EL CALENTAMIENTO

TEMA1

1.Generalidades

El calentamiento es el conjunto de actos y ejercicios previos a los esfuerzos de las sesiones de entrenamiento y de los partidos o pruebas, que el deportista realiza para desperezar su organismo y garantizar su funcionamiento eficaz durante el esfuerzo principal, evitando así que durante se produzca la “crisis” de adaptación y la acumulación de productos de desecho en los tejidos.


El calentamiento es algo realmente importante y lo es más antes de una clase, partido o prueba. Hay que llegar al inicio de la actividad con el ajuste exacto que requiere nuestro organismo.


La mayoría de los deportistas calientan mal, generalmente lo hacen de manera mecánica y copiando lo que ven hacer a otros, sin experimentar ni conocer si realmente les conviene. Unos calientan demasiado, mientras que otros se quedan cortos bajo el pretexto inaceptable de que un calentamiento largo les va a restar energías para el entrenamiento o para las actividades posteriores de la clase.


El calentamiento previo a una actividad deportiva debe considerar siempre dos partes: una general y otra específica.


La parte general se realiza por medio de carreras suaves y ejercicios de soltura-estiramiento, y coordinación dirigidos a activar la circulación para que los músculos y las articulaciones entren en calor.


La parte específica, como su propio nombre indica, prevé movimientos directamente relacionados con la actividad que se va a realizar ese día. Generalmente se utilizan ejercicios técnicos del entrenamiento, que buscan la puesta a punto del sistema neuromúscular y la revisión de la técnica a utilizar.

La cantidad e intensidad de calentamiento varía entre deportes y también de acuerdo con las condiciones climatológicas. Los deportes que reclaman esfuerzos más violentos necesitan de un mayor tiempo de calentamiento y de una mayor intensidad, en comparación con aquellas actividades que permiten un comienzo más pausado. Por razón similar se calentará más en los días fríos que en los calientes.

2. ¿ Por que se debe realizar el calentamiento?

A continuación se exponen algunas de las múltiples razones por las cuales debe realizarse siempre un calentamiento previo a la actividad deportiva:

· Disminuye el riesgo de lesiones

· Mejora la disposición neuromúscular al rendimiento

· Permite al organismo asegurar el aporte de oxígeno, materias nutritivas y el funcionamiento metabólico óptimo

· Aumenta la movilidad de las articulaciones

3. Efectos del calentamiento sobre el rendimiento

Los efectos del calentamiento varían según diversos factores, entre los que podemos citar:

· Tipo de calentamiento

· Motivación existente

· El estado de condición físico-técnico

· Nivel del deportista

· Carga de calentamiento (volumen e intensidad)

· La edad

· La hora del día

· El medio ambiente

· La temperatura y otros factores climáticos

Los efectos que produce el calentamiento sobre el organismo son:

· Un aumento de la temperatura corporal

· U
na disminución de la viscosidad muscular

· Un aumento de la frecuencia cardiaca

· Un aumento de la presión sanguínea

· Un aumento de la frecuencia respiratoria

· Una mayor liberación de glucosa en la circulación

· Una distensión de tendones y ligamentos

· Una dilatación de las arterias y capilares que suministran sangre a los músculos

4. Consejos para realizar un correcto calentamiento

1. El calentamiento ha de tener una duración mínima de 10 minutos para una clase de 50 minutos.

2. Se debe respirar con normalidad según la intensidad de los ejercicios, sin forzar la inspiración ni la expiración.

3. La distribución temporal ha de ser de 30 segundos por ejercicio.

4. Quien tuvo una lesión debe comenzar movilizando la parte que estuvo lesionada antes de que empiece el calentamiento general, después de que finalice este deberá continuar trabajando dicha parte  para la sesión.

5. El calentamiento tiene que acabar con unas 120-130 ppm. Recuerda que las pulsaciones se toman en la muñeca, cuello o corazón, pero nunca con  el dedo pulgar.

6. Una vez terminada la sesión recuerda volver a la calma.

7. Una vez finalizado el calentamiento el alumno tendrá que centrarse en el desarrollo de la clase o actividad a la que se dedique.

8. Es necesario considerar el concepto de progresión (ejercicios de menos a más intensidad) y el concepto de alternancia (realizar alternativamente diversos grupos musculares).

9. Entre el calentamiento y las tareas que hay que llevar a cabo después, pueden pasar unos 5 minutos. Transcurridos 10 minutos, el efecto del calentamiento pasa rápidamente.

10. No olvides nunca que calentar es cuidar tu cuerpo.

LA RESISTENCIA

TEMA 2

La actividad física  enfocada a mejorar lo que se denomina Resistencia se caracteriza por realizarse de forma moderada pero continua, es por ello que debe ser practicada de forma habitual para que produzca unos verdaderos beneficios sobre nuestro organismo. Si tenemos en cuenta las siguientes premisas, el ejercicio físico nos ayudará  a mantener sano nuestro corazón, ayudando a prevenir en un futuro enfermedades que están siendo la plaga del siglo XX, como son el infarto de miocardio  o la angina de pecho, y nos ayudará a controlar nuestro peso para no llegar a terminar con un sobrepeso.



