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								    				    LA CLASE DE GIMNASIA AEROBICA Su estructura y contenidos fundamentales. Rutinas... Formato de una clase El formato de la clase tiene bases fisiológicas fisiológicas y lo puedes adaptar a tus preferencias personales, la siguiente secuencia es para una clase de una hora: •



• • • • •



Instrucción previa:  En este momento les explicas a tu alumnos el objetivo de tu clase, cómo está estructurada y cómo pueden evitar lesiones, además de otras indicaciones generales. Calentamiento Fase aeróbica Enfriamiento Ejercicios de tono muscular  Relajamiento final



Calentamiento: El objetivo del calentamiento es preparar a tu cuerpo para realizar ejercicios más vigorosos y con más intensidad y así poder reducir al mínimo el riesgo de que sufras una lesión irreparable, así que a tu calentamiento mínimo deberás darle un tiempo de 8 a 12 minutos, y hacer una combinación de movimientos rítmicos y movimientos estáticos involucrando la mayor cantidad de grupos musculares y al realizarlos deberán ser con control y suavidad y así lograrás un estado estable(cuando la demanda y el suministro de oxigeno alcanzan niveles iguales) Para que tu calentamiento tenga fluidez deberás seguir una secuencia donde incluyas a todos los grupos musculares importantes, a continuación agregamos una lista que pensamos te será de gran utilidad y con un orden especifico de arriba hacia abajo. Calentamiento estático: Coloca tu cuerpo en una posición totalmente estática, abre tus piernas a una posición cómoda con las rodillas relajadas con la espalda recta y tu pelvis apuntando hacia abajo, relaja tus hombros y llévalos hacia atrás contrae tu abdomen y tus glúteos. Calentamiento rítmico : Ahora es momento de empezar a involucrar a tus grupos musculares más grandes con ejercicios rítmicos, como su nombre lo indica son ejercicios multimusculares dónde vas a empezar a mover tu cuerpo con movimientos suaves y controlados. Estos ejercicios te ayudarán a preparar al tu cuerpo para realizar ejercicios mas intensos y más vigorosos, ya que te aumentaran el rango movimiento de las articulaciones y sus tejidos aledaños incrementando tu temperatura muscular y tu flujo sanguíneo hacia tus articulaciones, también puedes utilizarlo para preparar tus ejercicios que realizaras más adelante en tu fase aeróbica .



 Combinación de los dos calentamientos:  La combinación de los dos calentamientos deberás hacerlo de tal manera que tu actividad física sea estable esto quiere decir que no eleves ni bajes demasiado la intensidad, empieza por escoger movimientos que no demanden grandes cantidades de oxigeno y así logres mantenerte estable entre fase y fase de cada calentamiento. A continuación te presentamos un ejemplo de cada uno, para lograr una combinación adecuada. Primera Fase: Ejercicios rítmicos de flexibilidad en su lugar. Ejemplo: Marcha, paso "v", abrir y cerrar, tocar con punta. Segunda Fase: Calentamiento estático de la parte superior: Cuello (esternocleidomastoideo), Hombros(deltoides), Parte media de la espalda(dorsal), Parte alta de la espalda(trapecio), Pechos(pectoral), Espalda baja(zona lumbar), Fibras laterales del abdomen(oblicuos). Tercera Fase: Ejercicios rítmicos de flexibilidad con desplazamientos sin elevación de rodillas. Ejemplo: desplazamientos al frente, hacia atrás, desplazamientos laterales. Cuarta Fase: Calentamiento estático de la parte inferior: Muslos (grupo de los cuadriceps, femorales, Izquiotiviales, sartorio), Glúteo(glúteo máximo), Muslo externo(abductor), Muslo interno(aductor), Pantorrila(gastrocnemio) Quinta Fase: Ejercicios rítmicos de flexibilidad combinando la primera y tercera fase. Ejemplo: Marcha combinado con desplazamiento al frente. Paso "v" combinado con desplazamiento lateral. Nota:  en esta fase ya podrías elevar un poco las piernas para empezar a elevar tu frecuencia cardiaca y prepararte para transición (Curva de campana) a la fase aeróbica. Transición a la fase aeróbica: La transición a la fase aeróbica debe asemejarse a una curva de campana en la gráfica de la intensidad de la fase aeróbica. La transición entre el calentamiento y la fase aeróbica se logra elevando la intensidad. Ejemplo: Eleva los brazos Muévete más intensamente   Aplaude • • •



Fase aeróbica:  (secuencia) Deberás iniciar tu fase aeróbica con movimientos que vayan incrementando la intensidad, estos deberán ser suaves y controlados. Para lograr un buen control de tu estado estable además de evitar alguna lesión de tus pies y tobillos deberás



 evitar ejercicios de alta intensidad como son los llamados Jumping Jacks, desplazamientos laterales, péndulos, durante los tres primeros minutos de tu fase aeróbica. Deberás combinar ejercicios de alta intensidad con ejercicios de baja intensidad e intercalarlos de tal manera que el resultado alcance un estado estable. Es importante que conserves una postura adecuada durante toda la fase aeróbica, esto significa que deberás mantener: • • • •



•



•



Tu espalda y abdomen contraído Al trotar tus talones deberán llegar siempre al piso No debes trotar sobre los dedos de tus pies Balancea el peso de tu cuerpo sobre toda la planta de tus pies y no solo sobre los talones Evita elevar elevar tus talones hasta tocar tus glúteos ya que este ejercicio hará que tu espalda se arqueé y te cause un strés Es muy importante la respiración durante toda la fase aeróbica, así que deberás hacerla de una manera suave y controlada con forme te lo requieran tus ejercicios.



Variedad de movimientos:  Ahora deberás mantener mante ner el interés tanto tuyo cómo para tus alumnos, además de trabajar la mayor cantidad de tus grupos musculares. Es muy importante importante que vayas construyendo tu clase de tal manera que tus combinaciones no sean tan complicadas, además de  poner atención en el nivel de condición que te encuentres o que  se encuentren tus alumnos, si tus movimientos y combinaciones requieren coreografía de brazos y piernas al mismo tiempo ve desglosando primero piernas y después brazos gradualmente o viceversa. Evita las patadas elevadas y brincos en un solo pie por largos periodos de tiempo ya que el impacto y las repeticiones del mismo te pueden ocasionar serias lesiones. Enfriamiento: El enfriamiento te ayudara a que tengas una buena transición entre tus ejercicios de la fase aeróbica y tus ejercicios de tono muscular, recuerda que tu corazón está en una etapa de strés y deberás ayudarlo a regresar a su estado normal y debes hacerlo gradualmente, además que la sangre que fue enviada a las extremidades durante todo el ejercicio aeróbico deberá regresar con eficacia y rapidez al corazón por lo tanto tu enfriamiento deberá tener un buen tiempo disponible realizando movimientos de brazos y piernas a una intensidad suave y moderada puedes apoyarte de movimientos tipo baile. Estiramientos: Estira tus músculos que involucraste durante tu fase aeróbica, poniendo énfasis en tus (pantorrillas, muslo interno, muslo externo, cuadriceps, flexores de la cadera, isquiotiviales y la espalda baja) deberás estirar cada uno de estos músculos estáticamente antes de terminar tu clase o proseguir con tus ejercicios de tono muscular.



