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PRESENTACION

En México la cultura Fisica y el Deporte son objeto de la preocupacion y la atencion
constante de nuestro Gobierno Federal, actualmente la practica de la actividad fisica se
ha convertido en aspecto inseparable de la vida cotidiana de los mexicanos y la
creciente oferta de centros de acondicionamiento fisico ha hecho que las personas

demanden especialistas en el area cada vez mas capacitados.

Las ciencias del ejercicio avanzan dia con dia, este fendmeno exhorta a que se
desarrollen estructuras de entrenamiento seguras, efectivas con resultados
garantizados en personas que buscan solamente el rendimiento humano, no asi el
alto rendimiento ya que esto Udltimo es objeto de las disciplinas deportivas

correspondientes.

El presente trabajo es el resultado de investigaciones y experiencias hechas en nuestro
pais plasmando directrices practicas y operativas, asi como herramientas altamente
funcionales que ayuden a los especialistas en acondicionamiento fisico en su préactica
profesional, para ofrecer una excelente atencion y calidad en el servicio hacia la
poblacion en general, prescribiendo el ejercicio fundamentado en los principios

cientificol técnicos.
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CARACTERIZACION DEL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

OBJETIVO

Identificar de manera general las acciones de acondicionamiento fisico que se pueden
entrenar en los diferentes periodos de la vida, asi como el origen y desarrollo de la
actividad fisica hasta nuestros dias.

INSTRUCCIONES:

Lea cuidadosamente cada uno de los puntos que aborda el presente capitulo, con la
finalidad de que al término del mismo usted sea capaz de:

Definir el concepto de acondicionamiento fisico
Explicar la estructura y objetivos del acondicionamiento fisico
Describir las leyes fundamentales del ritmo de crecimiento de la persona

< < < <

Diferenciar la evolucion de talla en nifios y nifias, asi como las diferencias
corporales estructurales y biolégicas de mujeres y hombres

<

Identificar el acondicionamiento fisico que se puede realizar en las diferentes
etapas de la vida

V Comprender el origen del acondicionamiento fisico

1.1 INTRODUCCION

En el presente capitulo usted comprendera la necesidad del acondicionamiento fisico
en la actualidad, su origen y como se ha desarrollado. Ademas advertird que toda la
poblacion requiere de un programa de acondicionamiento fisico para mantener los
riesgos de salud alejados, de tal manera que su estilo de vida cambie hacia una cultura
de la prevencién de enfermedades, por medio de la practica cotidiana de ejercicio. En
este sentido se revisaran muy brevemente las diferencias corporales y biol6gicas entre
mujeres y hombres, asi como las acciones de acondicionamiento fisico que se pueden
entrenar en las diferentes etapas de la vida.
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1.2 ESTRUCTURA DEL ACONDICIONAMIENTO FISICO

Cuando hablamos de acondicionamiento fisico se utilizan muchos términos y
definiciones que difieren ligeramente y que tenemos que tener claros para no utilizarlos
como sindnimos y asi comprender la estructura del Acondicionamiento fisico.

1 Actividad fisica Cualquier movimiento del cuerpo producido por los musculos y
huesos que den como resultado un gasto de energia.

1 Ejercicio fisico Es la actividad fisica recreativa, que se realiza en momentos de
ocio o de tiempo libre, siendo un medio cuyo proposito es la mejora de algun
componente de la aptitud fisica y el goce de buen salud.

 Rendimiento humano Es el nivel de vida donde se desarrollan las actividades de la
vida cotidiana en un contexto de eficiencia fisica, sin riesgos en la salud.

1 Alto rendimiento Capacidad para practicar un deporte a los mas altos niveles
competitivos, donde el ganar es lo Unico.

f ACONDICIONAMIENTO FIiSICO Es el concepto que engloba la actividad fisica y el
ejercicio para lograr un 6ptimo Rendimiento Humano, alejado de los problemas que
pongan en riesgo la salud.

Acondicionamiento Fisico

o ™
Actividad Fisica Rendimiento

3 / Humano

Ejercicio
e >

Como resultado de la practica del acondicionamiento fisico se obtiene una calidad de
vida basada en una salud positiva que incluye objetivos de rendimiento individuales,
tomando en cuenta componentes intelectuales, sociales, espirituales y fisicos.

La viveza mental, curiosidad, emotividad, las relaciones profundas con otros seres
humanos, la creacioén de la conciencia y la participacion en los problemas y esfuerzos
sociales son aspectos que estan interrelacionados; un nivel alto en alguna de estas
areas afecta de forma positiva a las demas, y a la inversa, un nivel bajo en alguna de
estas areas restringe los posibles logros de las restantes.
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OBJETIVOS DEL ACONDICIONAMIENTO FISICO
Evitar las enfermedades

El acondicionamiento fisico previene el malestar fisico y enfermedades. Ademas de
posponer la muerte, favorece que el diagnostico de los médicos diga que estamos
libres de cualquier enfermedad, es decir, no se tiene ningun riesgo de padecer alguin
tipo de enfermedad.

Disminuir el riesgo a desarrollar problemas de salud

Muchos de los problemas de salud que son causantes de muertes prematuras podrian
prevenirse con revisiones médicas y acciones preventivas como realizar un
acondicionamiento fisico.

Todavia hay mucha gente en el mundo que necesita atencibn médica béasica y la
ciencia podria ofrecer este servicio. La solucién de este aspecto de la atencion médica
reside en la busqueda de los recursos y la voluntad politica que permitan hacerlo
accesible para todos. En los sectores mas acomodados de la sociedad, para los que la
medicina es rutinaria, han aparecido otro tipo de problemas de salud que son la causa
de muerte prematura y de invalidez. Estos problemas de salud (entre ellas se cuentan
la angina de pecho, arterosclerosis, dolores de espalda, cancer, diabetes, hipertension,
débil salud mental, obesidad, osteoporosis y apoplejia) guardan una relacion directa
con caracteristicas que pueden modificarse con el acondicionamiento fisico.

Incremento de rendimiento humano

Las personas que realizan un programa de acondicionamiento fisico, mejoran su
desempefio en actividades de la vida cotidiana, como levantar objetos pesados, hacer
ciertos tipos de caminatas exhaustivas sin tener problema de fatiga.

1.3 ACONDICIONAMIENTO FiSICO POR EDADES

Crecimiento y desarrollo

El hombre, desde su concepcion hasta la adolescencia, sigue un proceso continuo de
desarrollo fisico, psiquico y social, a través de varios periodos que pueden resumirse
en:

1 Periodo prenatal: desde la concepcion al nacimiento.
1 Periodo postnatal.
o Neonatal: los 30 primeros dias de vida
0 Lactante: de un mes a 2 afios.
o0 Preescolar: de 2 a 6 afos
0 Escolar: de 7 a 10 afios en nifias, y a 12 afos en nifos.

