Educación Física

EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA, FUERZA, FLEXIBILIDAD O AMPLITUD DE MOVIMIENTO PARA UNA MEJORA DE NUESTRA SALUD
1. INTRODUCCIÓN


En los cursos anteriores de la E. S. O. habéis desarrollado vuestra condición física a través de distintas actividades físicas.


En este curso nos vamos a centrar en una mejora de nuestra condición física pero relacionada exclusivamente con nuestra salud. Por lo tanto solo vamos a desarrollar las cualidades físicas implicadas directamente con la mejora de la salud, como son, la resistencia aeróbica, la fuerza sin sobrecarga y la flexibilidad o amplitud de movimiento, dejando a un lado la cualidad que nos queda, la velocidad, ya que esta nos indica un elemento de rendimiento.


Como sabéis la resistencia se puede clasificar en dos tipos, aeróbica y anaeróbica, nosotros desarrollaremos la aeróbica, que nos permite realizar esfuerzo de larga duración y de baja o media intensidad con suficiente aporte de oxígeno. En este tipo de esfuerzos podemos respirar el oxigeno que necesitamos, sin sentir por tanto sensación de asfixia.


Respecto a la cualidad física de la fuerza, fuerza máxima, fuerza explosiva y fuerza resistencia, la que más incidencia tiene para una mejora de nuestra salud es la fuerza resistencia, sobre todo la utilizaremos a través del método de autocarga, pudiendo organizarse en circuitos.

La flexibilidad o amplitud de movimiento se trabajará pero no en una clase completa, sino en el calentamiento y en al vuelta a la calma, utilizando el método activo y el método pasivo con ayuda del compañero.
2. VOCABULARIO ESPECÍFICO

Antes de comenzar con el tema, es necesario conocer un vocabulario específico que nos resultará imprescindible para profundizar en el mismo. 
· Método: Es el conjunto de medios y operaciones con el que pretendemos conseguir el fin concreto. El método es más pequeño y específico que el sistema.
· Serie: Conjunto de repeticiones que se realiza de un ejercicio. 

· Repetición: Actividad o ejercicio fisico que se continua con otro igual. 

· Intensidad: Indicador o medida del entrenamiento que proporciona la "dureza" del ejercicio.
· Volumen: Indicador o medida del entrenamiento, cuantificándolo en duración. 

· Recuperación activa: Parada de un ejercicio realizando otro de menor intensidad. 

· Recuperación pasiva: Parada de un ejercicio. 

· Frecuencia cardiaca máxima: Máximo pulso cardiaco al cual se puede llegar en la realización de cualquier ejercicio fisico. 

· Consumo máximo de oxígeno (VOl max): Máximo aporte de oxígeno que se produce a nivel celular. Se mide en ml de oxígeno/Kg/min. A mayor consumo de oxígeno mayor capacidad de aportar oxígeno y mayor duración en la actividad. 

· Actividad fisica: Término moderno que engloba a la realización de cualquier ejercicio, juego, deporte, etc, relacionado con la actividad motriz. 

· Anaeróbico: Ejercicio fisico, en donde predomina un metabolismo en ausencia de oxígeno, produciéndose un exceso de ácido láctico. 

· Aeróbico: Ejercicio físico, en donde predomina el metabolismo aeróbico. 

· Ácido láctico o lactato: Sustancia de desecho muscular que se produce cuando predomina un metabolismo anaeróbico. 

· Frecuencia cardiaca basal: Pulso cardiaco cuando el organismo se encuentra en reposo absoluto (p.ej: cuando dormimos). 

· Umbral anaeróbico: Límite entre el metabolismo aeróbico y el anaeróbico. 

· Índice wint: Índice que mide la intensidad del entrenamiento. 
3. MÉTODOS DE ENTRENAMENTO ENFOCADOS A LA MEJORA DE LA SALUD


Existen actualmente numerosos métodos y actividades enfocados a la mejora de nuestra salud, por ejemplo, andar a un buen ritmo, bicicleta, aerobic, natación, etc. Nosotros sólo vamos a escoger algunos métodos que no supongan un gasto económico y de equipamiento, como por ejemplo apuntarse a un gimnasio, utilizar una piscina, etc, sólo tener tiempo libre y una vestimenta y calzado adecuado. La finalidad en este tema es conocer y saber planificar básicamente un entrenamiento para después llevarlo a cabo, siempre desde el punto de vista de la salud y no del rendimiento deportivo. Los métodos que vamos a desarrollar en las clases van a ser los siguientes: 

· Resistencia: 

· Carrera continua lenta.
· Fuerza

· Ejercicios de auto carga (en circuito y normal). 
· Flexibilidad o amplitud de movimiento: 

· Método activo (en el calentamiento y vuelta a la calma). 

