alcanzar un
estado de bienestar 6ptimo.

Objetivo General: caracterizar los aspectos relacionados con la recuperacion fisica individual
Desarrollo

La bioadaptacion es considerada como una ley basica dentro del ejercicio fisico, sus presupuestos
constituyen la razon del porque mediante la practica sistematica del ejercicio un individuo incrementa
sus potencialidades organicas y funcionales.

Desde que en 1934 el cientifico endocrindlogo canadiense Hans Seylé se refiriera a ella como una ley,
conocida como sindrome de Hans Seylé, también se conoce en la literatura especializada como
sindrome de la accion - reaccion. Su esencia radica, segun el propio Hans Seylé en el hecho de que
cuando un individuo realiza una actividad fisica determinada, inmediatamente se rompe la homeostasis,
ese equilibrio interno que conocemos, dado por la necesidad de suplir las nuevas exigencias que implica
la propia accion fisica®, la propia accién comienza a gastar la energia proveniente del organismo, hasta
un limite donde aparece la fatiga, como resultado del agotamiento de las reservas energéticas que se
gastaron durante el ejercicio, lo que obliga al organismo a su necesaria y complementaria recuperacion
de esa energia, siendo aqui donde tiene lugar la llamada accién - reaccion, pues el organismo

inteligentemente es capaz de producir mas energia de la que habia, a este resultado se le conoce como
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fase de la supercompensaciéon, momento donde entonces es oportuno repetir nuevamente la carga
fisica, todo este proceso a largo plazo, produce los incrementos que visiblemente observamos en los
atletas entrenados.’

Su conocimiento por parte de los profesores de educacion fisica, entrenadores y todo profesional de la
cultura fisica facilita el aumento gradual y progresivo de las cargas fisicas dentro del proceso del
ejercicio fisico, lo que indica que el hombre se adapta a diversos cambios, siempre y cuando exista un
trabajo sistematico del mismo, por lo que se sugiere que el contenido seleccionado debe proporcionar
ascensos en pequefas dosis, respetando las caracteristicas individuales de cada sujeto.

Para Garcia Manso y col. (1996)2, consideran que el primero en plantearse el efecto que tienen los
ejercicios fisicos sobre el organismo fue Lamarck (1809), Ozolin, 1989) °, sefialando que en todo animal
gue no haya alcanzado los limites de su desarrollo, la mas creciente y mas fuerte utilizacion de cualquier
organo fortalece poco a poco el mismo, lo desarrolla, o hace crecer y le trasmite fuerza en proporciéon
a la duracibn de su utilizacion, mientras que la permanente no-utilizacion del organo,
imperceptiblemente lo debilita, y 1o hace declinar, le hace disminuir sus capacidades y, por ultimo,
provoca su desaparicion.

El organismo humano en estado de reposo mantiene un equilibrio funcional estable o equilibrio
bioldgico interno que ocurre entre los procesos de sintesis y de regeneracion, el cual caracteriza al
organismo en estado de adaptacion, este fendmeno se le conoce como homeostasis, cuando el
organismo recibe algun tipo de ejercicios fisico o estimulo externo, dicho equilibrio se rompe, pues con
ello aumenta las necesidades de oxigeno y de nutrientes energéticos, los cuales garantizan las
potencialidades fisicas en determinado tiempo (ello esta determinado por el nivel de preparacion del
mismo), todo este proceso trae como resultado la alteracion de un conjunto de pardmetros que nos
permiten evidenciar el nivel de la persona, en cuanto a la frecuencia cardiaca, los niveles de urea en
orina y la concentracion de PH y acido lactico en sangre.

Como es conocido todo este trabajo fisico trae consigo un gasto energético hasta que aparece la fatiga,
gue no es mas que la disminucién momentanea de la capacidad de rendimiento o agotamiento de las
reservas energeéticas disponibles en las vias metabdlicas como reaccién a las cargas de entrenamiento,
dicho agotamiento exige de determinado periodo de tiempo (segun el tipo de carga) para la
recuperacion necesaria que exige sabiamente el cuerpo humano, la cual consiste en un proceso basico
de regeneracion y reequilibrio celular que se caracteriza por su poderosa capacidad de asimilacion
compensatoria, la cual repone continuamente, los niveles energéticos gastados e incluso llega a

producir niveles superiores en la llamada fase de supercompensacion.®
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Por lo que se llega a la conclusién de que la mejor manera de producir la energia necesaria para las
actividades fisicas es gastandola, es precisamente durante la supercompensacion donde tiene lugar el
incremento de esa energia, por ello se considera a la supercompensacion como una fase donde el
organismo ante la ruptura de la homeostasis supera el potencial energético gastados durante el
esfuerzo.