Acondicionamiento Fisico 1




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

1 Periodo de adolescencia:
o Prepuberal: 10 a 12 afios en nifias; 12 a 14 en nifios.
o Puberal: 12 a 14 afios en nifias; 14 a 16 en nifios.
o Periodo postpuberal: 14 a 16 afios en niflas, del6 a 18 en
nifnos.
1 Periodo adulto joven: hasta los 25 afios.
1 Periodo adulto maduro: 25 hasta los 60 afios.
1 Periodo adulto mayor: a partir de los 60 afios en adelante.

El crecimiento somatico como fendmeno celular
Existen tres leyes fundamentales en el ritmo del crecimiento de la persona:

1 Ley de progresion y de amortiguacién, que dice que el crecimiento de las
dimensiones corporales generales es mayor cuanto se es mas joven, pasando
por ejemplo del huevo fecundado de 2 micras a 10 milimetros en tan so6lo dos
semanas.

1 Ley de disociacién, que enuncia que las diferentes partes del cuerpo no crecen
conjunta y proporcionalmente. Al nacer, la cabeza ocupa el 25% de la estatura, y
el tronco y piernas 37,5% cada uno. Aunque el encéfalo representa el 15% del
peso del recién nacido, es tan solo un 3% del peso del adulto. Asi, la relacion
entre los tamafos de cabeza, tronco y piernas con la estatura total varia con la
edad en relacion con el crecimiento diferenciado de sus partes.

1 Ley de la alternancia, menciona que existen periodos de crecimiento mas
lentos que otros. De los 0 a los 2 y de los 10 a los 15 el crecimiento es mas
acelerado que en el periodo intermedio o después de la pubertad.

Evolucion de talla en nifios y nifias

Entre el nacimiento y la edad adulta se producen en el organismo humano profundas
modificaciones, algunas de las cuales son objetivamente medibles y a partir de las
cuales se han deducido ciertas leyes que se aplican de forma bastante exacta a los
procesos biolégicos del crecimiento en diversas etapas, aunque no todos los nifios las
atraviesan de la misma manera, teniendo cada uno sus caracteristicas propias, ya que
diversos factores, externos, como el entrenamiento pueden afectar el ritmo de
crecimiento y maduracion.
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Evaluacion de la velocidad de crecimiento en nifios y nifias de 0 a 18 afios.

Cuando se ha llegado a la edad madura existen diferencias estructurales y biolégicas
entre hombres y mujeres, es importante que usted como especialista en
acondicionamiento fisico las advierta para el disefio de los programas.

Diferencias individuales

Diferencias corporales estructurales.

b El hombre es un 6-9% mas alto que la mujer.

b El hombre suele tener una mayor masa corporal (10 a 20%).

b Mayor porcentaje de grasa en las mujeres.

b Diferentes distribucion de cimulos de grasa. En el hombre aparecen en el

tronco, mientras que en la mujer en caderas y gluteos.

La mujer presenta menor masa muscular después de la pubertad debido
a los menores niveles de hormonas anabdlicas (especialmente testosterona).
Proporcionalmente el tronco de la mujer es mas largo, la forma del tronco es
rectangular en la mujer mientras que en el hombre es mas trapezoidal.

ot
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b El tren superior es ligeramente menor en el hombre que en la mujer, el
tren inferior es ligeramente menor a la talla, la relacion tibia/fémur es mayor
en las mujeres.

b Las caderas de las mujeres son mas anchas.

Diferencias bioldgicas

b En las mujeres existe un menor volumen pulmonar en reposo, con valores de
aproximadamente un 10% menos que en los varones.

b Los valores del consumo maximo de oxigeno comparados con los varones de
la misma edad, son de entre un 10 a 20% menos en términos relativos.

b En la mujer, el valor promedio de la frecuencia cardiaca es de 5 110
pulsaciones/minuto superior a la del hombre.

b La tension arterial es normalmente mayor en el hombre a partir de la
terminacion de la adolescencia.

b El volumen sistélico y el gasto cardiaco son menores en mujeres.

b El recuento de glébulos rojos en la sangre es de un 15% menos en la mujer
(5.400 000 por 4.600 000), con lo que la concentracion de la hemoglobina
gue transporta la sangre a los tejidos también es menor con valores normales
de 14-16 g/ 100 ml en hombres y de 12-14 g/ 100 ml en mujeres.

b Umbral anaerdbico, si se expresa en valores absolutos, resulta ser mayor en
los hombres que en las mujeres.

Relacion del acondicionamiento fisico con el aprendizaje sensomotriz

Las acciones motoras, las habilidades motrices basicas y las técnicas deportivas son el
resultado de procesos de aprendizaje sensomotrices. Sin estar todavia suficientemente
esclarecidos los mecanismos neurofisioldgicos de estos aprendizajes se puede decir
que existe una importante dependencia del Sistema Nervioso Central (SNC). Existe
pues una gran relacion entre las capacidades psicomotoras y la maduracion cerebral
gue se alcanza de forma definitiva hacia los 20 afios.

El periodo ideal para el aprendizaje motor esta considerado como el comprendido
entre los 8 y los 12 afios, edades en las que se inician los nifios, con buen criterio, en la
mayoria de las escuelas deportivas. La habilidad motriz implica precision y economia
de esfuerzo, aprendizaje previo y perfeccion en funcion de la economia de
movimientos.

Evolucién de las cualidades fisicas.

La fuerza

La evolucion y desarrollo de la fuerza en un individuo esta condicionada por factores
como la constitucion fisica, el sexo, la edad, la alimentacion y el grado de
entrenamiento. De forma general podriamos decir que desde los 7-8 afos hasta los 12-
13, no se produce mas incremento de fuerza que el debido al crecimiento fisico. Es a
partir de los 14 afios cuando aumentan los musculos primero en longitud y después en
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grosor, es esta etapa siguiente a la pubertad cuando el incremento de fuerza es mas
vertiginoso, a partir de los 18 hasta los 20 completa el crecimiento de la masa
muscular. Desde los 20 a los 28 afios se perfecciona o mantiene la evolucién de la
fuerza y a partir de los 28 afios se pierde poco a poco la capacidad de fuerza en un
10% a 15% de la maxima por década. Las mujeres desarrollan su fuerza de 2 a 3 afios
antes que los hombres, pero solo llegan a alcanzar como maximo el 60% del nivel de
fuerza del hombre.