 Modalidades Desde sus inicios, el ejercicio aeróbico se ha modificado atendiendo los resultados de investigaciones de la medicina del deporte en aras de un mejor aprovechamiento. A continuación te enlistamos en forma alfabética, las diferentes clases o modalidades que puedes tomar, así como el objetivo de cada una de ellas: Body Sculpt: Es una clase en la que se pueden combinar los ejercicios aeróbicos con los anaeróbicos. ¿Cómo es esto? La mitad de la clase podrá ser de high-low , step o bajo impacto . La segunda fase es cuando utilizas implementos tales como mancuernas, pelotas y ligas. Box aeróbics: El objetivo en esta clase puede ser aeróbico, si el instructor media sus ejercicios, o anaeróbico, prácticamente trabajas todos los músculos del cuerpo, especialmente la espalda baja, y piernas. Estaciones: El instructor separa a los participantes de su clase en cuatro grupos y a cada uno le asigna un tipo de ejercicio. Los grupos se irán rotando con la intención de que todos los integrantes practiquen los ejercicios de los cuatro grupos o estaciones. El objetivo puede ser aeróbico o anaeróbico. Fat burn: Esta modalidad se recomienda para "quemar grasa", ya que se trabaja a una intensidad moderada y sostenida. La clase tiene la siguiente estructura: 8-12 minutos de calentamiento, 40 minutos de ejercicio aeróbico y 8-12 minutos de relajamiento. High-low (alto y bajo impacto):  El objetivo de la clase es mantener una intensidad moderada combinando ejercicios de alto y bajo impacto. Su característica principal es que cuando se realizan los ejercicios de alto impacto, los pies pierden momentáneamente el contacto con el piso. Intervalos: Es una clase de alta intensidad y dentro del programa de entrenamiento semanal sólo se puede tomar una vez. El objetivo de esta modalidad es fortalecer al corazón y lograr así una mejor condición física. Una de sus características es trabajar anaeróbicamente y dar un periodo de recuperación activo. Esta clase se recomienda para gente que ya tiene una aptitud aeróbica, o sea, que ha mejorado tu condición física. Low-impac Low -impactt (bajo impacto): Como en el caso de high-low, el objetivo es mantener una intensidad moderada, pero realizando ejercicios de bajo impacto. En esta modalidad se pueden utilizar mejor los brazos, ya que no habrá ejercicios de alto impacto que aumenten la intensidad. Su característica es que un pie siempre debe estar en contacto con el piso. Esta clase es  recomendable para todos aquellos que se inician en esta rama del ejercicio. Sports: En esta clase trabajarás anaeróbicamente ya que su estructura es una metáfora de algunos deportes como boleibol, básquetbol, fútbol, tenis, según la creatividad del instructor. Es una clase muy divertida. Step: El objetivo es mantener una intensidad moderada utilizando el banco, donde subirás y bajarás como si fuera un escalón con la intención de trabajar la parte inferior del cuerpo. No es recomendable para gente que está pasada de peso y con poca condición física. •
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PUMP : Esta clase se enfoca al tono y fuerza muscular, utilizando implementos como mancuernas, ligas y pelota. Su característica es la de fortalecer las fibras musculares de contraccion lenta (aeróbicas) y las fibras musculares rápidas (anaeróbicas) logrando con esto mantener tanto su tamaño como su habilidad. Ola Ola: Es una clase de velocidad variable. El trabajo es cien por ciento anaeróbico y su objetivo es fotalecer al corazón y dar mayor tono muscular sobre todo en las extremidades inferiores. Esta clase se recomienda para gente que ya tiene una aptitud aeróbica, o sea, que ha mejorado su condición física. Spinning : Lo más reciente en clase aeróbica, se trabaja en una bicicleta fija similar a la de carreras. La música que se utiliza es especial y rítmica. El objetivo es lograr llegar a una meta dirigidos por un instructor simulando circular en una ruta imaginaria con una serie de obstáculos. Es un ejercicio completo donde llegas a quemar hasta 600 calorías. El tiempo de duración es de 40 a 45 minutos.



Música El objetivo de la música en una clase de aeróbicos es proporcionar una secuencia lógica para los ejercicios, además de que afectará directamente en tu animo, por eso es importante que le digas a tu instructor que seleccione música motivante, sin importar si es merengue, salsa, dance, hip hop, pop, rock and roll, etc. Un aspecto relevante en la consideración de la música es la  velocidad, ya que ésta varía de acuerdo al nivel de condición física en el que te encuentres y, sobre todo, el tipo de modalidad con la que te estás ejercitando (hi- low, bajo impacto, trabajo con pesas, step, etc.). En este sentido, es importante que tu instructor tome en cuenta que la música te permita realizar ejercicios con un rango total de movimiento , para ello se recomienda una velocidad (beat ) para cada modalidad: Hi-Low /130 a 155 beats por minuto. Step/118 a 122 beats por minuto.(126 beats por minutos para gente con habilidad) P.u.m.p ./ 120 a 130 beats por minuto. Box aerobics/ 130 beats por minutos Intervalos/Fase recuperación 130 beats por minuto. Ffase anaeróbica 150 beats por minuto. Estaciones/130 beats por minuto. Circuitos/130 beats por minuto. Hi-Low Salsa/145 a 130 beats por minuto. Fat Burn/145 beats por minuto. Body Sculpt/145 a120 beats por minuto. Sports Moves/130 a155 beats por minuto. Spining/(los beats por minuto es según el objetivo cardíovascular de la clase) • •



• • •



• • • • • • •



 Si a tu instructor le gusta la música muy rápida para la clase y tu sientes que vas "como perro en periférico", es decir, que no puedes concluir ningún movimiento, no tengas miedo en decirle que es demasiado demasia do rápido para ti, ya que él puede mediar la velocidad con un aparato llamado  pich que existe en casi todos los gimnasios.



Rutinas... Formato de una clase El formato de la clase tiene bases fisiológicas fisiológicas y lo puedes adaptar a tus preferencias personales, la siguiente secuencia es para una clase de una hora: Instrucción previa:  En este momento les explicas a tu alumnos el objetivo de tu clase, cómo está estructurada y cómo pueden evitar lesiones, además de otras indicaciones generales. Calentamiento Fase aeróbica Enfriamiento Ejercicios de tono muscular  Relajamiento final Calentamiento: El objetivo del calentamiento es preparar a tu cuerpo para realizar ejercicios más vigorosos y con más intensidad y así poder reducir al mínimo el riesgo de que sufras una lesión irreparable, así que a tu calentamiento mínimo deberás darle un tiempo de 8 a 12 minutos, y hacer una combinación de movimientos rítmicos y movimientos estáticos involucrando la mayor cantidad de grupos musculares y al realizarlos deberán ser con control y suavidad y así lograrás un estado estable(cuando la demanda y el suministro de oxigeno alcanzan niveles iguales) Para que tu calentamiento tenga fluidez deberás seguir una secuencia donde incluyas a todos los grupos musculares importantes, a continuación agregamos una lista que pensamos te será de gran utilidad y con un orden especifico de arriba hacia abajo. Calentamiento estático: Coloca tu cuerpo en una posición totalmente estática, abre tus piernas a una posición cómoda con las rodillas relajadas con la espalda recta y tu pelvis apuntando hacia abajo, relaja tus hombros y llévalos hacia atrás contrae tu abdomen y tus glúteos. Calentamiento rítmico : Ahora es momento de empezar a involucrar a tus grupos musculares más grandes con ejercicios rítmicos, como su nombre lo indica son ejercicios multimusculares dónde vas a empezar a mover tu cuerpo con movimientos suaves y controlados. Estos ejercicios te ayudarán a preparar al tu cuerpo para realizar ejercicios mas intensos y más vigorosos, ya que te aumentaran el rango movimiento de las articulaciones y sus tejidos aledaños incrementando tu temperatura muscular y tu flujo sanguíneo hacia tus articulaciones, también puedes utilizarlo para preparar tus ejercicios que realizaras más adelante en tu fase aeróbica . Combinación de los dos calentamientos:  La combinación de los dos calentamientos deberás hacerlo de tal manera que tu actividad física sea estable •