Cuando el proceso del entrenamiento es sistematico y esta correctamente concebido desde el punto
de vista metodoldgico, pedagdgico y cientifico, entonces tiene lugar un proceso ondulatorio ascendente,
gue permite la adaptaciéon del organismo a dichos estimulos y con ello el alcance de una forma superior
desde el punto de vista morfofuncional, todo ello justifica las razones del porque se incrementa las
potencialidades en el rendimiento fisico y deportivo. Todo lo anteriormente planteado, evidencia la
importancia que para el desarrollo del deporte tiene esta ley o sindrome de Hans Seyle.

Platonov (1991)!! también en este sentido distingue para este tipo de reaccién cuatro fases: (Ver

anexo 1)

Primera fase: Se caracteriza por la activacion de los sistemas funcionales citados, lo cual se expresa

en una brusca elevacion de la frecuencia cardiaca, del débito ventilatorio, el consumo de oxigeno y de
las concentraciones de acido lactico en sangre.

Sequnda fase: Se caracteriza por el alcance de un estado estable, es decir, la actividad de los

diferentes sistemas funcionales se mantienen a un nivel estable.

Tercerafase: Se caracteriza por el rompimiento progresivo del equilibrio entre la necesidad energética
gue reclama la actividad fisica y su satisfaccion, a causa de la fatiga y el agotamiento de las reservas
energéticas. El alcanzar con demasiada frecuencia esta fase puede obstaculizar los mecanismos de la
adaptacién a largo plazo e incluso ejercer una influencia negativa sobre los érganos y sistemas
afectados.

Cuarta fase: Se produce cuando el entrenamiento es demasiado sobrecargado o se lleva de forma no
racional, no respetando fases necesarias de recuperacion.

La adaptacion y la recuperacion fisica individual estdn estrechamente relacionadas, pues ambas son
procesos fundamentales para el desarrollo y el mantenimiento de un estado fisico saludable y éptimo.
La adaptacion fisica se refiere a los cambios fisiol6gicos que ocurren en el cuerpo en respuesta al
estrés fisico y la demanda del ejercicio. Cuando se somete al cuerpo a un estimulo fisico adecuado y
progresivo, como el entrenamiento con pesas o el ejercicio aerébico, se desencadenan una serie de

respuestas adaptativas. Estas respuestas pueden incluir el fortalecimiento y el crecimiento muscular,
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el aumento de la capacidad cardiorrespiratoria, la mejora de la resistencia y la potencia, y la
optimizacién del metabolismo.
Sin embargo, la adaptacion no ocurre durante el ejercicio en si mismo, sino mas bien durante el periodo
de recuperacion posterior al entrenamiento. Durante el ejercicio, se producen microlesiones
musculares y se agota la energia almacenada en el cuerpo. La recuperacion fisica individual es el
proceso mediante el cual el cuerpo se recupera de este estrés fisico, permitiendo que se produzcan
las adaptaciones fisiol6gicas deseadas.
Durante la recuperacion, el cuerpo repara los tejidos musculares dafiados, elimina los productos de
desecho metabdlico acumulados durante el ejercicio y repone las reservas de energia. Ademas,
también se producen adaptaciones neuromusculares en el sistema nervioso, como la mejora de la
coordinacion y la eficiencia en los movimientos.
La duracién y la calidad de la recuperacion fisica individual son factores importantes para permitir una
adaptacion 6ptima. Un periodo adecuado de descanso y recuperacion permite que el cuerpo se repare
y se fortalezca, lo que lleva a un mayor rendimiento y mejoras en la condicion fisica general. Por otro
lado, si la recuperacion es insuficiente o se interrumpe, el cuerpo puede experimentar fatiga cronica,
sobreentrenamiento y un mayor riesgo de lesiones.
Seglin Gonzéalez (1979)*? refiere que la adaptacién propicia un grupo de efectos:

e mayor estabilidad frente a los cambios bruscos de temperatura (mejora la tolerancia al frio y al

calor).

e mayor capacidad para soportar la falta de oxigeno.