Laresistencia

En los primeros afos de vida deportiva, cuando el hombre ha adquirido unas
habilidades motrices, ha conocido el movimiento en todos los segmentos corporales y
entra ya a formar parte de equipos o inicia algun tipo de competicion, se va observando
una condicion fisica para soportar esfuerzos determinados a nivel cardiovascular y
respiratorio; esto ocurre normalmente en edades comprendidas entre los 9 y los 13
afos. Los ejercicios en estos casos deben ser suaves y de corta duracion, evitando en
el planteamiento general ejercicios de tipo anaerébico, aunque éstos se producen en
competicion. A partir de esta edad y sobre todo con la aparicion del proceso de desa-
rrollo de madurez sexual, no existe un incremento proporcional en el desarrollo de la
resistencia, e incluso entre los 13 y 14 afios aproximadamente, se produce un retroceso
a nivel fisiologico. Persiste en este caso la suavidad y escasa duracion en los ejercicios
y trabajos fundamentalmente aerdbicos. Cuando se ha logrado esa madurez sexual
(cuando se ha alcanzado la pubertad), el nivel de rendimiento aumenta y entre los 16 y
los 17 afos se logra un 85% de su capacidad maxima de resistencia, prevaleciendo
durante esta fase trabajos de resistencia aerébica. La crisis puberal se debe recuperar.
Hay que tener en cuenta que todos estos datos no pueden darse de forma matematica,
porque el crecimiento no se produce en las mismas edades y es necesario tener esto
en cuenta, puesto que no se puede calibrar definitivamente a un individuo hasta que no
ha llegado a su total desarrollo. A partir de los 16 afios y hasta los 21,
aproximadamente, aumenta el nivel de resistencia aerdbica hasta valores maximos,
pero no asi la resistencia anaerdbica, por lo que no logra el nivel maximo general en
esta etapa, predominando el trabajo aerdbico sobre el anaerdbico. Es en las edades
comprendidas entre los 21 y los 32 afios, cuando se alcanza el maximo nivel de
rendimiento en resistencia, lo cual implica un entrenamiento aerdbico y anaerdbico que
el organismo acepta y lo hace de forma mas adecuada si se han respetado las etapas
anteriores. Cuando esta edad ha sido rebasada y con el desgaste sufrido por el
entrenamiento, el elemento elastico del masculo va perdiendo su propiedad y esto
revierte también a nivel cardiaco, lo que implica un limite superior de frecuencia
cardiaca que paulatinamente va disminuyendo y de forma lenta se regresa a un
predominio del trabajo aerdbico sobre el anaerdbico, que va aumentando
proporcionalmente con la edad hasta los 60-65 afios en condiciones 6ptimas y en
algunos casos hasta los 80 afios, hay que sefialar que se observa esto Ultimo en
personas con retardo en la iniciacion deportiva en trabajos de esta indole.

La velocidad

Al igual que el resto de las cualidades, la velocidad sufre notables variaciones en el
transcurso de la vida humana que nos marcan las limitaciones en el empleo de
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ejercicios pura mejorar esta cualidad. En los primeros afios de iniciacion deportiva, el
individuo mejora su velocidad como consecuencia de los siguientes factores:

a) La fuerza, cuyo aumento debido al incremento del peso es poco significativo, sin
embargo y como consecuencia del crecimiento, la mayor longitud de sus segmentos,
hacen que se desplace de forma mas veloz, sélo por el aumento de la amplitud de la
zancada.

b) El mejoramiento de la coordinacion motora que hace que sus acciones sean mas
fluidas y limpias.

En estos primeros afnos pueden realizarse entrenamientos de velocidad con todo tipo
de ejercicios y movimientos, cuyo tiempo de accidn no sobrepase los 7 u 8 segundos y
con unos tiempos de pausa amplios.

1.4 ANTECEDENTES HISTORICOS DEL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

Actualmente el acondicionamiento fisico es una actividad que se desarrolla cada vez
MAas en nuestro pais, los beneficios que se han determinado a través de su practica no
dejan lugar a dudas sobre el alto nivel de productividad en el ambito de los circulos de
influencia en las personas que lo realizan.

La actividad fisica ha estado presente desde la aparicion del hombre en la faz de la
tierra al realizar tareas en el proceso de expansién para poblar cada una de las
regiones del mundo, construyendo, cazando, explorando sitios inhdspitos en donde
desarrollarse como sociedad.

Cuando el hombre se agrupé para formar comunidades agricolas, algunos intereses
colectivos fueron confiados a individuos determinados. Para designar al hombre que
habia de ser investido de un cargo, por ejemplo el de juzgar en las discordias o el de
reprimir las deshonestidades, la comunidad debia basarse en la prudencia y en la
fuerza fisica. Si la justicia la administraban los hombres mas experimentados, la policia
estaba formada por los mas fuertes. Y los mejores regian los destinos de este embrion
de Estado. Uno puede imaginarse un concurso en el que los candidatos probaban su
fuerza levantando o lanzando piedras enormes.

Las guerras se originaron por la vecindad de las comunidades, los que sobresalian en
el manejo de las mazas y después en el de las lanzas y jabalinas, obtuvieron el mando
de los ejércitos primitivos, que tuvieron por mision apropiarse de los bienes ajenos y
convertir a sus prisioneros en esclavos. Naci0O una nueva sociedad. Los esclavos
trabajaron para alimentar, vestir y proporcionar habitacién a sus vendedores, y éstos
pudieron, con tiempo y comodidad, mejorar su fuerza fisica y aumentar su sabiduria.

En Egipto, 2500 afios antes de nuestra era, el ejército practicaba ejercicios de lucha y

de combate con palos. Los Cretences, 1500 afios a.n.e. le tomaron gusto a la danza, a
la carrera pedestre, a una lucha parecida al pugilato y a la lucha contra los toros.
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Fresco de Cnosos, Creta, mostrando muchachas ychachos en un juego con
toros (1500 a.n.e.)

En el siglo XVI Gut Maths publica en 1793 su obra Gymnastik fiir die Jugend (Gimnasia
para Jovenes) donde resalta en su método la importancia de los ejercicios gimnasticos
tanto para el individuo como para la sociedad y llegé a proponer que el Estado debia
encargarse de la organizacion y cuidado de los ejercicios corporales de los ciudadanos.
Indic6 asimismo que los ejercicios fisicos debian realizarse de modo preferente
inmediatamente después de levantarse, al aire libre y teniendo en cuenta las
diferencias de sexo, edad, constitucion y profesion de los individuos.

A través del desarrollo del hombre como grupo social y a raiz de la Revolucion
Industrial se sistematizan diversas situaciones en la modernidad de aquella época y la
actividad fisica no es la excepcion.

Es a finales del siglo XIX en los Estados Unidos cuando con la invencién de la bicicleta,

en | as sociedades acomodadas de | a ®poca se
fomentan los paseos ciclistas y se observan los beneficios en el organismo de esta
practica, asi como el nivel de disponibilidad psicolégica a las actividades de la vida
cotidiana.