• • • • •



 esto quiere decir que no eleves ni bajes demasiado la intensidad, empieza por escoger movimientos que no demanden grandes cantidades de oxigeno y así logres mantenerte estable entre fase y fase de cada calentamiento. A continuación te presentamos un ejemplo de cada uno, para lograr una combinación adecuada. Primera Fase: Ejercicios rítmicos de flexibilidad en su lugar. Ejemplo: Marcha, paso "v", abrir y cerrar, tocar con punta. Segunda Fase: Calentamiento estático de la parte superior: Cuello (esternocleidomastoideo), Hombros(deltoides), Parte media de la espalda(dorsal), Parte alta de la espalda(trapecio), Pechos(pectoral), Espalda baja(zona lumbar), Fibras laterales del abdomen(oblicuos). Tercera Fase: Ejercicios rítmicos de flexibilidad con desplazamientos sin elevación de rodillas. Ejemplo: desplazamientos al frente, hacia atrás, desplazamientos laterales. Cuarta Fase: Calentamiento estático de la parte inferior: Muslos (grupo de los cuadriceps, femorales, Izquiotiviales, sartorio), Glúteo(glúteo máximo), Muslo externo(abductor), Muslo interno(aductor), Pantorrila(gastrocnemio) Quinta Fase: Ejercicios rítmicos de flexibilidad combinando la primera y tercera fase. Ejemplo: Marcha combinado con desplazamiento al frente. Paso "v" combinado con desplazamiento lateral. Nota:  en esta fase ya podrías elevar un poco las piernas para empezar a elevar tu frecuencia cardiaca y prepararte para transición (Curva de campana) a la fase aeróbica. Transición a la fase aeróbica: La transición a la fase aeróbica debe asemejarse a una curva de campana en la gráfica de la intensidad de la fase aeróbica. La transición entre el calentamiento y la fase aeróbica se logra elevando la intensidad. Ejemplo: Eleva los brazos Muévete más intensamente   Aplaude Fase aeróbica:  (secuencia) Deberás iniciar tu fase aeróbica con movimientos que vayan incrementando la intensidad, estos deberán ser suaves y controlados. Para lograr un buen control de tu estado estable además de evitar alguna lesión de tus pies y tobillos deberás evitar ejercicios de alta intensidad como son los llamados Jumping Jacks, desplazamientos laterales, péndulos, durante los tres primeros minutos de tu fase aeróbica. Deberás combinar ejercicios de alta intensidad con ejercicios de baja intensidad e intercalarlos de tal manera que el resultado alcance un estado estable. Es importante que conserves una postura adecuada durante toda la fase aeróbica, esto significa que deberás mantener: Tu espalda y abdomen contraído Al trotar tus talones deberán llegar siempre al piso No debes trotar sobre los dedos de tus pies • • •



• • •



 Balancea el peso de tu cuerpo sobre toda to da la planta de tus pies y no solo sobre los talones Evita elevar elevar tus talones hasta tocar tus glúteos ya que este ejercicio hará que tu espalda se arqueé y te cause un strés Es muy importante la respiración durante toda la fase aeróbica, así que deberás hacerla de una manera suave y controlada con forme te lo requieran tus ejercicios. Variedad de movimientos:  Ahora deberás mantener mante ner el interés tanto tuyo cómo para tus alumnos, además de trabajar la mayor cantidad de tus grupos musculares. Es muy importante que vayas construyendo tu clase de tal manera que tus combinaciones no sean tan complicadas, además de  poner atención en el nivel de condición que te encuentres o que  se encuentren tus alumnos, si tus movimientos y combinaciones requieren coreografía de brazos y piernas al mismo tiempo ve desglosando primero piernas y después brazos gradualmente o viceversa. Evita las patadas elevadas y brincos en un solo pie por largos periodos de tiempo ya que el impacto y las repeticiones del mismo te pueden ocasionar serias lesiones. Enfriamiento: El enfriamiento te ayudara a que tengas una buena transición entre tus ejercicios de la fase aeróbica y tus ejercicios de tono muscular, recuerda que tu corazón está en una etapa de strés y deberás ayudarlo a regresar a su estado normal y debes hacerlo gradualmente, además que la sangre que fue enviada a las extremidades durante todo el ejercicio aeróbico deberá regresar con eficacia y rapidez al corazón por lo tanto tu enfriamiento deberá tener un buen tiempo disponible realizando movimientos de brazos y piernas a una intensidad suave y moderada puedes apoyarte de movimientos tipo baile. Estiramientos: Estira tus músculos que involucraste durante tu fase aeróbica, poniendo énfasis en tus (pantorrillas, muslo interno, muslo externo, cuadriceps, flexores de la cadera, isquiotiviales y la espalda baja) deberás estirar cada uno de estos músculos estáticamente antes de terminar tu clase o proseguir con tus ejercicios de tono muscular. •



•



•



Tono muscular  El entrenamiento de tono muscular es el mejor medio para mejorar la definición del cuerpo y adquirir fuerza, para ello una persona que inicia este tipo de trabajo debe ser bien orientada, de lo contrario, puede sufrir lesiones, sobre entrenamiento o, en el menor de los casos, no cumplir con las expectativas de quien realiza los ejercicios. Un instructor deberá estar pendiente y/o tomar en cuenta: Instrucción previa donde se evalúen los objetivos del practicante y su estado físico Tipo de ejercicios Posición del cuerpo al momento de ejecutar ejecutar los ejercicios Velocidad del ejercicio •



• • •



 • •



Cambio de rutinas de acuerdo al nivel del practicante Alimentación del practicante



¿Deseas saber más sobre tono muscular? ¿Te interesa conocer algunos ejercicios para tono muscular?



Lo más actual Spinning Lo más reciente en clase aeróbica, se trabaja en una bicicleta fija similar a la de carreras. La música que se utiliza es especial y rítmica. El objetivo es lograr llegar a una meta dirigidos por un instructor simulando circular en una ruta imaginaria con una serie de obstáculos. Es un ejercicio completo donde llegas a quemar hasta 600 calorías. El tiempo de duración es de 40 a 45 minutos. (Sobre otras documentaciones de Internet)



NOCIONES MUSICALES La importancia de la medición musical Cuando realizamos una clase de gimnasia aeróbica, inmediatamente notamos la placentero que nos resulta sentir que los movimientos realizados interpretan de alguna manera la música. Para poder comprender esta forma debemos aclarar ciertos conceptos básicos básic os como: tiempo, golpe o acento, etc. Tiempo Llamamos tiempo a la unidad rítmica que se utiliza en una melodía. Para comprender esta unidad lo identificaremos en alguna conción popular, como el "arroz con leche". Si tuviéramos que marcar los tiempos de esta melodía con aplausos, deberíamos aplaudir en los instantes que marcana los guiones en primera letra:  Arroz con leche, lech e, me quiero casar, con una señorita de San Nicolá s. Que sepa coser, que sepa sepa bordar, que sepa abrir la puerta, para ir a jugar.



Golpe o acento musical Si seguimos analizando sobre la misma melodía, notaremos que algunos de los apalusos llevarían sonidos más fuertes que otros:



 Arroz con leche, le che, me quiero casar, con una señorita de S an Nicolás. Nicol ás. Que sepa coser, que se pa bordar, borda r, que sepa abrir la puerta, para ir a jugar.



 A estos tiempos los llamamos llamamos acentos o golpes musicales. Frases musicales  Algo que debemos aprender a reconocer en la música son las frases musicales, ya que el poder identificarlas nos permitirá conocer bien la música. Así como al hablar en toda oración reconocemos un sujeto y un predicado, en la música sucede algo paraecido. Cada vez que se desarrolla una melodía, ésta es como una pregunta a otra que será su respuesta, y sin esta segunda melodía, la frase paraece inconclusa, como si una pregunta no fuera respondida. Ejemplo:  Arroz con leche, me quiero casar, (¿Con quien?)



 con una señorita de San Nicolás. Que sepa coser, que sepa bordar, (¿Y qué mas?) que sepa abrir la puerta, para ir a jugar.



