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ANTECEDENTES DE LA CARRERA ATLETICA

Antes de comenzar a hablar de los efectos fisioldgicos del atletismo se debe indicar que este es un deporte
que tiene su influencia desde el afio 476 ac. Cuando se realizaron los primeros juegos olimpicos de la era
antigua y se corria una distancia de 192,27 m. en velocidad y 21, 127 km

Hoy dia millones de personas de los 5 continentes conocen de la carrera como ejercicio fisico. La gente la
practica con varios fines; algunos para adquirir una buena linea, otros para mantener o aumentar su
capacidad de trabajo, otras personas mayores utilizan la carrera con el fin de retardar los procesos de
envejecimiento y mantener la forma fisica, y otros para conseguir determinados resultados deportivos.
Hoy ya no es extrafio ver personas correr por las calles de las ciudades y los caminos del campo, adultos y
nifios, hombres y mujeres.

PRINCIPIOS GENERALES

Segun Jean Louis Hubiche (1999) correr es desplazarse con una preocupacion por la velocidad y la
economia efectuando una sucesion de saltos separados por dos fases de apoyo unipodal.

Esta definicon evendecia los aspectos mecanicos Y fisiolégicos de este modo de desplazamiento.

Los aspectos mecanicos estan constituidos por la zancada de esta derivan dos fases de apoyo y de vuelo o
suspension.

La fase de apoyo posee (3) sub fases que son:

e amortiguacion.
e sustentacion.
e impulsion.

Fase de apoyo:

La fase de apoyo corresponde al momento en que el pie del corredor entra en contacto con el suelo. asi,
pues, durante esta fase el corredor puede conservar, frenar o reforzar su movimiento, en la imagen
siguiente se puede evidenciar como se divide esta sub fase en tres momentos sucesivos: la amortiguacion,
la sustentacion y la impulsion.

La amortiguacion:
Desde un punto de vista puramente mecanico la amortiguacion comienza en el instante en que el pie entra
en contacto con el suelo y termina en el momento en que la proyeccion vertical del centro de gravedad
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(CG) coincide con la vertical del apoyo. A lo largo de toda la amortiguacion, uno de los componentes del
conjunto de fuerzas ejercidas por el atleta sobre el suelo esta orientado en el sentido inverso de su
desplazamiento; la amortiguacion es indispensable para la eficacia de la zancada. Un analisis mas
funcional demuestra que la amortiguacién permite una reorientacion del (CG) si la trayectoria de este es
descendente antes de que el pie entre en contacto con el suelo y retoma su caracter ascendente
precisamente en el momento de la amortiguaciéon, ademas una subida de la trayectoria del (CG)
determina la calidad de la suspension posterior.

La sustentacion:

Corresponde al momento en el (CG) se encuentra en la vertical al momento del apoyo en el suelo.

“la fuerza ejercida en el momento de la sustentacion equilibra perfectamente la fuerza que conlleva el
descenso del (CG)” Ubiche Jean Louise, Michael Pradet, (1999) Comprender el Atletismo.

Teniendo en cuenta lo expresado anteriormente se puede decir que este momento es neutro en cuanto a
las posibilidades de aceleracion horizontal del corredor, puesto que la fuerza entonces es utilizada por
entero para sostener el (CG) mas que un momento, ya que, la sustentacion es sobre todo una referencia
en la progresion del (CG) hacia adelante, en cuanto a la observacién y aprendizaje, esta referencia puede
revelarse de gran interés para el educador.

La impulsion:
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“La impulsion comienza en el momento de la sustentacion y termina cuando el pie deja de hacen contacto
con la superficie el componente horizontal de la fuerza ejercida por el corredor en el sentido de su
desplazamiento favorece en si la creacidon de una aceleracion positiva. Es pues, el momento motor por
excelencia” Ubiche Jean Louise, Michael Pradet, (1999) Comprender el Atletismo.

Si bien es cierto la impulsién es el unico momento de la zancada donde existe una aceleracion debido al
momento de despegue del pie de la superficie, debido a las fuerzas ejercidas y en el mejor de los casos
también debido a la tangente que dibuja en (CG) en relacién a la velocidad horizontal y vertical que nos
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dara una velocidad resultante, entre otros.

Fase de suspension:

La suspension tiene dos funciones principales. En primer lugar, es el resultado objetivo (longitud de
zancada) de los esfuerzos producidos en la fase de apoyo que la precede. En segundo lugar, permite al
corredor realizar ajustes segmentarios que favorezcan el mantenimiento del equilibrio y la preparaciéon de
las acciones motrices que seguiran (fase de apoyo siguiente) asi, pues, se puede hablar de eficacia
diferida de la suspension expresion que llama la atencion sobre la importancia de esta fase.

En tal sentido es propicio recalcar que la suspensién comienza en el momento en que el pie de impulsion
deja de hacer contacto con la superficie y termina en el momento en que el atleta vuelve a apoyarse.
Durante esta fase aérea el corredor no tiene ningin punto de contacto con la superficie.

ASPECTOS FISIOLOGICOS

Todas las acciones mecanicas que anteriormente se han evidenciado, tanto las fuerzas, velocidades,
flexiones y extensiones, y aceleraciones positivas y negativas, entre otras dependen de la calidad de las
contracciones musculares que el corredor es capaz de realizar. En este sentido es propicio valorar los
factores que hacen posible la realizacion de estas contracciones musculares. Y que en efecto en todas ellas
figuran los aspectos fisiolégicos, ya sean de tipo energético o muscular.