-ty " - -

Paseo ciclista en 1890 en Dakota del Sur, en un momento donde la bicicleta era
un innovacién de la época.
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En los albores del siglo XX y a mitad del mismo comienza una serie de investigaciones
sobre los beneficios de la actividad fisica y su impacto en la sociedad. Entre 1958 y
1967 cientificos suecos realizaron investigaciones para conocer las adaptaciones del
corazén al ejercicio fisico, se observaron resultados en la disminucion de la tension
arterial y del ritmo cardiaco en reposo, asi como una amplia disminucion en los factores
de riesgo de enfermedades cardiacas. Es el comienzo del estudio cientifico sobre el
acondicionamiento fisico.
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Propaganda en los Estados Unidos (1922) para invitar a la gente a mantenerse en
forma.

Después de la Segunda Guerra Mundial el estudio del acondicionamiento fisico como
aspecto resolutivo a una problemética social sobre la medicina preventiva y su alto nivel
de predisposicién hacia el rendimiento humano en la vida cotidiana fue tema de alta
importancia en paises como Francia donde Paul Gacot y Rene Gerbex publican en
1957 el ACurso completo de <cultura f2sicabo
ejercicio que va desde un régimen diario de conducta sanitaria y un plan de actividad
fisica con avance metodoldgico sobre ejercicios contra resistencia con dosificacion de
series y repeticiones; ademas son pioneros en la importancia de habitos de
alimentacion para mantener un peso corporal adecuado a la complexion del cuerpo,
todo unido integralmente con un fortalecimiento de higiene mental con principios de
Tranquilidad, Atencion, Progresion, Firmeza y Seguridad.

En Al emani a, en 1967, Ot t op aNreau ntaondno spou bel ni cdao nidGe

una Visi-n contempor8nea de |l a actividad f 2s
como él la denomina en su obra. Propone en primera instancia las desventajas de
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llevar una vida sedentaria y una modificacion en el consumo adecuado de la
alimentacion ordenada para obtener resultados que repercutan en la estética corporal y
se empate perfectamente con un programa de ejercicios de fortalecimiento corporal en
un sistema dividido en regiones musculares; propone ademas bafios y masajes como
medios de recuperacion a las cargas de actividad fisica.

En Estados Unidos Kenneth Cooper, en 1968 publica su método de acondicionamiento
f2sico en su obra AEI camino de | os aer-bics
soldados de la Fuerza Aérea de los Estados Unidos de Norteamérica, originalmente el

programa se disefi0 para personas menores de 30 afios: sin embargo, el éxito del

programa hizo que se ampliara a todos los espectros de la sociedad americana
enfocandose a diferentes tipos de poblacion: nifios, hombres y mujeres.

Sk : : EFFORTLESS EXERCISE FOR
YS! : ok THE MODERN MAN

IM YOUR WAISTLINE
IN ONLY 3 DA

Mo iz ba baery. ¥ e

Promocionales en Estados Unidos para realizar actividad fisica y obtener
resultados para un cuerpo estético.

En México, durante el gobierno de José Joaquin Herrera (1844-1846), el ejército se
convierte en la primera institucion en incorporar oficialmente la practica de ejercicios
gimnasticos a la instruccién escolar. En la época de la Reforma (1858-1861), la
educacion fisica se convierte en sinbnimo de ejercicios militares, esgrima y gimnasia, o0
importante era la uniformidad de la ejecucién, la manifestacién de la capacidad del
hombre para ejecutar un movimiento homogéneo en forma grupal.

En materia de acondicionamiento fisico no hubo ningln avance en este tiempo hasta el
gobierno de Adolfo Lopez Mateos (1958-1964) donde se realizo el Plan de Once Afos
que consistid en un intento de incorporar a la enseflanza primaria, al gran nimero de
nifos que no la recibian. El plan trataba de dotar de plazas suficientes para inscribir
anualmente a todos los nifios de seis afos, y mejorar el rendimiento de la primaria, de
suerte que el 38% de los nifios inscritos en 1965 terminaran en 1970.En este contexto,
los programas de educacion fisica se orientaron hacia la proteccion de la salud y
mejoramiento del vigor fisico, ambos aspectos bajo fundamento biologico.
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El sexenio de Gustavo Diaz Ordaz (1964-1970) hubo un incremento en la
infraestructura y en las instalaciones deportivas debido a la celebracién de los Juegos
Olimpicos de 1968. Pone en marcha el Plan General de Educacion Fisica para las
Fuerzas Armadas, a través del cual se ensefiaba, principalmente, equitacion, tiro,
esgrima, pentatlon moderno y atletismo,23 y en 1967 se autorizan las bases para los
juegos deportivos escolares de primaria y secundaria.

El sexenio de Ernesto Zedillo Ponce de Ledn (1994-2000) se implemento, el Programa
de Educacion Fisica y Deporte 1995-2000, sus objetivos generales eran, por un lado, el
mejorar la calidad de vida de los mexicanos, promoviendo la formacion de habitos de
salud mediante la practica sistematica de la educacion fisica y el deporte, y por otro,
mejorar el nivel competitivo de los atletas a fin de alcanzar la excelencia en el deporte
de alto rendimiento. Durante este sexenio el condicionamiento fisico tuvo un auge
importante solamente dentro del Sector Privado porque surgieron Centros de
acondicionamiento fisico integrales, con el concepto de bienestar y salud, dejando atras
el concepto de gimnasio tradicional donde sélo se practicaba el culturismo. A lo largo
del pais se abrieron lugares en donde la personas en general asisten para realizar
actividad fisica con maquinas de ejercicio de tecnologia avanzada que pueden dar un
seguimiento informatico sobre los programas de ejercicio de la poblacion.

Algunos ejemplos de maquinas de ejercicio con alta tecnologia.

Actualmente, la practica del acondicionamiento fisico cada vez se expande a lo largo de
todo el territorio nacional. Existen esfuerzos en este campo como el Programa Nacional
de Activacion Fisica 2001-2006 (Sexenio de Vicente Fox Quesada) , donde se busca
que la poblacion se active fisicamente y que paulatinamente el sedentarismo vaya
erradicandose de la vida cotidiana de los mexicanos. De aqui la necesidad de producir
especialistas que conduzcan los programas de ejercicio de manera adecuada para
garantizar los optimos resultados que la poblacion necesita.
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Instalaciones actuales en algunos centros de acondicionamiento fisico en
México.

1.5 CONCLUSIONES

Las personas que realizan un acondicionamiento fisico buscan en su mayoria bienestar
y prevencion de enfermedades sobre todo cardiacas aunadas a una imagen fisica
fundamentalmente estética que repercuta en su entorno profesional de manera
positiva.