¿Cómo se cuentan los pasos en aeróbica? Para contar los pasos en aeróbica, debemos utilizar dos tiempos musicales, o sea que realizamos cada paso en cada tiempo musical, salvo para el paso cruzado. (Grave vine), que es un paso de doble duración y lo contamos con dos golpes musicales o cuatro tiempos. ¿Para que debemos coreografiar en múltiplos de ocho tiempos? Los primeros ocho golpes son una primera pregunta, que es respondida en los segundos ocho golpes y que toda esta frase encuentra todo su sentido musical  junto a otra posterior, que dura otros dieciséis golpes musicales. musicales. Si realizamos una coreografía que respete estas estructuras musicales y las ejecutamos justo en el momento en que comienza cada frase musical. cada bloque coreográfico terminará justo con cada frase. De esta manera sentiremos que vamos realmente con la música y nos parecerá que cada movimiento la interpreta. FRASE MUSICAL 8 GOLPES



8 GOLPES



16 TIEMPOS



16 TIEMPOS



DOS FRASES MUSICALES = BLOQUE COREOGRÁFICO DIFERENCIAS ENTRE FRASES MUSICALES Frase centrada Frase con instrumento instrumentos s musicales Frase con combinación de ambas



¿Cómo se reconoce el primer golpe musical? Cuando cambia la melodía, cuando se remarca el golpe de algún instrumento musical, cuando comienza a cantar el cantante. Roles fundamentales de la música Motivación y estimulación : hacia los alumnos y el profesor. Conductora y guía : de cualquier tipo de clases, es el elemento sobre el cual se desarrollará la totalidad de la clase. Ciclos: Cada movimiento tiene un principio: "fase de iniciación" y una terminación: "fase de finalización", en algunos movimientos hay entre estas dos fases una "fase de desarrollo". Las diferentes fases del movimiento conjuntamente forman un ciclo de movimiento. Ejemplo:



 Un jumping Jacks tienen su "fase de iniciación" al abrir las piernas y su "fase de finalización" al cerrarlas. La suma de estas dos fases forman lo que se denomina "ciclo de movimiento". PASOS BÁSICOS Son movimientos que involucran gran cantidad de masa muscular para su realización, permitiendo mantener un trabajo aeróbico al ser realizados en forma continua durante un cierto tiempo. Llamamos pasos básicos a aquellos que no sufren ninguna variación y se unen entre si formando comnbinaciones básicas. Según el nivel de intensidad de impacto los pasos básicos se dividen en pasos de bajo y alto impacto (low or high impact) ¿Que nombre reciben los pasos básicos?



LOW IMPACT (BAJO) Marcha Rodilla (knee) Patada (Kick) Paso toque (step touch) Toque paso (Touch step) Lunges Paso cruzo (grave vine)



HIGH IMPACT (ALTO) Trote Rodilla (knee) Patada (Kick) Paso toque Toque paso Lunges Paso cruzo Jumping Jucks



UTILIZACIÓN DEL ESPACIO ¿Porque debemos utilizar el espacio? La buena utilización del espacio nos brinda la posibilidad de variar y enriquecer nuestras coreografías, ademas de incrementar la dificultad sin caer en complejidad de coordinación y aumentar la cantidad de movimientos a utilizar en una careografía. Cuando una coreografía se realiza en el mismo lugar o base sin desplazar, limita en gran parte nuestra memoria ya que los movimientos se irán suman do sin dar la posibilidad posibilidad de relacionearlos con el lugar en donde deben ser realizados, si unimos dos movimientos realizados en distintas bases, solo con recordar la figura que formamos, el alumno estará memorizando por lo menos tres pasos. DIRECCIONES BÁSICAS: Descripción gráfica. F : Frente A t :  Atrás.  Atrás. D D A t :  Diagonal   Diagonal derecha atrás D D A d : Diagonal derecha adelante adelante DIAt:   Diagonal  Diagonal izquierda atrás D I A d : Diagonal izquierda adelante D : Derecha I :  Izquierda   Izquierda Por una cuestión de biomecánica los traslados son más naturales si nos desplazamos hacia nuestro frente, luego a los costados y por último hacia atrás, el



 uso de las diagonales puede traer confusiones dado que el alumno puede imaginar distintos ángulos y siempre será una diagonal, para evitar dudas nos referiremos dando una pauta o marcando una característica del salón. Ejemplo: Nos dirigimos en diagonal hacia en donde están los step. VARIACIONES BÁSICAS VARIACIONES DE LOS PASOS BÁSICOS Una ves que aprendimos el paso básico, tendremos la posibilidad de variarlos, asegurándonos que los alumnos mecanicen el paso antes de incorporarles algún tipo de variación. Las variaciones básicas son 4: Lateralidad Repeticiones Proyección Desplazamientos 



Lateralidad Esta es la primera variación que surge naturalmente con respecto la movimiento en nuestro cuerpo ya que, podemos realizar patrones con nuestro lado derecho o izquierdo. Repeticiones En las repeticiones realizamos una cierta cantidad de veces el movimiento con la mismo pierna antes de pasar a la otra. Simple » Doble 3 veces veces » 4 veces veces. Proyección Podemos proyectar el movimiento en varias direcciones con respecto al eje de nuestro cuerpo, esto lo podemos hacer con el lateral derecho y con el izquierdo:  AFUERA  ADETRO  ATRÁS DIAGONALES ABIERTAS ADELANTE DIAGONALES ABIERTAS ATRÁS CRUZANDO CRUZANDO NUESTRO EJE POR DELANTE CRUZANDO NUESTRO EJE POR ATRÁS Desplazamientos Estos se realizan en las direcciones básicas Frente  Atrás Derecha Izquierda Derecha adelante Derecha atrás Izquierda adelante Izquierda  Atrás. COMBINACIÓN DE VARIACIONES BÁSICAS De todas estas variantes las posibilidades son cambiar las mismas aplicándolas al mismo paso, obteniendo variaciones más complejas.



 Ejemplo: Paso básico: Step Touch, variaciones: Lateralidad: Derecha - Izquierda, Repeticiones: Simple, Simple, Doble. Proyección: Afuera. Desplazamientos:  Adelante, atrás, derecha, izquierda. Profesor Raúl Ascorti. Ascor ti.



 Resumen bibliográfico sobre el trabajo con step.



 Asignatura: Gimnasia Aerobia A erobia Dpto. Educación Física



TITULÁR DE PRENSA MEDICA: "Cada peldaño peld año alarga la vida cinco segundos": segundos":



Aparición del Step training



Si hacer ejercicio favorece la salud y alarga la vida, ¿por qué no practicar un deporte tan accesible como subir escaleras?. En la universidad norteamericana John Hopkins se ha demostrado con diferentes investigaciones que una persona de 35 a 80 años que queme semanalmente 2.000 calorías haciendo deporte, puede prolongar su vida dos años y medio. Para consumir estas mismas calorías subiendo escaleras, deberá ascender 5.000 peldaños a la semana. En una semana de 6 días, esto supone una actividad diaria de 833 peldaños o lo que es lo mismo 40 pisos.  A primera vista parece agotador, imposible; pero si nos acostumbramos a utilizar la escalera de nuestra casa, de la oficina, del metro, o de los comercios, la cantidad nos parecerá mas accesible. Sigamos calculando con mas precisión: para alargar la vida media de una persona 841 días, algo mas de dos años, esta deberá subir en total 13 millones de peldaños, para lo que se necesitaría invertir 75 días de su vida. Pongámoslo todavía mucho más sencillo: con cada peldaño que suba una persona, ésta retrasa su muerte 5.5 segundos. Pero si no alcanza la ración media de escaleras no se desanime. Este estudio fue realizado años antes de la aparición del Step Training. Estudios como estos pudieron ser determinantes para su creación, ya que se intentó desde un principio diseñar una terapia capaz de alcanzar los beneficios que demuestran estos estudios sin el impacto y las repercusiones repercusiones negativas que tiene para el resto de elementos mecánico corporales el sobre esfuerzo de la constante ascensión más los impactos mayor consideración para el cuerpo del descenso de tan elevado número de escaleras. Orígenes del Step como entrenamiento Aeróbico. De igual forma que en el Aeróbic cabe destacar la figura de Cooper como pionero del Aeróbic, en el Step su nacimiento y expansión se debe a Gin Miller. Gim como consecuencia de una lesión de rodilla que tuvo lugar realizando Aeróbic, se vio obligada a llevar a cabo un programa de rehabilitación que incluía ejercicios de subir escaleras. De lo aburrido de subir escaleras y bajar en ascensor montones de veces al día, Gim pasó a subir de diferentes maneras encima de una caja de paquetes de leche montando en tres años pasos con mas de 250 formas. A partir de este momento su interés por este tipo de ejercicios fue cada vez mayor hasta llegar a convertirse en la fuerza creativa del Step Reebok cuando en 1986 se presenta con la idea un poco mas asentada en la prestigiosa firma de ropa deportiva para intentar llevar a cabo la ardua tarea de sacar este invento adelante. Es digno de mención la labor de investigación realizada por los doctores Peter



 Francis: Profesor de educación física e ingeniero en biomecánica de la universidad de San Diego, renombrado conferenciante conferenciante internacional y consultor en biomecánica del comité olímpico de los EEUU. Y Lorna Francis: Profesora de educación física en la universidad de San Diego durante mas de una década y autora de notables libros sobre educación física. Todos ellos han contribuido a que el Step se haya configurado como una gran actividad cada vez más segura y eficaz que va evolucionando día a día.



