EJERCICIOS DE A-B-C ESPECIAL

1. Paso yogui en el mismo lugar.

2. Movimiento de pateo hacia atrás (talones a los glúteos).

3. Movimiento de paso del indio.

4. Pasos alargados.

5. Carreras hacia atrás.

6. Movimiento lateral tipo bailarinas (derecha e izquierda).

IMPORTANCIA DEL CALENTAMIENTO

Hasta hace poco, el valor del calentamiento no había sido puesto a prueba. La mayoría de los entrenadores y atletas prefieren la práctica. 

Mucho interés científico ha sido dirigido hacia:

1. Su valor en el atletismo

2. La naturaleza fisiológica

3. Comparaciones de la efectividad de los diferentes procedimientos de calentamiento.

Ahora tratamos de proporcionar algunos principios sobre los cuales los entrenadores y maestros de educación física pueden guiar sus actividades profesionales.

1. El efecto del calentamiento.

El efecto del calentamiento local (especifico) y fisiológico (general).
Existe una enorme fuente de confusión en el hecho de conocer los efectos del calentamiento en si, en el cual se presentan ciertos cambios fisiológicos determinados, individualmente, si la habilidad y la exactitud son factores importantes en una actividad física, la practica desarrolla mejoras con el desempeño.
2. Fisiología del calentamiento
Efecto fisiológico del calentamiento general.
El calentamiento puede dar como resultado el aumento de la temperatura de la sangre, de los músculos y mejorar el desempaño a través del siguiente mecanismo: 

a) Aumento en la velocidad de la contracción muscular la relajación de los músculos.

b) Mayor eficiencia, dada la disminución de la resistencia de los músculos.

c) La hemoglobina provee mas oxigeno a mayores temperaturas y por lo tanto se disocia con mayor rapidez.

d) La mioglobina demuestra efectos de temperaturas similares a lo de la hemoglobina.

e) Los procesos energéticos y metabólicos demuestran  (CP, ATP, Glucólisis y Ciclo de Krebs) aumentan sus valores con el incremento de la temperatura.

f) La disminución de la resistencia de la red vascular, puede obtenerse con el aumento de la temperatura.

3.-Formas de calentamiento.

A).- Calentamiento general.

B).- Calentamiento local.

ASPECTOS GENERALES DE LA PREPARACION FISICA

Como parte integral del trabajo técnico en los diferentes deportes, la preparación física ocupa un lugar muy importante para lograr las metas que se proponen en la aplicación de un programa deportivo.
Cualquier deporte se puede practicar sin entrenamiento técnico, y también sin preparación física, pero los resultados que espera el deportista, no estarán de acuerdo a sus posibilidades de rendimiento.

Cuando el organismos realiza cierto numero de entrenamientos técnicos semanales, su rendimiento deportivo aumenta; si además lo sometemos a una preparación física apoyada en el ejercicio ajenos a la especialidad deportiva, los resultados mejoran, lo cual siempre es deseado por el deportista y por su entrenador.
El trabajo técnico y la preparación física de un deportista se complementan para mejorar su rendimiento deportivo; de esta manera, los ejercicios de la preparación física se unen a los técnicos del deporte para el entrenamiento correspondiente.

Se puede decir, que un deportista está entrenado cuando domina las habilidades de las posibilidades funcionales de los órganos y sistemas, y a la educación de las cualidades motoras del individuo, para obtener un mayor rendimiento deportivo.
¿Que es preparación física?

Es la aplicación de un conjunto de ejercicios corporales, dirigidos racionalmente a mejorar las posibilidades funcionales de los órganos y sistemas, y a la educación de las cualidades motoras del individuo, para obtener un mayor rendimiento deportivo.

Objetivos de la preparación física:
A).- Ayudar al desarrollo y mejoramiento de las cualidades condicionales.

B).- Desarrollar en forma sistemática y progresiva las cualidades condicionales, para lograr el mejoramiento de la técnica deportiva individual y la capacidad de soportar grandes esfuerzos de trabajo, recuperándose lo mas pronto posible.