e mayor capacidad de defensa contra infecciones.

e mayor capacidad de resistencia a las toxinas.

e mayor estabilidad psiquica.
También Renato Manno (1993)3, al referirse a este fenémeno plantea que la condicién primordial para
gue se produzcan adaptaciones es la existencia de unos estimulos ambientales, naturales o artificiales
gue de manera espontanea o prolongada, inducen a la capacidad de respuestas del organismo. Por
otra parte, agrega que el proceso de adaptacion depende de una serie de estimulos biologicos que
implican una reaccidén organica psiquica y afectiva, tal adaptacibn empieza a producirse cuando el
organismo no es capaz de responder satisfactoriamente a los estimulos con el potencial existente o
bien lo logra solo con gran dificultad.
Para Garcia Manso y col. (1996)'3, también existen dos tipos de adaptacién, muy estrechamente
vinculada con el grado de estimulacion que producen las cargas fisicas en el organismo humano, desde
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el punto de vista funcional y organico, la magnitud de dichos estimulos pueden ser de diversa formas,
estas estan determinadas por la intensidad del estimulo y la duracion de los mismos. En este sentido
hacen referencia a dos tipos de adaptacion:

e La adaptacion inmediata o rapida.

e La adaptacion cronica o a largo plazo.

La adaptacién inmediata o rapida se manifiesta cuando se somete a determinado tipo de carga fisica,

provocando una serie de alteraciones en todo el organismo como son el aumento de la frecuencia
cardiaca, la frecuencia respiratoria, se elevan las concentraciones de lactato en sangre, todas estas
modificaciones tienen lugar con el objetivo de satisfacer las necesidades energéticas del organismo y
las de velar por el equilibrio bioldgico entre gasto energético y las reservas energéticas del organismo.

La adaptacion crénica o a largo plazo, como el resultado de someter al organismo a continuas y

prolongado procesos de adaptacion rapida, cuyos procesos de adaptacién cronica van a verse

condicionados por el potencial genético que tienen de partida cada sujeto, no respondiendo por igual,

a los mismos estimulos, todas las personas.

Relacionado con el fenémeno de la adaptacién a las cargas fisicas, F. Dick (1993)4 menciona una

serie de puntos a tener presente para la comprension de este fendmeno, muy interesantes para la

dosificacion de cargas fisicas.

1- Un alto volumen de carga sin intensidad minima necesaria no logra producir adaptacion, al igual
que una alta intensidad con un volumen demasiado pequefio.

2- Cuanto mas se aproximan las cantidades de carga a un valor optimo en relacion con la capacidad
en el momento de carga, mayor es la rapidez con la que la adaptacién tiene lugar. Inversamente,
cuanto mayor sea la distancia de dicho valor (tanto si se trata de una sobrecarga como de una
subcarga) menor sera la adaptacion.

3- Silas demandas de cargas exceden la capacidad, o si la estructura de la carga es equivocada,
entonces la capacidad de adaptacién se debilitara y el rendimiento se estancara o incluso se
reducira.

4- Larelacion entre carga y recuperacion, es critica y debe considerarse como un todo.

5- La carga se debe aumentar de forma sistematica y progresiva. Las cargas que permanecen sin
cambios son superadas con el tiempo con mayor facilidad y producen menos alteraciones de los
sistemas corporales, pero su efecto disminuye hasta que simplemente mantienen un estado

estacionario de adaptacion.
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6- Lascargas de gran volumeny de ligera o media intensidad desarrollan principalmente la capacidad
de resistencia. Las de menor volumen, pero de intensidad entre submaxima y maxima, desarrollan
principalmente la fuerza, la fuerza explosiva y la velocidad. En consecuencia, tal como observo
Garcia de la Concepcién (2019), el grueso de los ejercicios que son de intensidad entre baja 'y

media, también desarrollan la fuerza y la velocidad, hasta un cierto punto.

Toda persona tiene capacidades fisicas condicionales rapidez, resistencia y fuerza, desde una
perspectiva saludable, siendo la fuerza una de las principales para realizar algunas tareas cotidianas.
Sin embargo, dentro de la practica de un deporte o educacion fisica existen varias manifestaciones de
la fuerza que son importante conocer para saber como desarrollar esta capacidad.