¿QUÉ ES EL STEP?.



El trabajo con Steps constituye una de las actividades aeróbicas mas atractivas y relevantes de los últimos años. Pero; ¿Qué es exactamente exac tamente el Step?. El Step no es mas que una plataforma de forma rectangular que cuenta con una serie de soportes de diferente altura, que oscilan entre 10, 15 o 20 cm; esto hace que el Step se convierta en una actividad adaptable y aplicable a todo tipo de sujetos con diferentes niveles de condición física y experiencia, propiciando de esta forma un entrenamiento extremadamente polivalente. El Step cuenta con una superficie antideslizante en la parte superior y un nivel de absorción del impacto determinado por las investigaciones científico/medicas realizadas sobre él y dado por el diseño, y los materiales utilizados para su fabricación. Existen diferentes tipos de plataformas dependiendo de la marca y modelo; así pues de esta manera podemos encontrar plataformas de: Reebok diseño original, Reebok "THE STEP" o SPORT WORLD por nombrar algunas de las mas importantes marcas de plataformas. En los capítulos posteriores nos referiremos a la plataforma necesaria para practicar ente tipo de entrenamiento Aeróbico con el nombre de Step.



EL USO DEL MATERIAL APROPIADO AP ROPIADO



La ayuda del material adecuado resulta fundamental en la practica del Aerobic. El uso del calzado correcto es un factor importante en la prevención de lesiones. Utilice zapatillas diseñadas para la practica del Aeróbic o de diseño exclusivo para el trabajo con Step. Este tipo de calzados ofrecen una buena amortiguación y absorción del impacto tanto anterior como posterior gracias a una cámara de aire alojada en el interior de su suela con una presión nunca superior a 5 PSI. Las zapatillas de diseño exclusivo para el trabajo con Step, proporciona además la estabilidad optima requerida para este tipo de ejercicio, que difiere de las de



 calzados para otro tipo de usos como pueden ser el Tenis o el Baloncesto. Estas zapatillas suelen disponer de una adecuada elevación en la zona del tobillo con refuerzos laterales que sujetarán su pie en los desplazamientos hacia los lados,  junto con unos flexores de suela que permite la correcta adaptación del metatarso al ejercicio realizado, así como la libertad de actuación del tendón de Aquiles gracias a su corte posterior. No escatime el dinero a la hora de adquirir un buen calzado de una marca de reconocido prestigio, pues tenga en cuenta que puede ser uno de sus seguros contra las posibles lesiones. Ud puede utilizar cualquier tipo de ropa destinada a la practica del Aeróbic, todas las importantes marcas disponen de una línea exclusiba para este deporte, siendo en este apartado perfectamente aplicables todas las indicaciones sobre el uso de determinado tipo de tejidos en la practica deportiva. El piso ideal para practicar aeróbics es el parquet flotante; especialmente si hay un espacio entre la madera y el firme, lo que sirve como un colchón de aire.(Las imitaciones baratas suelen resultar por lo general altamente peligrosas) Otra opción puede ser una alfombra muy densa que haya sido diseñada a propósito para la practica de aeróbics. Si no queda mas remedio que hacer ejercicio en piso de concreto, use tapetes y de clases de bajo impacto. Las clases realizadas sobre tatami de Karate son consideradas como las mas áltamente peligrosas peligrosas..



ESTRUCTURA Y DISEÑO DE UNA SESIÓN DE STEP. Siempre que nos enfrentemos ante un nuevo reto, una vez observados todos los aspectos técnicos y de seguridad necesarios para su práctica podemos comenzar a desarrollar dicha actividad, pero con la conciencia lógica de cómo se suele decir coloquialmente "no querer  correr antes de andar". La actividad de Bajo impacto presenta todas las características ideales para ser nuestra primera aliada a la hora de empezar a trabajar con el Step. Dejaremos las estructuras y diseños de rutinas como el Power Step o el TST para darles un trato especial en apartados posteriores. Como punto de partida señalaremos dos factores importantes por los que se ve afectada toda sesión de entrenamiento con el Step. 1º- Los objetivos, tareas y contenidos que queramos desarrollar en la sesión. 2º- Las alteraciones de las funciones fisiológicas debido a la influencia de cargas de entrenamiento. entren amiento.



 En relación con los dos factores anteriores, una sesión de entrenamiento de Step con una duración aproximada de una hora va a quedar dividida con la estructura siguiente: El calentamiento. El Stepping. Enfriamiento/Es Enfriamiento/Estiramien tiramientos. tos.  Aspectos a tener en cuenta para la prep aración de la coreografía en step.  Aspectos didácticos y pedagógicos pedagógi cos de una coreografía core ografía de d e step. Tipos de coreografías en el Step. El equilibrio en las coreografías de Step. El uso del tren superior en la clase con Step. Metodos de enseñanza de una coreografía de Step. Aspectos didácticos y pedagógicos de una coreografía de step. Un programa de Step seguro y eficaz depende de la capacidad del profesor en aplicar practicas y principios principios de instrumentación adecuados.



 Aquellos profesores competentes obtienen éxito mediante la elaboración previa de un programa que establezca técnicas de enseñanza apropiadas para sus alumnos permitiendo que además de conseguir los objetivos, logra que estén constantemente motivados en las clases. El conjunto de técnicas y estrategias utilizadas ya sea para las clases, lo llamamos didácticas. Se acostumbra a afirmar que un profesor posee "buenos métodos didácticos", cuando el mismo enseña con: Claridad, contundencia y fluidez



o



o



o Como en las otras clases deberá enseñar de frente a los alumnos si no dispone de espejos que le sirvan de ayuda; aunque la complejidad del Step le exigirá que trabaje de espaldas en un numero mayor de ocasiones que cuando enseña Aeróbic Dance, puesto que el porcentaje de dudas surgidas a los alumnos será mas elevado. Recuerde que una vez asimilado el ejercicio por parte de los alumnos deberá volver a trabajar de frente a ellos. o Prepare siempre sus clases. Jamas debe hacer combinaciones improvisadas sin que las transiciones sean evaluadas previamente. Las transiciones son cualquier movimiento de espera de las habilidades en el Step, utilizando pasos de un ejercicio o rutina hacia otra rutina, considerando siempre el desarrollo de la facilidad de ejecución y la continuidad. En el Step las transiciones están relacionadas principalmente con la seguridad de los



 participantes, además de la propia condición de entrenamiento de las clases por lo tanto recuerde: o