· Método pasivo (en el calentamiento y vuelta a la calma). 

Carrera continua lenta

Se encuadra dentro del sistema continuo de intensidad constante, al tener una intensidad constante y un tiempo relativamente largo de ejecución, la intensidad no es muy alta. Esto proporciona una serie de beneficios a nivel cardiovascular, optimizando el proceso de oxidación de grasas de depósito, eliminando problemas de arteroesclerosis (taponamiento de arterias). 


El trabajo continuo de intensidad constante pasa siempre por tres fases (ver figura 1): 

1. Fase de adaptación al esfuerzo: donde se incrementan las necesidades metabólicas del deportista. En esta fase, el consumo de oxígeno que se gasta es superior al que se aporta, por lo que se crea un déficit de oxígeno. El organismo intenta adaptarse a la cantidad de oxígeno que le estamos requiriendo. 

2. Fase de estado estable: al poco tiempo las adptaciones que produce el organismo, hacen que este déficit se compense, y el aporte de oxígeno es igual o superior al que se gasta, entrando en la fase de estado estable, también llamada STEADY STATE. En esta fase de estado estable, debemos de mantener el esfuerzo el mayor tiempo posible, y se mantiene hasta el final del ejercicio. 
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3. Fase de recuperación: Una vez que se llega al final del ejercicio, se produce un descenso de las necesidades metabólicas y el organismo del deportista vuelve a las condiciones iniciales, no siempre al mismo nivel, por que existe una fatiga producida por el trabajo y que se denomina efecto del entrenamiento y que se mantiene un tiempo determinado, hasta que se recuperan los valores de inicio. Esto es la deuda de oxígeno. 


El método de carrera continua se caracteriza por los siguientes factores: 
1. Intensidad constante y moderada de trabajo. 

2. Tiempo de carrera relativamente largo (dependiendo del tipo). 

3. Trabajar de la forma más económica posible, proporciona el aprovechamiento máximo del oxígeno. 

4. Tiende a mejorar las posibilidades funcionales del organismo. 


Se distinguen tres tipos de carrera continua: carrera continua lenta (C.C.L.) carrera continua media (C.C.M.) y carrera continua rápida (C.C.R.). 


La carrera continua lenta es un método de resistencia aeróbica, más bien de capacidad aeróbica, en donde se trabaja en torno al 60% de la F.C.M. (frecuencia cardiaca máxima) y como objetivo prioritario se utiliza de recuperación activa, de eliminación de grasa no esencial, y de mejora de todo el sistema cardiovascular; es la más conveniente para la mejora de la condición física-salud. 

Para determinar las pulsaciones por minuto (ppm) que debo de tener y que nos va a dar la intensidad del entrenamiento, en este caso el 60% de la F.C.M, utilizo un indicador de intensidad denominado Wint, este indicador nos relaciona las pulsaciones de trabajo con las pulsaciones máximas, restándole el pulso basal (ver figura 2). El Wint tiene un valor que oscila de 0 a 1, Y no tiene dimensión. En el caso anterior de carrera continua lenta será de 0,6 de Wint. 

Wint = (F.C. Trabajo – F. C. Basal) / (F. C. M – F. C. Basal)

Por ejemplo, para conocer a qué pulsaciones tengo que correr para ir al 60% de la F.C.M., debo conocer mi FCM, y mi frecuencia cardiaca basal. La frecuencia cardiaca basal se calcula en casa, contando las pulsaciones que tenemos una vez que abrimos los ojos y antes de incorporamos de la cama, durante un minuto completo. Seguro que en cursos anterior, para una persona adulta la FCM la  habéis calculado mediante la fórmula de 220- edad, esta fórmula no es válida para los atletas de alto rendimiento deportivo. Siguiendo con el ejemplo, para un deportista de 24 años, con una frecuencia cardiaca basal de 48 ppm, debe de ir a un ritmo de carrera continua lenta de 137 ppm. 