La fuerza es una cualidad en el ser humano que, a través de la tension muscular, le permite arrastrar
un objeto, levantar un peso o empujar una cosa. La fuerza junto con la resistencia, flexibilidad y
velocidad, representan las capacidades fisicas basicas que cualquier persona debe tener de acuerdo

a su desarrollo, edad, género, entre otros factores, para realizar diferentes actividades diarias.
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Dentro del estudio de la Educacion Fisica se realiza una clasificacion de la fuerza

1. Fuerza méaxima.
Se define como el maximo esfuerzo que el cuerpo puede realizar durante una contraccién muscular,
por lo que se le conoce también como fuerza bruta. En esta clasificaciéon predomina la masa corporal,
gue es la que determina el rendimiento en actividades deportivas en las que se debe superar una
resistencia determinada
La fuerza maxima se alcanza por un lado a través de la hipertrofia muscular (entrenamiento de
desarrollo muscular) y, por otro, mejorando la utilizacién sincronica del mayor nimero posible de
unidades motoras (coordinacion intramuscular); también se aplica la combinacion de ambos
(entrenamiento combinado). Ehlenz, Grosser y Zimmermann, (1991)2,
Métodos de entrenamiento para el desarrollo muscular.
- Se utilizan para el desarrollo muscular basicamente.
- Hipertrofia muscular.
- El nimero de repeticiones debe oscilar entre 12 y 15 aproximadamente.
- Se recomienda una velocidad del movimiento lenta y sin interrupciones para un incremento

muscular extremo, mediana para los demas casos.

- Se recomienda de 3-5 series para poco experimentados y de 5 a 8 experimentados
- Los descansos (recuperacion) entre series pueden ser entre 1.5y 2 minutos.

- La frecuencia cardiaca es de 140-160

Métodos de entrenamiento de la coordinacion intramuscular.

- Se utilizan para el entrenamiento de la coordinacién intramuscular.

- Su caracteristica fundamental es el incremento sincrénico de la activacion de las unidades motora.

- El nimero de repeticiones debe oscilar entre 1 y 5 aproximadamente.

- Se recomienda una velocidad del movimiento lento y rapido debido a las cargas muy elevadas.

- Se recomienda de 5 - 8 series, pues a menor nimero de repeticiones mayor sera el nimero de
serie.

- Los descansos (recuperacién) entre series pueden ser entre 1 y 2 minutos.

- La frecuencia cardiaca es de 140-150

Métodos para el desarrollo de la fuerza explosiva.
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Denominada fuerza velocidad o potencia, esta se refiere al desarrollo maximo de las tensiones
musculares en menos tiempo. Se refiere ademas a la mayor cantidad de fuerza que se imprime en el
menor lapso de tiempo.

A su vez, esta fuerza se divide en fuerza explosiva elastica y fuerza explosiva-elastica reactiva,
resaltdndose en ambas la importancia de la elasticidad en las fiboras musculares para ejecutar los
movimientos.

Sea cual sea la forma que se vaya utilizar recomiendan una velocidad de movimiento explosivo, con
repeticiones entre 6 y 10 y series entre 6 y 10 también, con descansos (recuperacion) alrededor de los
2 minutos.

- Lafrecuencia cardiaca es de 140-160

Métodos para el desarrollo de la fuerza resistencia.

Se refiere a la capacidad que tiene el cuerpo para resistir la fatiga, una habilidad que se mide como
corta, mediana o de larga duracion, cuando se hace referencia a la repeticién de los esfuerzos.

En este caso se mide la relacion entre la intensidad de la carga y la duracion del esfuerzo del individuo
para vencer el cansancio en los ciclos de repeticion maxima.

La fuerza resistencia a corto plazo.

Este método es un poco contradictorio, pues los propios autores plantean, que el trabajo seleccionado
aqui es exclusivamente de tipo anaeroébico, sin embargo, aseguran que la fuerza resistencia a corto
plazo se incrementa con entrenamientos para aumentar la fuerza maxima y exponen un ejemplo del
mismo:

- 2 repeticiones al 90 %.

- 4 repeticiones al 80 %.

- 5 repeticiones al 75 %.

- 1 repeticiones al 50 %.

- La frecuencia cardiaca en esta manifestacion es de 140-160

La fuerza resistencia a medio plazo.