Recuerde que es importante que todas las personas sin excepcién necesitan un
programa de acondicionamiento fisico, porque los beneficios son tan trascendentes en
sus vidas que mejoraran la predisposicién de la productividad en general dentro de su
desarrollo profesional como seres humanos.

Esperamos que usted como entrenador al terminar de estudiar este capitulo haya

identificado las acciones de acondicionamiento fisico que puede desarrollar con la
poblacion que atiende de acuerdo a su sexo y edad.

Acondicionamiento Fisico 1




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

@
1.6 SUGERENCIAS DIDACTICAS &

© EI conductor expondrd los contenidos del capitulo, auxiliandose de una
presentacion en power point.

© En un segundo momento el conductor puede aplicar la siguiente dinamica
llamada memoria grupal,1 cuyo objetivo es recordar las ideas centrales de una
exposicién o conferencia:

1 En fichas de cartulina o papel bond, el conductor escribe las palabras claves
correspondientes al tema que expuso, una palabra por cada ficha.

71 EIl conductor reparte luego de su exposicion, las fichas a los participantes
hasta agotarlas. No importa si a cada uno se le asignan varias fichas.

1 Cada patrticipante, va pasando al frente y muestra la palabra que le tocé y el
grupo hace una lluvia de ideas expresando lo que aquella palabra le evoca.
El conductor anota todas las ideas y aclara, enfatiza o retroalimenta segun
sea necesario.

Nota: Las palabras claves pueden formar parte de un gran rompecabezas, que forme
un poster o dibujo relacionado con el acondicionamiento fisico, por ejemplo, un
individuo realizando algun ejercicio. De tal forma que al realizar la sintesis de los temas
se vaya armando también el rompecabezas. Para ello se debe tener en un pizarron o
papeles bond, las siluetas que correspondan a las fichas entregadas.

! Cfr. MARTINS, José F; TREVISAN, Teolide Ma.; CHANONA, Carol@namicas p.67.
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§ ; 4
1.7 AUTOEVALUACION fffiw

Instrucciones: Anote en el paréntesis la letra del inciso que corresponde a la
respuesta correcta y/o complete la oracion.

1. En qué afio Cooper lanza su método de acondicionamiento fisico ( )
a) 1968
b) En el siglo XVI
c) 1945
d) 1960

2. Autor que propuso que el Estado debia encargarse de la organizacién y cuidado de
los ejercicios corporales: ( )

a) Gut Maths

b) Kenneth Cooper

c) Matveev

d) Weineck

3. Aspectos que describieron los cientificos suecos como beneficios del ejercicio:()
a) Disminucion del colesterol en sangre
b) Aumento del ritmo cardiaco
c) Disminucion del ritmo cardiaco
d) Aumento de la tension arterial

4. Cualquier movimiento del cuerpo producido por los musculos esqueléticos que den
como resultado un gasto de energia se denomina: ( )
a) Actividad fisica
b) Ejercicio fisico
¢) Rendimiento humano
d) Alto rendimiento

5. Medio cuyo propdsito es la mejora de algin componente de la aptitud fisica:( )
a) Actividad fisica
b) Ejercicio fisico
¢) Rendimiento humano
d) Alto rendimiento

6. Nivel de vida donde se desarrollen las actividades de la vida cotidianas en un
contexto de eficiencia fisica, sin riesgos en la salud: ( )
a) Actividad fisica
b) Ejercicio fisico
¢) Rendimiento humano
d) Alto rendimiento
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7. Concepto que engloba la actividad fisica y el ejercicio para lograr un Optimo
rendimiento humano, alejando los problemas que pongan en riesgo la salud:( )

a) Actividad fisica

b) Acondicionamiento fisico

¢) Rendimiento humano

d) Alto rendimiento

8. Uno de los objetivos mas importantes del Acondicionamiento fisico es: ( )
a) Disminuir riegos de salud
b) Incrementar el rendimiento en una disciplina
c) Levantar mas peso
d) Tener mayor predisposicion al estudio

9. La fuerza en los nifios se desarrolla dentro de las fases sensibles hacia los: ( )
a) 1371 14 afos
b) 117 12 afios
c) 107 11 afios
d) 97 10 afios

10. Etapa prepuberal en nifias: ( )
a) 1071 12 afios
b) 127 14 afos
c) 871 10 afios
d) 137 15 afios

11. Ley que indica que el crecimiento de las dimensiones corporales se realiza en la
juventud. ( )

a) Ley de progresion y amortiguacion

b) Ley de disociacién

c) Ley de Seyle

d) Ley de Alternancia

12. Porcentaje en que el hombre es mas alto con relacion a la mujer: ( )
a) 9-11%

b) 13 -16%

c) 6 -9%

d) 10 -12%

13. Los cumulos de grasa en la mujer aparecen en: ( )
a) Tronco y caderas

b) Brazos y gluteos

c) Caderas y gluteos

d) Pantorrillas y brazos
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14. La diferencia entre mujeres y hombres con relacién a la frecuencia cardiaca, es que
en las primeras es mayor que en las del hombre en un namero de: ( )

a) 2-3 ppm

b) 4-5 ppm

3) 5-10 ppm

4) 12-14 ppm

15. El Umbral anaerobico es en los hombres que en las mujeres. ( )
a) Menor

b) Mayor

c) lgual

d) Ligeramente inferior
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Nivel 1
EL PAPEL DEL ENTRENADOR

OBJETIVO

Reconocer la importancia de ser responsable del acondicionamiento fisico y el papel
gue representa en el desarrollo de programas dirigidos a la salud y el bienestar

INSTRUCCIONES:

Lea cuidadosamente cada uno de los puntos que aborda el presente capitulo, con la
finalidad de que al término del mismo usted sea capaz de:
V Reconocer la responsabilidad adquirida al trabajar con personas que no
buscan el alto rendimiento deportivo.
V Identificar las habilidades que usted tiene como motivador, maestro y lider
dentro del rol como entrenador.
V Garantizar el liderazgo como entrenador para detectar situaciones
conflictivas, rasgos de personalidad, habilidades de comunicacion y
funciones que promuevan una optima direccion del entrenamiento.

2.1 INTRODUCCION

Como entrenador tiene que asumir muchos papeles y tiene que desempefar diversas
tareas y tiene la gran responsabilidad de llevar acabo programas de entrenamiento
para personas que no buscan el oro olimpico o la participacion en algin campeonato
mundial.

Hoy en dia el auge que esta teniendo el desarrollo de centros deportivos orientados a la
salud o simplemente la actividad fisica, como un motor coadyuvante al estado de
bienestar, requiere que usted como entrenador desarrolle habilidades en distintas
areas:

Administrativas
Financieras
Sociales
Comunicacion
Técnicas deportivas
Liderazgo

T> T> T> T> T> T

Hay que intentar en concreto garantizar una serie de elementos que promuevan y que
estén enfocados a que usted en su papel de entrenador fomente no sélo los
conocimientos especificos de su area sino también que ayude a incrementar otras
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areas de trabajo, con el fin de mejorar su calidad de vida y la de las personas que sigan
con usted un plan de acondicionamiento fisico.