C).- Ofrecer los apoyos suficientes para prevenir todo tipo de lesiones (musculares y articulares) propias de cada deporte que se pudiera presentar en el deportista.

Para poder alcanzar los objetivos propuestos de manera progresiva, la preparación física se divide en:

Preparación Física General.

Preparación Física Especial.

El trabajo a desarrollar en esta parte, es muy importante, ya que sobre su base se creara el fundamento especial que al debido tiempo nos llevará a niveles superiores en el desarrollo de las cualidades condicionales.
En este periodo el deportista debe adquirir un desarrollo físico multilateral que se caracteriza por una gran fuerza, resistencia, flexibilidad, agilidad y velocidad, además de una capacidad de trabajo de todos los órganos y sistemas.

La preparación física se realiza con la ayuda de ejercicios generales con implementos o sin ellos; estos ejercicios por su orientación  y efecto, pueden ser individuos de dos grupos, de acción directa y de acción indirecta.

Los ejercicios de acción directa. Son para elevar la capacidad de trabajo del organismo en el ser humano, y serán semejantes por su coordinación y carácter en los movimientos y acciones que se realizan el deporte practicado.

Normalmente los ejercicios de acción directa posibilitan en forma indirecta la elevación del nivel de entrenamiento….Por ejemplo: las carreras a campo traviesa para levantadores de pesas, lanzadores o clavadistas, no ayudan a levantar mayor peso, o lanzar el implemento mas lejos o perfeccionar un clavado; sin embargo, todos los deportistas en determinado periodo necesitan realizar este tipo de trabajo, el cual fortalece su sistema cardiovascular, eleva el intercambio general de sustancias en él.

También los ejercicios de acción indirecta logran acciones directas… ejemplo; por medio de ejercicios de salto, los jugadores de voleibol, pesistas, lanzadores y clavadistas, fortalecen los músculos de sus piernas para sus respectivos deportes.

Es natural que la relación entre los directos y los indirectos, sea diferente en los distintos ejercicios; y se comprende, que los ejercicios preparatorios de acción directa e indirecta y las modalidades deportivas en su conjunto, son los que resuelven las tareas de un desarrollo físico multilateral, es por eso que el sistema de tales ejercicios se les denomina preparación física general.
Preparación Física Especial

El trabajo de la preparación física especial, esta dirigido al desarrollo de las cualidades motoras en relación con las exigencias del deporte practicado utilizando los ejercicios técnicos de dicho deporte como medios fundamentales, así como la utilización de ejercicios especiales con una orientación primordial muy precisa.

En un principio, estos ejercicios se realizan con cierta intensidad y poco a poco se van incrementando para alcanzar las metas en el momento adecuado.

El trabajo de preparación física especial, por estar relacionado con el trabajo técnico del deporte, se incluye dentro de los periodos competitivos por lo tanto, al elaborar el programa por temporada, se deben calendarizar en forma adecuada todos los aspectos relacionados con este tipo de preparación.

El organismo humano posee facultades fisiológicas que apoyándose en elementos anatómicos como los músculos, las articulaciones y los huesos, le permiten realizar el movimiento y la posición estática.

Las facultades de cada individuo están predeterminadas por la herencia, pero no importando tanto este aspecto, todos los deportistas pueden desarrollarlas en forma óptima observando una vida higiénica adecuada, buena alimentación, descanso apropiado vida social moderna y realización de un entrenamiento metódico y bien orientado.

Las cualidades motoras son factores de realización de la posición y el movimiento. Dado que en el deporte la posición y el movimiento son parte del mismo, es fácil comprender su importancia en la práctica deportiva.

EDUCACION DE LAS CUALIDADES FISICAS

La educación de las cualidades físicas (motoras) forman parte del proceso integeral del entrenamiento: la fuerza, la resistencia, la velocidad, la agilidad y la flexibilidad son las cualidades que desempeñan un papel decisivo en la preparación física, tanto general como especial del deportista.