o



o



o



o



o



o



o



o



o Considere Consider e siempre su posición en relación a la plataforma, y por tanto termine una secuencia en una posición que permita que la próxima sea iniciada sin problemas. o Nunca termine una secuencia en bloque, en un lado diferente de la plataforma que no sea el correcto para iniciar el próximo bloque. o Que debamos optar siempre por elegir coreografías "No Tap" no significa que haya que realizar necesariamente rutinas asimétricas; existen unos pasos llamados de transición que permiten cambiar el pie para realizar el inicio del bloque siguiente con el pie contrario al que haríamos en caso de utilizar siempre pasos de "no transición". o Recuerde que las clases de Step no son de Aeróbic Dance, ya que en estas muchas veces podemos corregir las transiciones con saltos y otros elementos. Practique las combinaciones antes de utilizarlas en clase para corregir los posibles fallos de transición entre pasos o bloques. o Prepare una correcta pedagogía para cada combinación y bloque. En este apartado resulta de especial importacia la elección de una correcta progresión, ya que a diferencia del Aeróbic Dance en donde podemos comenzar a realizar y entrenar un bloque por separado en cualquier lugar de la sala, en el Step si hemos quedado en mala situación (colocación frente al nuevo paso a realizar en el Step) no podremos corregir con avidez y seguridad nuestra descolocación al tener que contar con la plataforma como elemento fijo. Una coreografía GENIAL no significa necesariamente una clase genial. La forma en que dirija a sus alumnos, las transiciones que utilice y la pedagogía que escoja para conseguir esa coreografía harán que su clase sea ¡GENIAL!. sea ¡GENIAL!. o Como instructor de Step, escoja siempre las plataformas más bajas, pues estas permiten mejorar la ejecución de los movimientos y consecuentemente mejor asimilación por parte par te de los alumnos. o Escoja unas metas que le permitan enseñar con seguridad, y suficiente dosis de motivación. o Si no es un gran experto en el Step, procure escoger combinaciones simples que permitan enseñar con mucha seguridad y firmeza. Recuerde que no siempre las clases más complejas son las mejores. o La combinación de los planos del Step, necesita mucha elaboración previa de las técnicas utilizadas. Escoge dichas coreografías solo para los alumnos más avanzados e intenta usar el método de las partes progresivamente antes de llegar a la secuencia final.



 o



o



o



o En las combinaciones con cambios de frente, se debe de procurar dejar la base de movimientos de forma clara antes de la inversión. o Procure aplicar todos tus conocimientos teóricos en las clases. Su objetivo es desarrollar la condición cardiovascular de los alumnos, una de las formas es no interrumpir el proceso de Steping con marcha, paradas innecesarias para explicaciones a medio tiempo y otro tipo de movimientos que interrumpan el ritmo habitual de la terapia. terap ia. o Nunca incorpore el movimiento de brazos sin que los alumnos hayan asimilado y automatizado el de las piernas. Los ejercicios de brazos excesivamente complicados debería realizarlos con pasos denominados básicos que no implican ningún tipo de dificultad para el alumno (ver apartado dedicado a uso brazos en las coreografías de Step).



TIPOS DE COREOGRAFÍAS EN EL STEP.



La coreografía es una combinación de habilidades básicas de locomoción, estabilidad y pasos altamente estructurados. Dependiendo de su intensidad y dificultad de ejecución estas serán: Básicas o Avanzados, pero existen otros muchos factores por los que podemos catalogar a nuestras coreografías dependiendo del tipo de pasos o material a utilizar y la forma de combinarlos.



SIMÉTRICAS:



Las coreografías simétricas son aquellas en las que las combinaciones de los movimientos son repetidas a derecha e izquierda. Se pueden elaborar realizando una frase musical a derecha y la siguiente a izquierda, o bien toda la coreografía hacia un lado y luego hacia el contrario. De esta manera obtendremos diferentes tipos de coreografías simétricas: o



o



Por frases.



o



Por bloques.



o



Por coreografía. coreog rafía.



Para realizar el enlace de la combinación de derecha a izquierda o viceversa habrá que tener en cuenta el último y el primer paso de la frase, bloque o coreografía. A veces para realizar la transición nos puede resultar útil terminar con un paso neutro (Jumping Jack. Hop ...)



 Las ventajas de utilizar coreografías simétricas son varias. Podemos enumerar como la mas importante, que el equilibrio biomecánico en mucho mas fácil de calcular, al trabajar los mismo ejercicios para cada lado, y el hecho de que con un menor número de bloques completamos una clase.



SIMETRICAS INVERSAS:



Se denominan simétricas inversas a las coreografías en las que la simetría se realiza comenzando la repetición simétrica en el plano contrario al original. Este tipo de simetrías permite el uso conjunto con las anteriormente descritas creando rutinas mas extensas.



ASIMÉTRICAS: Son aquellas coreografías en las que todas las frases y bloques son distintos. No se repite nada a derecha e izquierda. Este tipo de coreografías suele utilizarse con alumnos avanzados, ya que son mas difíciles de recordar al tener una mayor cantidad de información motriz. Las desventajas de este tipo de coreografías frente a las Simétricas son varias: o



o



o Necesitaremos un número mayor de bloques para completar una clase. Resulta mucho mas mas difícil equilibrar biomecánicamente la coreografía coreografía para para que el trabajo responda tanto a derecha como a izquierda de igual modo con giros y desplazamientos.



MIXTAS: Son aquellas coreografías en las que intercalamos bloqueS simétricos y asimétricos.



COREOGRAFÍAS "TAP": Llamaremos "Tap" a un toque en el suelo para así poder realizar el siguiente paso con el pie que ha terminado el anterior, rompiendo el esquema tradicional de: " detrás de derecha izquierda y viceversa". Por ejemplo, la transición en el Step de un Básico derecha a un Básico Izquierda, la realizaremos mediante un toque de Tap en el suelo. suelo . Este tipo de coreografías tiene dos inconvenientes esenciales: o



o Las combinaciones pierden fluidez, ya que cada vez que realizamos un Tap frenamos el movimiento.



 o



Aumentamos la dificultad, ya que el alumno no debe pensar solo en el paso que va a continuación si también con que pierna va a realizarlo.



COREOGRAFÍAS "NO TAP". T AP". Son aquellas coreografías en las que intentamos que el pie líder al que le toca ejecutar el movimiento, está siempre dispuesto en/para elevación. De esta forma conseguiremos: o o



o



Que haya mas fluidez en el movimiento.



Quitarle al alumno el estrés de pensar con qué pierna deberá realizar el movimiento.



COREOGRAFÍAS CON VARIACIÓN DE LOS ELEMENTOS Coreografías con c on 2,4,6... Steps. Ste ps. Son el resultado de la combinación de varias plataformas de forma paralela formando "L", dibujos geométricos o lo que la imaginación del creador considere oportuno. La altura de las plataformas debe ser igual para todas las utilizadas. Suele ser recomendable siempre el uso de una altura que sea apropiada para todos los participantes que vayan a trabajar en ellas, puesto que no todos los practicantes de una sala (salvo en casos específicos) poseen el mismo nivel de acondicionamiento y desarrollo corporal.



Coreografías para el trabajo por parejas El trabajo por parejas se puede realizar utilizando ambas personas la misma plataforma o en "Dual Step". Si los dos practicantes utilizan la misma plataforma, estos deberán trabajar en un plano diferente, para poder realizar el mismo tipo de rutina. Resulta importante el hecho de no considerar rutinas con ejercicios como: "Across the top" que impliquen el uso del mismo espacio por parte de los dos practicantes. Así mismo, ejercicios como la "V step" o "U step" requieren un alto grado de compenetración por parte de los practicantes sobre todo en platafomas Reebok "The Step" que resultan mas pequeñas que las Reebok "Original" o Sport World "Profesional" para este tipo de trabajo.



Coreografías de Step vertical. Generalmente nos hemos acostumbrado a practicar con el Step utilizándolo únicamente de forma horizontal. De esta forma el Step se presentaba ante nosotros como una ancha plataforma con la profundidad necesaria para ubicar nuestro pie en cada paso. En el uso del Step de forma Vertical el concepto de



 trabajo cambia de forma radical, y ante nosotros nos encontramos a una estrecha plataforma con una profundidad desmesurada. Esto es algo con lo que habitualmente no estamos acostumbrados a trabajar. Ahora no solo deberemos preocuparnos de subir correctamente todo el pie dentro del Step, sino que también deberemos prestar atención a la posición que este pie adopta frente a la plataforma puesto que el margen frontal con el que atacamos al Step resulta el mínimamente necesario para la practica de los ejercicios. Con este factor en contra obtenemos, que unas ligeras desviaciones a derecha o izquierda en un paso sin riesgo como es el "básico sube baja" pueden resultar fatales. Consideración que en el Step Horizontal o tradicional se tomaba como despreciable. Este tipo de coreografías aumenta el estímulo de los alumnos mas aventajados, puesto que la percepción de un espacio de trabajo totalmente diferente, con unas zonas de entrada y recepción distintas a las que estabamos acostumbrados, hace de los ejercicios fáciles que realizabamos con soltura todo un nuevo reto.