Hay que reconocer que el avance tecnoldgico, econdmico y social no es privativo del
entorno deportivo. Los procesos de reingenieria, de liderazgo y los distintos aspectos
de la direccion deportiva, revolucionan dia con dia el aspecto cultural y social dentro de
las diferentes comunidades donde la orientacibn a servicios intangibles es tan
necesaria como la necesidad misma del crecimiento humano.

La esfera deportiva, incluye diferentes niveles culturales, académicos, familiares y de
percepcion del entorno. Usted como lider es un punto focal importante como ejemplo
de conducta, calidad humana y como el conjunto de todas las habilidades
aspiracionales de la mayoria de las personas que entrena.

Sin duda en los albores del siglo XXI la globalizacién, tecnologia y la busqueda de
satisfaccion al cliente son los protagonistas principales que permitiran la adecuada
gestién de usted como entrenador.

2.2 ESFERAS DE DESARROLLO

Es parte esencial de todo entrenador, capacitarse y estar motivado y convencido de su
funcién. Sin embargo, no basta una sélida formacion para el desarrollo laboral. Hay que
querer y saber administrar esa formacion ya que el conocimiento no consiste
Gnicamente en la recopilacion de datos. Debemos aprender a elegir y estructurar
adecuadamente de acuerdo a los objetivos previstos.

En este proceso estructural del pensamiento, el trabajo en equipo juega un rol
importante, ya que la transmisién de conocimiento no se da Unicamente en la escuela.
El centro de trabajo, la mayoria de las veces promueve una interaccion donde tantas
personas con conocimientos diferentes dan como resultado una suma para el
incremento de sus habilidades académicas. Esto puede representar acaso una
amenaza para cualquier entrenador, ya que la competencia siempre estara al pendiente
de lo que hacemos, codiciando de alguna manera el éxito obtenido. Existen algunas
posibilidades de confrontar este rubro; ya sea asegurarse de que nuestros
condiscipulos se integren en nuestro circulo y otra estableciendo estrategias vy
lineamientos para que el conocimiento adquirido sean parte de la organizacion
invitando a esta actividad a todos ellos interesados en mejorar su calidad de vida.

EL ENTRE NADOR EN
ACONDICIONAMIENTO FiSICO

PROYECTO CAPACITACION HABILIDADES HABILIDADES HABILIDADES
DE CARRERA ACADEMICAS DE RELACIONES ADMINISTRATIVAS
HUMANAS

|
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Para permitir que su conocimiento y crecimiento personal se convierta en una
constante y brinde el éxito laboral, se deben crear los lineamientos que soporten esta
interaccion grupal en beneficio personal para nuestros clientes y nuestra empresa.
Como parte del proceso de aprendizaje humano, el entrenador también debe enfocarse
en el desarrollo de las siguientes habilidades:

1 Académicas 1 Administrativas 1 Relaciones humanas
U Anatomia y fisiologia U Administracion del U Liderazgo
U Biomecanica funcional tiempo U Coaching
del deporte U Toma de decisiones U Empowerment
U Teoriay metodologia del U Planeacion estratégica U Direccion de factor
entrenamiento deportivo U Desarrollo de negocios y humano

proyectos deportivos
U Comercializacion y
mercadotecnia

Teniendo en cuenta la diversidad de personas que ejercen como lideres en una
organizacién y las variables que influyen en su eficacia, y yendo mas alla de los
comportamientos que suponen los diferentes estilos de liderazgo, se puede ampliar la
perspectiva para considerar algunos tipos o enfoques generales de liderazgo de gran
relevancia para el funcionamiento de individuos, grupos y organizaciones.

Usted en su papel como entrenador, debe:

1. Aprovechar la correlacion de todos los colaboradores para establecer un ambiente
de trabajo positivo, basado en valores de integracion y lealtad.

2. Desarrollar los conocimientos académicos para promover la igualdad laboral, bajo un
marco de valores éticos.

3. Establecer el proyecto interno y externo que promueva la libre comunicacion entre
nuestros condiscipulos sin la predisposicion personal que se adquiere ante la
ausencia de un flujo efectivo de comunicacion.

4. Desarrollar un plan de capacitacion para planear nuestra correcta carrera laboral.

5. Mejorar el nivel de participacion activa de nuestros condiscipulos para que de
manera franca y abierta puedan expresar la libertad de pensamiento sin prejuicios o0
trabas.

6. Desarrollar las habilidades necesarias para que todo el grupo aprenda a administrar

la informacion que posee, dada su preparacion profesional, en pro de sus
compairieros.
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2.3 EL ENTRENADOR COMO ORGANIZADOR

Como entrenador seguramente se ha visto envuelto en proyectos que se le delegan
para que usted los ejecute. Desde un mini torneo, una competencia, la escolta en
alguna escuela, una kermés etcétera; usted en automatico debe saber como organizar
eventos deportivos, equipos de trabajo, juegos recreativos, programas de
entrenamiento.

Quiza existan autores que orienten la creacion, cohesion y colaboracion de equipos de
trabajo, pensando en caracteristicas individuales y empatia entre los colaboradores. Sin
embargo esto no es una tarea facil. Muchas veces las inyecciones de motivacion en
una junta matutina antes de iniciar las actividades del dia, memorando o pizarrén de
recursos humanos no son disparadores eficientes para promover la armonia orden y
confianza entre los colaboradores.

El nuevo entrenador tiene que trabajar diario en su imagen profesional, cuidarla,
fortalecerla, aprender de sus subordinados y condiscipulos de trabajo, escuchar
recomendaciones, evitar caer en criticas y confrontaciones sin sentido.

Como organizador, usted debe desarrollar la capacidad de crear la logistica, promover
el evento, coordinar, formar comités, pedir apoyos financieros, estar al pendiente de la
imagen ambiental y por si fuera poco continuar el acondicionamiento fisico de las
personas que entrenan con usted. Este nuevo modelo de super entrenador, dentro del
rol como organizador bésicamente debe conocer sobre estos temas y todo lo
relacionado a ellos, no porque su desarrollo profesional sea Unicamente orientado a
eventos deportivos. Por experiencia, siempre se solicita apoyo al entrenador para la
organizacién de cualquier evento de indole deportiva, o las personas que entrenan con
usted, le preguntaran sobre temas relacionados. De ahi la importancia de conocer al
menos los lineamientos basicos para poder desarrollar un evento deportivo con gran
éxito.