Es menester aclarar que lo antes expresado en cuanto a los principios fisiolégicos expuestos a
continuacién no dan mas que una idea simplificada de los procesos extremadamente complejos de la
contraccion muscular.

Sin embargo el conocimiento aunque solo sea general de estos fenGmenos permite una mayor
comprension de los métodos de desarrollo que de ellos se derivan.

Sea como sea un método no puede ser declarado valido mientras su eficacia no haya sido cerificada sobre
el terreno.

PRINCIPIOS DE LA CONTRACION MUSCULAR

Aporte energético

La contraccion muscular que actla sobre las palancas corporales produce el movimiento. Es decir que toda
actividad muscular necesita de una fuente energética que lo sustente o que lo beneficie.

Para ello la funcidn principal recae sobre el ADENOSIN TRIFOSFATO (ATP) este componente energético se
encuentra en pequefias cantidades en las células musculares, por lo que el organismo debera
resintetizarlo, pues, a medida que se vaya degradando debe ser resintetizado.

Los sistemas para la resintesis del ATP
La resintesis de ATP en el organismo humano utiliza dos vias principales:

o la via anaerobia (cuyas reacciones fisiolégicas carecen de la presencia de oxigeno).
O La via aerobia (cuyas reacciones fisiolégicas utilizan el oxigeno aportado a las células musculares
por la circulacién sanguinea).

La via anaerobia

Actualmente, los procesos fisioldgicos de la via anaerobia aun no estan bien definidos, sin embargo,
podemos distinguir dos sistemas de funcionamiento dentro de esta via. Esta distincion da perfecta cuenta
de las observaciones realizadas sobre el terreno.

La via anaerobia consta de dos momentos:

1. alactico.
2. lactico.

El proceso anaerobio alactico

Este proceso interactia desde el primer momento del esfuerzo fisico. Su principal fuente de energia es la
fosfocreatina, la cual es una sustancia nitrogenada combinada con el fosforo contenido en las células
musculares. Gracias al impulso nervioso estimulado por la bajada de la tasa de ATP intramuscular la
fosfocreatina libera energia.

e Duracion del proceso: se inicia desde el primer momento del movimiento, es necesario resaltar que
este proceso cuando es activado es al médximo y no exceder de 10 s. este tiempo corresponde
perfectamente a los esfuerzos de fuerza explosiva, rapida y las pruebas de velocidad.
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e Intensidad del proceso: extremadamente potente, el proceso anaerobico alactico puede asegurar la
resisntesis de una gran cantidad de ATP por unidad de tiempo y concierne, por esta razén, a
esfuerzos de gran intensidad tales como los ejercicios de fuerza y velocidad.

El proceso anaerobio lactico

El substrato energético preponderante del proceso anaerobio lactico es el glicégeno muscular. Bajo la
accion del impulso nervioso y en presencia de creatina, el glicogeno se escinde en unidades-glucosa.
Esta reaccion recibe el nombre de glicdlisis anaerobia y sus caracteristicas son las siguientes:

e Principio de arranque: la creatina liberada por el primer proceso (Alactico) parece servir de
catalizador de esta reaccion, ya que los dos substratos energéticos (CP y glucégeno) se utilizan en
armonia. Por consiguiente, seria engafio presentar su intervenciéon como dicotomica.

e Duracion del proceso: segun el estado actual de los conocimientos en fisiologia parece que el
proceso anaerobio lactico asegura lo esencial de la resintesis del ATP durante 2 min. Durante este
lapso de tiempo es el principal responsable de la contraccion muscular. La intensidad maxima de su
intervencion se sitla entre 45 sy 1 min.

e Intensidad del proceso: menos potente que el alactico, el proceso lactico, no permite realizar
esfuerzos de intensidad tan elevada como el proceso alactico. En cambio su capacidad total de
produccion energética es de 5 veces mas elevada que la del fenémeno alactico.

La via aerobia

Es la via enrgetica cuyas reacciones fisioldgicas recurren al oxigeno aportado a las células musculares por
la circulacion sanguinea. Por otra parte la reaccion quimica de este proceso aerobio presenta una gran
analogia con la del proceso lactico.

Varios sustratos energeticos, entre ellos el glicogeno, algunos lipidos (acidos grasos) y proteinas, son
utilizados por este proceso.

Es necesario que todos y cada uno de los profesores o entrenadores tenga bien presente la diferenciacion
entre cada uno de los fendmenos expuestos, ya que, de este modo se puede verificar cual es la intensidad
de los ejercicios ejecutados por sus atletas.

e Duracion del proceso: este comienza por lo regular a partir de los 2-3 min. Su duracién es muy
importante y puede alcanzar varias horas.

e Intensidad del proceso: en cuanto a la potencia de resintesis del proceso lactico, no permite hacer
un esfuerzo de alta intensidad. Por este motivo los ejercicios aerobios de larga duraciéon tienen que
ser de intensidad baja 6 moderada. Este limite de intensidad viene fijado por el nivel de consumo
maximo de oxigeno del atleta.

CONCLUSION

e Todo lo antes expresado nos lleva a afirmar que existe una estrecha relacion entre los elementos
energéticos y neurofisioldgicos de la contraccidn muscular.

e Los métodos de entrenamiento destinados a la mejora de los distintos factores de la contraccion
muscular deberan tener siempre en cuenta, esta relacion con el fin de eliminar los eventuales
antagonismos.

e Valiéndose de la comprension de los elementos de base de la fisiologia, el profesor-entrenador
elaborara sus propias situaciones de aprendizaje, estructurandolas l6gicamente siguiendo los
principios del entrenamiento basados en sus conocimientos.
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