En este método plantean que es importante el trabajo para incrementar la capacidad aerébica, pues
ellos consideran que aqui se encuentran frente a niveles iguales de resistencia y fuerza, pues la fuente

energética es aerdbica y anaerdbica a partes iguales.
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Dentro de los métodos para entrenar esta la fuerza resistencia a medio plazo se encuentran dos formas,
una primera que han denominado como entrenamiento en fases o entrenamiento complejo y otra
conocida como entrenamiento en circuito.
- La frecuencia cardiaca en este trabajo mixto es de 140-160
Entrenamiento en fases o entrenamiento complejo.
Recomiendan intensidades entre el 20 y 50 %, con repeticiones en el orden de 10 o mas, series de 4 a
10 y descansos entre series de 1 minuto.
Entrenamiento en circuito.
Recomiendan circuitos de 6 a 12 etapas, en cada etapa un grupo muscular diferente, con tiempo de
esfuerzos de 20 segundos para principiantes y hasta 40 segundos para atletas de alto rendimiento, los
descansos (recuperacion) entre etapas de 40 a 80 segundos para principiantes y de 20 a 40 segundos
para atletas de alto rendimiento, con series de 2 a 6 descanso (recuperacion) entre series de 2 a 4
minutos.
Un sistema racional de alternancia entre la carga (fuerza) y la recuperaciéon es una de las condiciones
mas importantes para el incremento de la eficacia del entrenamiento. 16
La recuperacion se puede definir como un proceso imprescindible que urge después de la aplicacion
de las cargas fisicas y de la aparicion de la fatiga, mediante el cual se busca el retorno a la normalidad
de un grupo de parametros que se alteran durante el esfuerzo con el objetivo de reponer los gastos
energéticos. La duraciéon de dicho proceso esta determinada por la intensidad del esfuerzo, el nivel de
carga que ya se ha acumulado y por el nivel del individuo implicado en la accion.
Platonov (1991)!! sefala que después de realizar un esfuerzo fisico la capacidad de trabajo del
organismo evolucionara de forma sistematica mediante la cual se puede distinguir cuatro fases:

1. Disminucién de la capacidad.

2. Restauracion.

3. Sudper compensacion.

4. Estabilizacion a un nivel préximo al nivel inicial.
Para Garcia Manso y col. (1996), la recuperacion consiste en un proceso basico de regeneracion y
reequilibrio celular que tiene lugar tras las modificaciones sufridas por el desarrollo de una actividad
fisica intensa.®
Por otra parte, Gonzalez (2021)'?, refiere que la recuperaciéon es el aumento de los procesos
constitutivos, generativos o anabdlicos a fin de dar proteccion al organismo por las pérdidas energéticas

sufridas ante el esfuerzo realizado por la carga de entrenamiento.
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A modo de conclusiones se puede plantear que la recuperacibn es un proceso basico y un
componente esencial dentro de la ley de la bioadaptacion, en la practica no se puede aislar del estimulo
0 carga, pues entre ellas existe un condicionamiento mutuo y reciproco. Unas de las caracteristicas
fundamentales del proceso de la recuperacion es la variabilidad de su duracién, siendo unos de los
elementos fundamentales que debe dominar todo entrenador que desee establecer una densidad
(relacién trabajo — recuperacion) correcta durante el suministro de carga.

La recuperacion entre repeticiones de ejercicios de una misma estructura biomecanica. (Ejemplo
cuando realizamos abdominales con la siguiente dosificacién: 4 tandas de 50 repeticiones, con una
serie de trabajo).

La recuperacion entre repeticiones de ejercicios de diferentes estructuras biomecéanicas. (Ejemplo
cuando realizamos un circuito con mas de 8 ejercicios diferentes).

La recuperacion entre series de trabajo.

La recuperacion entre cargas de una misma direccién de trabajo (cuando trabajamos por ejemplo varios
ejercicios para el desarrollo de la resistencia a la fuerza de las piernas.)

La recuperaciéon entre cargas de diferentes direcciones de trabajo (cuando combinamos durante una
misma sesion de entrenamiento mas de una direccion de trabajo, ejemplo cuando se trabaja rapidez de
traslacion y fuerza maxima)

La recuperacion entre sesiones de entrenamiento.

La recuperacion entre un ciclo y otro de entrenamiento.

Tabla Nro. 1. Relacién del tiempo de recuperacion adecuado entre repeticiones y series segun el

sistema mayormente trabajado.

Sistemas energéticos | Recuperacion entre repeticiones Recuperacion entre series
Anaerobio alactacido | 1 — 3 minutos 3 — 5 minutos

Anaerobio lactacido 3 — 5 minutos + 5 minutos

Aerobio Depende del método empleado. Depende del método empleado

Factores que influyen en el proceso de la recuperacion.