De inicio, una vez definido el evento en el cual vamos a colaborar, lo siguiente es
establecer:

A Calendario
A Plan de trabajo

Usted y el calendario estaran vinculados el 99% del tiempo. Todo debe salir y estar
estructurado en tiempo y forma. Tanto el acondicionamiento fisico como en los eventos
que usted colabore como organizador. Una gran parte de sus problemas son por la
poca capacidad que desarrollamos para organizarnos y para poder plasmar en tiempos
y fechas los proyectos asignados. No hay que confundir los programas con las
acciones gue se deben hacer para poder concretarlos.
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El plan de trabajo debe contener:

1 Organigrama 1 Infraestructura
1 Funciograma 1 Marketing y publicidad
1 Recursos (presupuesto) 1 Patrocinadores
1 Logistica de operaciones 1 Ceremonias y protocolos de premiacion
ORGANIGRAMA
ENTRENADOR
RESPONSABLE
1 1 : 1 1
[ 1ER ] [ 20 ] [ ENSENANZA ] [ ADULTOS ] [ DEPORTE ]
EQUIPO EQUIPO SOCIAL
FUNCIOGRAMA
Coordinacion Deportiva:
Clave de puesto: 0006
Sucursal: XXXXXX
Area: Deportiva
Titulo del puesto: Coordinador deportivo

Disciplina:
Ubicacion espacial: Primer, Segundo, Tercer, Cuarto o Quinto piso.

Funcion béasica del puesto:

Supervisor responsable de los procesos de operacion y reporte de mantenimiento en
general del é&rea deportiva del gimnasio. Planea, supervisa y ejecuta trabajos
relacionados con su deporte ante el usuario tales como seleccidén, contratacién y
seguimiento a instructores; manejo de inventarios de equipo de su area deportiva,
acciones preventivas y correctivas en la ejecuciéon del servicio deportivo, planeaciéon y
ejecucion de trabajos especializados tales como clases especiales y cursos
relacionados con su area de interés.

RECURSOS (PRESUPUESTO)

Para establecer la cantidad de dinero como organizador de algun evento, hay que
contemplar gastos de:

A Operacion

Ingresos o ventas

Costos de produccion

Administrativo

Gastos de venta

> >

T I D
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LOGISTICA:

Como responsables de esta area, hay que incluir en el plan de trabajo:
A Entrada y salida de los participantes e invitados

Seguridad

Sala V. I.P

Mesa de registro

Difusion interna y externa

Servicios meédicos

> > > >

INFRAESTRUCTURA:

Hay que contemplar el dia del evento, si va a desarrollarse en el interior o exterior, si
hay posibilidades de lluvia, sol o mucho viento, si es de dia o de noche. Si el lugar
elegido cuenta con las zonas minimas de seguridad, como salidas de emergencia.

MARKETING Y PUBLICIDAD:

Se conoce que entre los consumidores de diversas especialidades deportivas tienen
diferencias y necesidades diversas muy grandes, y que éstas repercuten en las
estrategias de comunicacion.

Bajo esa perspectiva, como cree usted que variaria, segun los consumidores, el
proyecto de comunicacién del evento de:

A Un gimnasio de pesas

A Un estudio de spinning

A Un sal6n de aerobics

A Un equipo de fatbol

PATROCINIO:

El patrocinio es un negocio de reciprocidad entre dos partes contratantes, donde se
especifican con precision las prestaciones y contra prestaciones; las relaciones se
dirigen funcional y especificamente a la correspondiente ventaja individual.

/ FMPRESAS \

CLUB < > EMPRESARIO

MEDIOS DE COMUNICACION
A

DEPORTISTAS ESPECTADORES

!

CONSUMIDOR
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CEREMONIA Y PROTOCOLO

En este sentido usted como responsable de organizar el evento, debe establecer una
ceremonia para inaugurar o para cerrar el evento, premiar a los invitados de honory /o
los ganadores, desarrollar el proceso de invitacion etcétera.

La problematica mas comun cuando estamos a cargo de la organizacion de un evento
depende muchas veces de cada area, usted como entrenador debe controlar:

1 Ausentismo 1 Seguridad
1 Calidad en el trabajo de los 1 Equipo médico
proveedores 1 Incumplimiento de los equipos

Comunicacion interna invitados

1
1 Gafetes indicadores 1 Asesoria legal
1 Diferencias y conflictos entre 1 Horarios
miembros y colaboradores 1 Papeleria
1

Instalaciones y permisos

Quiza al iniciar el programa de acondicionamiento fisico con alguna persona y ser
responsables de su preparacion, sea un momento donde no nos permitimos la
oportunidad de ver mas alla del sinfble entrenamiento. Y sin darnos cuenta formamos
parte de toda una estructura tratando de organizar un evento.

2.4 EL ENTRENADOR COMO MAESTRO

El propdésito inicial del entrenador, sin duda es en primera instancia, fomentar la mejoria
de las capacidades condicionales y coordinativas de la gente que desea entrenar con
él. Sin embargo, la esfera de desarrollo sobre las relaciones humanas, nos indica que
también debemos cultivar seres humanos integrales. A la hora de impartir su
entrenamiento, el proceso educativo y formativo se ignora. La ética como valor en la
formacién proporcionada por los entrenadores debe ser inseparable de su préactica
educativa, sin importar si se trabaja con nifios, jovenes o0 adultos y la mejor manera de
conservarla es convertirla en un principio de nuestra vida cotidiana.

La vida deportiva es al mismo tiempo fuente y reflejo de la sociedad a la que
pertenecemos, usted tiene el papel como maestro de ser gestor de la formacion de
seres humanos criticos y debera estar orientado a ensefiar, manteniendo como eje la
formacion de conciencias criticas y propositivas. No es poco frecuente encontrar
entrenadores que dan énfasis a los contenidos fisicos, de manera que los deportistas
estan obligados exclusivamente a acumular condiciones fisicas que se evalian y
sefialan el buen éxito del programa deportivo y en muchas ocasiones no se toma en
cuenta al participante como individuo, capaz de interactuar con el entrenador. Lo que
es peor, se impide el libre desarrollo del deportista ignorando el ritmo propio de
aprendizaje que presenta cada uno en lo particular.
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Sin duda, el viejo paradigma en el cual el entrenador lo sabe todo y al deportista se le
considera un total y absoluto ignorante, donde el entrenador impone la disciplina y el
deportista es disciplinado y se somete; donde el entrenador habla, ordena y explica
mientras el deportista s6lo escucha, es una situacion que, finalmente, para bien, tiende
a desaparecer en este nuevo milenio.