Coreografías con Steps a diferentes dife rentes alturas. Es una variante de las coreografías con varios Steps en la que se utilizan plataformas con alturas diferentes para aumentar la dificultad y grado de intensidad de la rutina. Este tipo de coreografías suelen ser reservadas para alumnos aventajados capaces de soportar cualquier tipo entrenamiento dado su nivel de condición condició n física.



Coreografías de Dual Step (Twin Step). Son coreografías con alto grado de complejidad en las que se utilizan dos Step generalmente dispuestos de forma vertical para la realización de un solo paso. Por ejemplo una "V step" D se realizaría con el pie derecho subiendo a la plataforma A y el Izquierdo a la B. Las coreografías de Dual Step suelen ser realizadas generalmente por parejas, con la dificultad añadida que eso conlleva, ya que si uno de los dos yerra en el ejercicio el contrario se encontrará con que este está invadiendo el espacio necesario para realizar su ejercicio



EL EQUILIBRIO EN LAS COREOGRAfíAS DE STEP. Para poder evaluar la efectividad, seguridad y dificultad de tu coreografía debes tener siempre presente presente estos tres puntos: Equilibrio fisiológico: Se refiere a la intensidad y duración de tus movimientos. Para conseguirlo necesitas conocer el nivel de intensidad de cada movimiento que elijas.



 Por lo general los movimientos de alto impacto suelen ser de mas intensidad que los de bajo impacto. Existen movimientos de bajo impacto de intensidad moderada (lunges, grapevine, elevación de rodilla...) que combinados con movimientos de brazos de alta intensidad (elevaciones por encima de la cabeza), pueden elevar la frecuencia cardíaca de nuestros alumnos por encima de los niveles aconsejables. Escoja los movimientos oportunos y combínelos de forma correcta, para conseguir el nivel de intensidad deseado para sus alumnos, recuerde que nuestra sesión debe ser siempre "Aeróbica". Equilibrio biomecánico: Se refiere al posible estrés que puede causar un determinado movimiento sobre nuestros músculos y articulaciones. El objetivo del instructor de Aeróbic es conseguir un trabajo cadiovascular con la menor cantidad de estrés posible para el sistema musculo-esquelético, musculo-esquelético, minimizando al máximo el riesgo de lesiones. No realice nunca muchas repeticiones de un mismo movimiento que pueda ser potencialmente estresante (Jumping (Jumping Jack, Lunges, saltos con el mismo pie). Evalúe si ha elegido correctamente correctamente el desplazamiento o giro de un determinado movimiento. movimiento. Ejecute siempre los movimientos tanto con la derecha como con la izquierda, así equilibrará y trabajará por igual la musculatura de ambos miembros, al mismo tiempo que trabajará la lateralidad de sus alumnos, aspecto m uy descuidado en las clases de Aeróbic. Elija el movimiento de brazos adecuado para cada movimiento de piernas. ( por ejemplo; evita los lunges atrás con los brazos permanente arriba). Equilibrio psicológico: Hay un factor importante que debe ser tomado en cuenta: La dificultad: Los movimientos que son demasiado complicados y que resultan difíciles e incluso imposibles de seguir para determinados alumnos, son frustrantes para ellos, y además pueden repercutir en el equilibrio fisiológico (ya que seguramente los alumnos se pararán para observar como deben realizarlo, o se detendrán cansados de intentarlo sin poder conseguirlo, con lo cual la intensidad de la clase disminuirá y no se conseguirá el objetivo de entrenamiento cardiovascular).



EL USO DEL TREN SUPERIOR EN LA CLASE CON STEP  Al impartir clases para alumnos de nivel avanzado, avanza do, el movimiento de d e los brazos b razos es un factor determinante para aumentar el grado de dificultad y compensar el trabajo realizado por el tren inferior. Así mismo el uso de brazos en el Step aumenta el desarrollo de la coordinación corporal. Diferentes variaciones en cuanto al movimiento de brazos se refiere. Formas disociadas: Se trata de aquellos movimientos de brazos en los que no se busca representar la dirección a la que vamos, ni la figura que muestran las piernas. El alumno deberá tener perfectamente automatizado el movimiento de las piernas para poder concentrarse en el de los brazos. Ej: "Step touch" Al abrir las piernas cerramos brazos y al contrario. Deberemos elegir correctamente el movimiento, ya que en determinadas ocasiones, los brazos pueden desequilibrarse y perder así el correcto alineamiento corporal e incluso la dinámica del movimiento.



 Formas simétricas: Son aquellas en las que ambos brazos se mueven al mismo tiempo y realizando el mismo movimiento. Este tipo de movimientos de brazos es mas fácil de ejecutar de ejecutar que el resto pues su automatización resulta instantánea. Formas asimétricas:



Hacen aumentar aún mas la dificultad del movimiento, ya que cada posición de brazo debe de ser mecanizada independientemente, excepto en aquellas combinaciones de brazos en los que el movimiento pueda ser asociado con el espacio o la utilización de las piernas. Dibujos en el espacio: Las formas jugadas con los brazos nos pueden ayudar también a aumentar la dificultad del movimiento. Son posiciones de brazos que se ejecutan con continuidad, y las que resulta dificil definir en un tiempo determinado de la música. Contratiempos y movimientos rápidos: Son combinaciones en las que jugamos con el ritmo y los tiempos musicales. A veces incluimos dos movimientos de brazos en el mismo tiempo musical, o al contrario: un solo movimiento (posición) en dos tiempos musicales. Requieren Requieren bastante concentración, nivel de coordinación y ritmo por parte del alumno. El uso de las manos: Otra forma de incrementar la dificultar del ejercicio es agregar movimientos o posiciones definidas a nuestras manos, generalmente relacionadas con la figura de nuestros brazos. El uso de las manos es un elemento que exige al alumno mucha concentración, ya que de esta manera, no sólo deberá mecanizar el movimiento de piernas y brazos. Recuerde que los alumnos principiantes o nuevos pueden sentirse incómodos debido a su inseguridad, miedos, y al hecho de realizar movimientos expresivos. expresivos. Para que todos se sientan cómodos, recuerde que el "estilo" y los "movimientos expresivos" será lo último que deba de añadir a sus combinaciones, para que cada participante pueda elegir según su personalidad. •



•



MANOS LINEALES: LINEALES: Son aquellas aquellas posiciones posiciones que que determinan determinan la continuidad de la dirección de los brazos sobre las rectas que definen (horizontal, vertical, diagonal...) Son fáciles de distinguir por el alumno y marcan claridad en la posición de los brazos. LOS PUÑOS: PUÑOS: Dan sensación de fuerza al movimiento movimiento de los brazos. brazos. Ayudan a mostrar mostrar resistencia consciente y mayor fuerza aplicada a cada movimiento. También ayudan a realizar el movimiento con mayor velocidad.



 ORIENTACIONES METODOLOGICAS PARA EL TRABAJO EN LAS MODALIDADES (INDIVIDUAL FEMENINO, INDIVIDUAL MASCULINO, PAREJAS MIXTAS Y TRIOS).



CONCEPTO DE AERÓBIC DEPORTIVO. MODALIDADES.