La intensidad a la que debemos realizar este tipo de actividad física, se determina a través de las pulsaciones del corazón y fijando la denominada Zona de Actividad. Esta zona se halla de la siguiente forma:

                220 – Edad = Frecuencia cardíaca máxima

          Zona de actividad = 60-85% de la Frecuencia cardíaca máxima



La verdadera utilidad de este calculo se basa en que al realizar actividad física enfocada a la mejora de la resistencia, los latidos de nuestro corazón deben encontrarse dentro de esta franja de pulsaciones. Una frecuencia cardiaca inferior, es sinónima de no estar trabajando correctamente lo que implica el no conseguir beneficios cardiovasculares, por el contrario, sobrepasar el limite superior puede incluso llegar a ser negativo para nuestro corazón, pues no olvidemos que es un corazón en pleno crecimiento.



Existe un gran número de actividades con las que estas construyendo tu resistencia, a continuación solo aparecen un reducido grupo de las que puedes realizar:

​-Andar                             -Practicar algún deporte

-Correr                            -Nadar

-Montar en bicicleta       -Hacer Aerobic

-Bailar                             -Jugar a algún juego

-Patinar                            -Saltar a la comba

-Hacer senderismo           -Hacer karate

1. Concepto de resistencia

Existen múltiples definiciones de resistencia, entre todas ellas las siguientes son claras y concisas:

· La resistencia es la capacidad psíquica y física que posee un deportista para resistir a la fatiga.

· La resistencia es la capacidad de resistir frente al cansancio

Cuando se realiza un deporte o clase de educación física pueden producirse diferentes formas de cansancio:

1. Cansancio físico: reducción reversible de la función del músculo esquelético

2. Cansancio mental: paro transitorio de la capacidad de concentrarse

3. Cansancio sensorial: disminución transitoria de la percepción sensorial (sobre todo, visual, auditiva, táctil)

4. Cansancio motor: reducción de la posibilidad de realizar movimientos coordinados

5. Cansancio motivacional: ausencia de los estímulos volutivos o bien emocionales

Por otro lado nos encontramos con las funciones de la resistencia, que pretendemos cuando trabajamos esta cualidad física:

· Mantener durante el máximo tiempo posible una intensidad óptima en la actividad

· Mantener al mínimo las pérdidas inevitables de intensidad

· Aumentar la capacidad de soportar las cargas

· Mejorar nuestra recuperación

· Estabilización de la técnica deportiva y de la capacidad de concentración

2. Tipos de resistencia

Existen dos tipos de resistencia: Resistencia aeróbica y Resistencia anaeróbica. Esta diferenciación se basa en la vía energética requerida en cada caso.

                    
En esfuerzos de resistencia aeróbica se dispone de suficiente oxígeno para la oxidación de las sustancias que se utilizan para este tipo de esfuerzo: el glucógeno y los ácidos grasos.



Mientras que en la resistencia anaeróbica no existe una aportación de oxígeno suficiente  para la  oxidación.

Debes tener muy claro que NUNCA sé esta trabajado solo un tipo de resistencia, sino que ambos sistemas tanto el de resistencia aeróbica como el de anaeróbica  trabajan al mismo tiempo. Dependiendo del tipo de actividad se tendrá una preponderancia superior de un tipo de resistencia sobre el otro. Para que comprendas mejor esta utilización mixta de los dos sistemas de resistencia,  puedes ver el siguiente cuadro, en él aparece la participación aproximada de los procesos aeróbicos y anaeróbicos en distintas distancias del atletismo:


100 m
200m
400m
800m
1000m
1500m
5000m
10000

ANAE
95%
90%
75%
55%
50%
35%
10%
5%

AERO
5%
10%
25%
45%
50%
65%
90%
95%

3. La resistencia en el contexto escolar

Tanto en la edad escolar temprana como tardía debes seguir las siguientes directrices cuando practiques o entrenes resistencia:

1. Sobre todo debes realizar ejercicios aeróbicos, es decir aquellos en los que tus pulsaciones se encuentran dentro de la zona de actividad. Los trabajos anaeróbicos se han de evitar dentro de lo posible. En el entrenamiento de la resistencia, el acento sobre el volumen debe prevalecer sobre el acento sobre la intensidad.

2. El primer objetivo es el poder soportar una carga continua de unos 20min. El procedimiento para conseguirlo pasa por cargas de varios minutos que, empezando con  5min, se incrementarán sucesivamente en un 10% (en cada 2ª o 3ª clase práctica). En el siguiente ejemplo se establecen las condiciones de carrera para mejorar la capacidad aeróbica:
                               Edades de 12 a 13 años         15-18min

                               Edades de 14 a 15 años         18-20min

                               Edades de 16 a 17 años         20-25min

3. El tiempo acumulado a la semana que debes trabajar la resistencia es de unos 45min. No obstante se requiere una frecuencia mínima de dos veces por semana para conseguir los cambios reales en el organismo. La frecuencia óptima de trabajar la resistencia es entre 3 y 4 veces por semana  (es decir, tres veces a 15 minutos o cuatro veces unos 12 minutos).

4. Con una realización de dos entrenamientos por semana se prevén de 4 a 5 semanas para una disminución significativa de la frecuencia cardíaca en reposo y una economización del sistema cardiovascular. Otras modificaciones más profundas del sistema cardiovascular requerirán por lo menos el paso de 10 semanas.

5. Siempre que te apetezca ir a correr es recomendable hacerlo acompañado, con ello sabrás si llevas un ritmo adecuado de carrera siempre que puedas al mismo tiempo que corres hablar con tu compañero sin que te falte el aire, y al mismo tiempo se convierte en una actividad compartida y más entretenida. Por último no olvides calentar antes de empezar la actividad y estirar correctamente una vez finalizada la misma.