Autocarga. 


Antes de comenzar a desarrollar el método de autocarga, es necesario seguir unas normas básicas cuando entrenemos la fuerza, estas son: 

· No realizar ejercicios de fuerza con la espalda encorvada pues podríamos dañar nuestra columna vertebral. 

· Al levantar pesos deberemos acercarlos lo más posible al centro de gravedad del cuerpo. 

· Si hemos de levantar algún peso del suelo, hacerlo flexionando las rodillas. 

· Trabajaremos de forma simétrica fortaleciendo por igual los lados derecho e izquierdo y sin olvidar ninguna parte del cuerpo. 

· No aumentaremos bruscamente el volumen de entrenamiento, si no de forma progresiva y ejecutando correctamente la técnica del movimiento. 


Para aumentar la fuerza, el factor peso a levantar o resistencia a vencer constituye el aspecto más importante y delicado del entrenamiento de la fuerza. Con el método de autocarga se desarrolla la fuerza general de todo el cuerpo y se produce un desarrollo armónico de toda la masa muscular del organismo, siendo un método indicado para una mejora del tono muscular sin llegar a la hipertrofia muscular, aumentado la irrigación sanguínea en el músculo a trabajar. También a nivel óseo tiene sus ventajas, favoreciendo la absorción del calcio y evitando futura osteoporosis en la tercera edad (pérdida de calcio de los huesos). 


El método de autocarga consiste en realizar ejercicios sencillos con el peso del propio cuerpo. Pueden realizarse sin ningún tipo de material o ayudándose de materiales que permitan localizar el esfuerzo (espalderas, bancos suecos, balón medicinales con peso liviano, etc). Se puede progresar en este sistema de entrenamiento mediante un aumento del número de ejercicios a realizar (volumen), disminuyendo el descanso entre ambos o aumentando la dificultad en cada ejercicio. Se pueden realizar con una organización en circuito. 
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Método activo y pasivo de flexibilidad o amplitud de movimiento

La flexibilidad o amplitud de movimiento la vamos a desarrollar en las clases sólo en el calentamiento y en la vuelta a la calma, estirando los músculos que vamos a trabajar y que hemos trabajado. 

Recordamos varios aspectos importantes que hay que tener en cuenta para la realización de ejercicios de estiramiento muscular: 

· Para trabajar la flexibilidad el alumno tiene que estar relajado. 

· El alumno no puede limitarse a repetir de forma mecánica el trabajo señalado, sino que debe percibir sensaciones de su cuerpo . 

· Lo más importante en un trabajo de flexibilidad es la continuidad y la regularidad, pues la flexibilidad es una cualidad que se pierde rápidamente con la inactividad. 


Al no trabajar la flexibilidad o amplitud de movimiento de forma adecuada antes y después de la actividad física nos puede producir: 

· Lesiones musculares. 

· Deteriora la calidad de los movimientos, sobre todo a nivel deportivo. 

· Limita la amplitud de movimientos. 

· Predispone a la adquisición de defectos posturales. 


Para el trabajo de flexibilidad o amplitud de movimiento utilizaremos dos métodos, uno el streching de Anderson o método activo y otro el método pasivo, variante del primero. 


El método activo o streching de Anderson, el alumno por sí mismo alcanza las posiciones deseadas. Se mantiene la posición 20 segundos. Este método tendría tres fases bien diferenciadas: 

1ª fase: Estar relajado, sobre todo el músculo que vamos a estirar. 

2a fase: Adoptar la posición de estiramiento, según eJerclclO, muy lentamente hasta que no podamos estirar más (sin dolor). 

3a fase: Mantener la posición anterior durante 20 segundos. 


El método pasivo, el alumno alcanza las posiciones deseadas con la ayuda de un compañero o de aparatos, alcanzando posturas que sería imposible alcanzar de otro modo. Al igual que el método anterior se distinguen tres fases: 

1ª fase: Estar relajado, sobre todo el músculo que vamos a estirar.
2a fase: Adoptar la posición de estiramiento, según ejercIciO, muy lentamente hasta que no podamos estirar más (sin dolor). El compañero, muy lentamente, y sin producir dolor amplia un poco más el estiramiento del músculo, hasta que el compañero/a le indique. 

3a fase: Mantener la posición anterior durante 20 segundos. 
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