El entrenador que realmente se precie de amar su profesion debera entender que
ensefiar no es Unicamente transferir conocimiento sino crear las posibilidades para su
propia produccion o construccion. En el curso de su labor docente es basica la
integracion dindmica entre la teoria y la préactica, en ese orden de ideas, debemos
considerar siempre la vocacion mas que la profesion, como un aspecto importantisimo
tanto para los entrenadores como para los deportistas. Es decir, la profesion, dado que
es un sistema de conocimiento, se puede concretar en programas de entrenamiento,
mientras que la vocacién en cambio es la respuesta humana a su situacion de vida y
corresponde a su vivencia mas intima y personal.

El nuevo paradigma educativo deportivo, debe centrarse en las personas y no sélo en
los contenidos de la preparacion fisica, debe tener su centro en el ser humano
concreto, especifico, no en el ser humano como concepto ni como masa, este nuevo
paradigma debe ir dirigido al deportista que asume su responsabilidad social, moral, su
responsabilidad con respecto a su propio proceso y a su propio crecimiento.

Usted como entrenador requiere competencias para conocer a los deportistas y para
comunicarse con ellos en forma respetuosa, requiere competencias para trabajar en
equipo, requiere conocimiento sobre desarrollo intelectual, emocional y social de sus
deportistas.

Seguramente usted considera que solo va a trabajar con adultos hechos y formados,
sin embargo también debe tener conocimiento pedagdgico general, que permita una
comprensién adecuada de como aprenden los jovenes, tratarles con respeto, en forma
estimulante, comunicando altas expectativas, manteniéndoles interesados en lo que
aprenden. Requiere también la capacidad de integrar varios procesos y objetivos al
ensefiar, es decir su papel no se queda Unicamente como el facilitador de un proceso
de mejora de capacidades condicionales y coordinativas.

Es claro que adquirir las competencias para ensefiar de esta manera es un proceso en
constante evolucion. Son habilidades que se perfeccionan a lo largo de toda la
trayectoria profesional de los entrenadores.
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2.5 EL ENTRENADOR COMO LIDER

El entrenador como lider, adquiere una dimensién hacia la sociedad y el circulo de
influencia de las personas que entrena. Teniendo en cuenta la diversidad de personas
que ejercen como lideres en una organizacion y las variables que influyen en su
eficacia, y yendo mas all4 de los comportamientos que suponen los diferentes estilos
de liderazgo, se puede ampliar la perspectiva para considerar algunos tipos o enfoques
generales de liderazgo de gran relevancia para el funcionamiento de individuos, grupos
y organizaciones.

Lejos de meternos en debates que por el momento no nos llevaria a nada concreto
sobre el aspecto de los dones empiricos 0 aprendidos, si se nace o se hace el lider et
Nos vamos a referir al papel del entrenador como lider de un grupo de personas o
como ejemplo a seguir dentro de una comunidad deportiva 0 con una sola persona.

El entrenador, en lo cotidiano debe mantener cierto espiritu de combatividad y deseos
de superacién constantes. El trabajo fisico por si mismo, no es sencillo, por lo tanto el
liderazgo ejercido ademas de escuchar, ensefiar o motivar se refiere al intercambio
habitual que se produce entre los entrenadores y las personas que entrenan en las
situaciones cotidianas, estables del trabajo diario. Esto es, cuando en el quehacer de
su labor profesional tiene que establecer una relacion directa cara a cara. Se
fundamenta en el acuerdo entre ambas partes sobre cuales son los objetivos, asi como
las condiciones y las recompensas que recibirdn por alcanzarlos.

El entrenador como lider:

A Reconoce |l o que | os deportistas desean con
trata de proporcionarlo si el desempefio de éstos se encuentra al nivel acordado.

A Ilntercambia recompensas y promesas por el e

A Es sensible a los intereses inmediatos de

medio de la realizacion del trabajo.

En consecuencia se plantean tres posibles acciones:

APremios: Se proporcionan diversos tipos de recompensas a cambio del logro de los
objetivos acordados.

ADireccion por excepcion: Supone identificar las desviaciones de las normas y de las
pautas establecidas y adoptar la accién correctiva necesaria. Solo interviene cuando
los deportistas estan debajo de lo esperado. El lider responde de forma "punitiva™:
manifiesta su desaprobacion y plantea las consecuencias negativas, etcétera.

A" Dej ar [Eldiderabdica de sus responsabilidades y evita tomar decisiones y/o
llevar a cabo las acciones necesarias.

Bajo esta categoria conceptual podrian encuadrarse, aunque con algunos matices,
las teorias situacionales del liderazgo que se han ido aplicando desde los afios 50 en
las organizaciones norteamericanas y mas recientemente, en las espafiolas. En
nuestro pais, el incipiente papel del entrenador no debe soslayar estas caracteristicas
para entender su papel como lider dentro del plan de entrenamiento y
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acondicionamiento fisico en la poblacion, comportamientos que el lider pone de
manifiesto en situaciones de supervision, toma de decisiones o resolucion de
problemas.

El Entrenador - Lider en situaciones de crisis

Este rol es una expansién de la forma de llevar el liderazgo cotidiano. Suele ir ligado a
situaciones de cambio o crisis. Y aunque no lo fuera, siempre conlleva un matiz de
superacion de la rutina que se manifiesta por los siguientes comportamientos del
entrenador:

A Hacer expl2cita, mantener pr eseomgangacibra Vvi si

A Establecer expectativas que suponen retos Yy

A Estimular a | os deportistas para que utilic

A Facilitar el desarroll o m8ximo de todo el P
de lo que creian posible.

A Motivar para que integren sus propios inter

Estos comportamientos se manifiestan por medio de las siguientes funciones:

A 1 nfl uenci &lentrdnadorpiogosidna una vision y un sentido de mision, e
inculca a los deportistas un sentimiento de orgullo, respeto y confianza.

A Motivacién inspiracional: Comunica altas expectativas, emplea simbolos para
focalizar los esfuerzos y expresa de forma sencilla propésitos importantes.

AEstimulacion intelectual: Promueve la inteligencia, la racionalidad y la resolucion de
problemas de manera sistematica.

AConsideracién individualizada: En la medida de sus posibilidades, presta atencion
personal y trata a los deportistas de forma individualizada.

Aunque este tipo de liderazgo se puede ejercer en todos los niveles, tiende a ir
asociado con las personas que llevan mas tiempo y que estan sometidas a un alto
estrés por su vida diaria y el trabajo fisico. En consecuencia, ademas de la interaccion
cara a cara, a través de este tipo de liderazgo también tiene cabida las interacciones
indirectas entre el lider y sus deportistas, ya que puede aplicarse a personas de dificil
acceso interpersonal. Desde una perspectiva amplia, para mejorar el funcionamiento de
un proyecto deportivo usted como entrenador debera afrontar las siguientes cuestiones:

A C-mo desafiar | o establecido, e introducir

A C-mo inspirar una clara visi-n mutuanade 