El tiempo: El mismo esta determinado por la intensidad y duracion del esfuerzo fisico.

Grado de entrenamiento: A mayor grado de entrenamiento corresponden recuperaciones mucho mas
rapida.

Grado de oxigenacién de la mioglobina.

Rapidez de reposicion de las reservas de glicégeno.

Rapidez en la eliminacion de metabolitos.
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En el proceso de la recuperacion influyen factores de orden internos y externos. Los factores internos
lo determina el grado de adaptabilidad del organismo para soportar esfuerzos fisicos conjuntamente
con la capacidad de funcionamiento de los 6rganos y sistemas que tienen que ver directamente con la
recuperacion del individuo, un organismo entrenado se recupera mucho mas rapido que aquel que no
lo este, dentro de los factores externos se pueden mencionar la duracion y la intensidad de las cargas
aplicadas, ademas las condiciones ambientales del lugar también influyen en una rapida o demorada
recuperacion.
Principales formas de recuperacion.
Son muchas y variadas las formas que permiten una recuperacion mas rapida del organismo, o0 mas
bien que acelerany ayudan a dicho proceso. Garcia Manso y col. (1996)8, indican que la recuperacion
como proceso puede ser acelerada, a través de tres mecanismos:

e La utilizacion de ejercicios regeneradores.

e El empleo de medios mecanicos y naturales de recuperacion.

e El uso de productos recuperadores.
La utilizacion de ejercicios regeneradores.
Es conocidos por todos que los esfuerzos de baja intensidad después de finalizada una actividad fisica
0 entrenamiento acelera los procesos de recuperaciéon. Otro aspecto interesante resulta cuando se
realizan ejercicios de caracter anaerodbicos las cuales producen ciertas concentraciones de lactato en
sangre, se recomienda para acelerar los procesos de recuperacion efectuar ejercicios similares pero de
baja intensidad. Algo muy importante siempre en el proceso de la recuperacién es que se recomienda
para eliminar concentraciones de &cido lactico en sangre durante la recuperacion el realizar
recuperaciones de caracter activo.
El empleo de medios mecénicos y naturales de recuperacion.
En la actualidad estd demostrado cientificamente el papel que juega el empleo de medios mecanicos y
naturales en el proceso de la recuperacion, a continuacion se exponen algunos mencionados por
Garcia Manso y col. (1996)8.
Rayos ultravioletas: Los mismos cuando pasan la piel permiten la intensificacién de la circulacion
sanguinea y el trofismo de los tejidos, varian la permeabilidad de los capilares y las membranas
celulares, activan las enzimas, mejora la absorcién del fosforo y del calcio por el tejido éseo y contribuye
a la formacién en el organismo de la Vitamina D.
Electroestimulacién: Método que se emplea con la utilizacion de corriente eléctrica, el mismo permite

acelerar los procesos de recuperacion después de esfuerzos intensos.

334



Crioterapia: Se utiliza basicamente para la recuperacion mediante el tratamiento variado del hielo, los
cuales pueden ser a través de aplicacion del hielo en masajes, pafios mojados de agua fria o bafios en
agua fria, etc. Es conocido el papel del hielo como agente antiinflamatorio.

Hidroterapia: Sus efectos generales se resumen en la siguiente tabla de Garcia Manso (1996)2.

Tabla Nro. 2. Efectos que produce el agua fria y caliente como medio recuperador en diferentes

sistemas del organismo.
SISTEMA FRIO CALOR

Musculo En estimulos breves aumenta En estimulos breves, fortalece

el rendimiento y suprime lg y suprime la fatiga.

fatiga.
Sistema nervios Vegetativo. Aumenta el tono simpatico. Aumenta el tono parasimpatico,
Metabolismo Aumenta la velocidad de lag Disminuye la velocidad de las
reacciones metabolicas. reacciones metabolicas.