En relación con las particularidades del deporte practicado, los deportistas tienen diferentes grados de desarrollo y combinación de esas cualidades, en este caso cada una de ella adquiere distintos rasgos según las exigencias del deporte, es por eso que, se deben seleccionar con mucho cuidado los medios y métodos de trabajo para el mejor desarrollo de las cualidades físicas.

DESARROLLO DE LAS CUALIDADES FISICAS

El camino mas indicado para desarrollar y mejorar las cualidades físicas, es el ejercicio corporal físico, metódico y duradero.

En el entrenamiento de cualquier deportista, podemos observar dos clases de ejercicios:

1.- Los que se utilizan para enseñar y mejorar las técnicas del deporte.

2.- Los que procediendo de otros deportes o de la gimnasia, se utilizan para mejorar y desarrollar aun más las cualidades físicas.

Por lo tanto, el entrenamiento deportivo nunca será totalmente específico, ni tampoco será solo para el desarrollo de las cualidades.

FUERZA

La fuerza muscular, es una de las cualidades  físicas  mas importantes.. en particular, la fuerza de los músculos determina en grado considerable la rapidez de los movimientos y desempeña un gran papel en el trabajo cuando éste exige resistencia y agilidad.

La fuerza se puede dividir en absoluta y relativa. La absoluta corresponde al despliegue de la fuerza máxima por los grupos musculares durante la realización de movimientos; la relativa es aquella que resulta al utilizar la fuerza junto con el movimiento de las palancas y la técnica deportiva.
La preparación general de la fuerza, esta caracterizada por un desarrollo múltiple de la muscular, y se adquiere por medio de la realización de distintos ejercicios durante la preparación física general.

En el proceso del trabajo deportivo, los mas diversos ejercicios físicos pueden contribuir al desarrollo de la fuerza muscular del deportista; pero, para un desarrollo de fuerza especialmente orientado, se aplican ejercicios más efectivos con diferentes sobrecargas, ejercicios para superar el peso corporal, ejercicios isométricos, etc.

Ejercicios para el desarrollo y mejoramiento de la fuerza.

1.- Con pesas e implementos auxiliares.

a).- Peso Máximo

-Repeticiones sencillas

b).- Peso mediano o pequeño


- Repeticiones hasta el cansancio total.

- Repeticiones con máxima velocidad.
c).- Pelotas medicinales.

d).- Mancuernas.

e).- Chalecos con sobrecarga.

2.- Utilizando el Peso Corporal.

a).- Carrera en subida sobre diferentes terrenos: bosques, cerros, arena suelta, y en escaleras.

b).- Trabajo de saltabilidad.

c).- Gimnasia especifica.

d).- En aparatos de suspensión.

e).- Por parejas.

3.- Con resistencia fija y con resistencia de aparatos que amortiguan el movimiento.

a).- Ejercicios isométricos. 

b).- En maquina con resistencia de aire (hidrogym).
c).- En maquina de tipo universal.
d).- En catre elástico. 
Al seleccionar los ejercicios, se deben conocer los efectos que van a causar en el desarrollo de los grupos musculares y aplicarse en el momento oportuno para lograr el mejoramiento de la fuerza adecuada a cada especialidad deportiva adecuada.
En la mayoría de los deportes, los movimientos exigen las cualidades de fuerza y velocidad, por lo tanto se recomienda realizar ejercicios dinámicos para el desarrollo de la fuerza especifica, esto debe hacerse mas rápido (con toda la rapidez que permitan los pesos o resistencias).
Es importante recordar que la fuerza creciente se algunos grupos musculares, puede ser utilizada en movimientos complejos basados en una actividad neuromuscular muy coordinada, la cual se perfecciona por medio de ejercicios de la modalidad deportiva o de partes de ella. Es por eso, que la realización de ejercicios especiales dirigidos al aumento de la masa muscular, deben combinarse con repeticiones de ejercicios del deporte que se practica.

EJERCICOS CON PESAS