Dentro de los medios para la hidroterapia se pueden mencionar los siguientes:
Las duchas: Se utilizan con diferentes tipos de temperaturas.
Los bafios: Se utilizan con diferentes temperaturas, pero también se emplean bafios carbonatados (1
gramo / litro) para aquellos deportistas hipertensos pues las mismas proporcionan una dilatacion de los
capilares de la piel, disminuye la frecuencia respiratoria y cardiaca y estabiliza la presion arterial. Puede
utilizarse también los bafios de agua de mar o agua salada, ya que actian de forma positiva sobre el
SNC vy el cardiovascular. Ademas los bafios de vapor a 40 — 60 grados Celsius, con una humedad del
80 %, este trabajo permite eliminar las tensiones y cansancio o pérdida de suefio.
Las saunas (bafios de aire seco): Permiten el incremento de la vascularizacion.
En este sentido, los efectos que produce la misma en la sangre del organismo.

e Elevacion de la temperatura corporal y mucosas, especialmente a nivel superficial.

e Estimulacion de la sudoracion con todas sus consecuencias.

¢ Accidn sedante sobre el sistema nervioso central.

e Mejora la circulacién periférica.

e Estimulacién de la actividad endocrina aumentando el tono parasimpatico y disminuyendo el tono

simpatico.

e Activacion de las imnurreaciones organicas.
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Se recomienda utilizar en la sauna temperaturas entre el 80 y 100 grados Celsius y una humedad
relativa por debajo del 25 %. Es necesario mantener el maximo de reposo, y por ultimo la estancia
inferior a 20 minutos, mas solo cuando se desea perder de peso corporal.

La iotizacion: Los iones son particulas de aire atmosféricas que llevan cargas positivas o negativas,
se encuentran a la orillas del mar, sobre todo en momento de oleajes, ademas se encuentran a las
orillas de los rios, cascadas, bosques, etc. La iotizacion del aire mejora la disposicion general, el apetito,
el suefo, disminuye la frecuencia cardiaca y respiratoria, asi como la presion sanguinea.

La oxigenoterapia: Segln el propio Garcia Manso y col.(1996)8, existen dos tipos:

Inhalacién directa de oxigeno.

Los cocteles oxigenados.

Inhalacion directa de oxigeno: Se utiliza en los entrenamientos durante las recuperaciones y en las
competencias durante los descansos, mediante mascaras que se utilizan durante 1 a 10 minutos.

Los cOcteles oxigenados: estos incluyen clara de huevos, agua, oxigeno, hidratos de carbono de facil
asimilacion, acidos organicos y sales minerales, producen cierta hinchazon del abdomen, que posterior
a los 10 — 15 segundos desaparece, lo que provoca una disminucion de la frecuencia cardiaca,
respiratoria y aumenta la coloracion de la piel y se siente el cuerpo totalmente recuperado.

Masaje: Siempre y cuando se utilicen técnicas de masaje con aplicaciones suaves sobre la piel, los
musculos y el tejido conjuntivo durante un tiempo prolongado lo que trae consigo el mejoramiento de la
circulacién sanguinea, la relacion de los musculos y capacidad de trabajo general.

Gravito terapia: Técnica que utiliza la fuerza de gravedad para ayudar a la recuperacion mediante la
inversion del cuerpo con el objetivo de mejorar el retorno venoso, se utilizan tablas, aparatos gravitor o
tobilleras especiales, se recomiendan después de las sesiones de entrenamiento que generan altas
cargas de trabajo pliométricos.

El uso de productos recuperadores

Dentro del uso de productos recuperadores se encuentran cuando se utilizan dietas ricas en hidratos
de carbono mas del 70 % de la misma, ademas existen otros medios farmacoldgicos.

Por otra parte, Levesque (1993)Y, coincidentemente hace referencia a un conjunto de formas que
conllevan o mejoran la recuperacion pasiva, entre ellos estan:

El descanso.

La ducha.

El bafio.

El hidromasaje.
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La sauna.

El masaje.

La relajacion.

El suefo

Conclusiones

1.

La recuperacion necesaria que exige sabiamente el cuerpo humano, la cual consiste en un
proceso basico de regeneracion y reequilibrio celular que se caracteriza por su poderosa
capacidad de asimilacibn compensatoria, la cual repone continuamente, los niveles energéticos
gastados e incluso llega a producir niveles superiores en la llamada fase de supercompensacion.
La recuperacion es un componente mas importante de la carga fisica porque permite el
incremento del rendimiento del organismo.

La recuperacion de cada individuo es individual por tal razon responde al principio individualizacion
de las cargas.

La frecuencia cardiaca en el trabajo de la fuerza (y sus manifestaciones) oscila entre 180 y 140

pulsaciones por minutos
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