Aeróbic deportivo es la habilidad para continuamente realizar patrones de movimientos complejos y de alta intensidad, los cuales son originarios del aeróbic tradicional, con el más alto grado de perfecta ejecución de los elementos de dificultad. La rutina debe demostrar creatividad con una perfecta integración de todos los movimientos con la música y la expresión. OBJETIVOS: Los detalles técnicos descritos, ayudarán a los competidores y entrenadores a crear y preparar las rutinas atendiendo a la reglamentación vigente para las competencias nacionales. Enfatizar en el contenido y calidad de las rutinas para desarrollar con éxito esta actividad. FORMAS ORGANIZATIVAS DE LA ACTIVIDAD INDIVIDUAL FENENINO. Como su nombre lo indica compite un solo participante del sexo femenino. INDIVIDUAL MASCULINO. Compite un participante de sexo masculino. PAREJAS MIXTAS. Esta compuesto por dos competidores uno femenino y uno masculino. TRIO. Se compone de 3 competidores de sexo opcional. CARÁCTERISTICAS DE LAS RUTINAS. Está compuesta por: - Pasos básicos y auxiliares típicos del contenido específico de los deportes aeróbicos. - 6 grupos de elementos: . Fuerza dinámica. . Fuerza estática. . Saltos. . Patadas. . Equilibrios. . Flexibilidad. - Un octavo de cambio de ritmo. - Para parejas y tríos, un mínimo de 2 interacciones. - 3 formaciones para dúos y 5 para tríos. En ésta edición 1997 existen cambios importantes con relación a años anteriores. -



Suspensión de la secuencia obligatoria y de la cuenta de 8 tiempos. Introducción de requerimientos especiales.



 -



El anterior bonificación artística es ahora de creatividad ( originalidad ). Nuevos elementos y nueva clasificación. Eliminación Eliminaci ón de los pasillos.



COMPOSICIÓN DE LOS EJERCICIOS. REQUERIMIENTOS REQUERIMIENTOS ESPECIALES.  ARTÍST  ARTÍSTICA. ICA. - Los requerimientos requerimientos artísticos de una rutina deben ser: dinámico, demostrar creatividad, coreografía expresiva y debe tener transiciones fluidas de estilo aeróbico. -



La rutina debe demostrar demostrar fuerza fuerza y flexibilidad en ambos lados del cuerpo y sin sin repetición de los mismos elementos.



EJ ECU CIÓN CIÓN -



cualquier movimiento no realizado de acuerdo con la definición de Aeróbic Deportivo estará sujeto a deducción.



-



Para parejas y los tríos permiten un máximo de 4 elevaciones y soportes en total de la rutina, incluyendo la posición del principio y la del final.



DIFICULTAD. - Debe realizarse al menos un elemento de cada familia de la tabla de elementos. - Un máximo de 16 elementos está permitido más de esta cifra se deducirá con con 1 punto por cada elemento. - La puntuación de dificultad es la suma de los 12 valores más altos. - Todos los elementos de dificultad deberán cumplir requerimientos mínimos para ser considerados. Otros elementos no incluidos, serán evaluados a la vista de los jueces de dificultad sólo si cumplen los requerimientos mínimos y preservan el carácter único de esta disciplina. CONTENIDO DE LA COMPOSICIÓN. El ejercicio debe mostrar un equilibrio entre los patrones de movimientos aeróbicos (combinaciones de movimientos de alto y bajo impacto ) y elementos de dificultad. La postura correcta del aeróbic deportivo, requiere una parte superior del cuerpo con un fuerte soporte de la columna, con una correcta alineación de las articulaciones. Brazos y piernas deben ser fuertes y con una forma definida (definición muscular). Es imprescindible un uso lógico del espacio, de la superficie, del suelo y los movimientos aéreos (cambiar el trabajo aéreo, superficie y suelo durante 3 x 8vos). Desplazarse en 5 direcciones (adelante, atrás, a los lados, diagonales y círculos). DUR A CIÓN CIÓN



La duración del ejercicio es de 1 minuto y 45 seg. Con una tolerancia de más o menos 5 seg.



 MUSICA



La rutina debe realizarse completamente con música, esta puede ser una sola pieza o variadas y también pueden incorporarse o mezclarse efectos. La música debe estar grabada al comienzo de la cara A en una cinta de cassette o en una DAT. Las cintas grabadas deben tener los estándar profesionales para una buena reproducción. EDAD



Para participar en las competencias nacionales de Aeróbic Deportivo, se debe tener, en el año de la competición 14 años como mínimo. ESCENARIO DE COMPETICIÓN. El escenario no será menor de 9 x 9 metros con un área de competición de 7 x 7 metros claramente definido. Las líneas de delimitación ser{a de color rojo y de 5 cm de ancho. Esta línea está incluida dentro de los 7 m., es decir, dentro del área de competición; también estarán sombreadas 5 áreas que son las 4 esquinas y el centro del terreno donde los competidores tienen que hacer uso de estas en la rutina. MOVIMIENTOS PROHIBIDOS



El Aeróbic Deportivo está basado en los siete pasos originarios de las clases de aeróbic (Jumping jacks, lunges, rodilla, pateos, saltar, trotar, andar) para preservar el carácter único de esta disciplina, los siguientes movimientos o variaciones similares están prohibidos. ELEM ENTOS DE L A G IMNASIA A RTÍSTICA -



Arqueos, elementos donde la cabeza quede por por debajo de la cadera, apoyo de mano menor de 30 grados, mariposa, más de 1 circulo de piernas (abiertas y cerradas).



ELEM ENTOS DE L A GIMNA SIA RÍTMICA Y DA NZA - Posición dorsal sobre la nuca, saltos con arqueo, equilibrio dorsal, piruetas (más



de dos giros), piruetas sobre la rodilla, pirueta sobre la espalda )mas de una) apoyos y giros sobre la nuca o escapular.



ELEMENTOS DE LOS DEPORTES ACROBÁTICOS. - Propulsión de un compañero. ELEMENTOS DE LAS ARTES MARCIALES -



Patadas laterales.



OTRAS. - Espiral DE LA Muerte en suspensión en el aire. - Remontada sobre los empeines. - Posición tendido supino sobre la nuca.



 Es importante para el montaje coreográfico tener en cuenta el contenido específico del  Aeróbic  Aeróbic Deportivo Deportivo.. -



La rutina debe demostrar series de movimientos, poses y transiciones transiciones representativas del aeróbic tradicional. Fluidez en los enlaces y transiciones. Variedad en los pasos aeróbic, patrones de movimientos, elementos , transiciones, formaciones y posiciones. Equilibrio en el trabajo en el aire, en la superficie y en el suelo (sin predominio de ningún nivel). Las rutinas deben demostrar uso tridimensional del área de competición, cambios de planos durante 2 x 8vos.



PRESENTACIÓN. El carisma es importante para la presentación del competidos. El mismo debe cautivar a la audiencia con su energía, entusiasmo, habilidades, apariencia y confianza en si mismo, también tiene que haber una correspondencia de los ejercicios con respecto a la música,. El competidor tiene que mantener contacto visual con la audiencia durante toda la rutina. FRECUENCIA



Esta actividad para poder obtener resultados satisfactorios es importante que se practique de forma sistemática con una frecuencia de 5 veces a la semana ya que la misma relaciona capacidades como coordinación, fuerza rápida, resistencia a la fuerza, flexibilidad, fuerza estática, lo que implica una preparación física y técnica que responda a las exigencias del código de puntuación vigente. Es importante llevar desde el inicio muy vinculado la preparación técnica y física. SEL ECCIÓN ECCIÓN DE LOS PA RTICIPANTES



Se debe seleccionar a los participantes teniendo en cuenta las características corporales y su presencia física, para esto orientamos el siguiente modelo de participante: FEMENINO



Esbelta, cuello largo, poco busto, pocas caderas y glúteos, extremidades largas, desarrollo muscular definido, rítmica y coordinada. MASCULINO



Esbelto, cuello largo, desarrollo muscular marcado, flexible y coordinado, extremidades largas, rítmico. DUOS Y TRIOS. Tenemos en cuenta las condiciones descritas anteriormente para los participantes femenino y masculino y buscamos también similitud en la apariencia física y desarrollo de las capacidades físicas entre los participantes. La estatura de los participantes debe ser uniforme y en caso que exista una composición mixta (dúo) el participante masculino debe ser ifgual o mayor en estatura que el femenino.



 PREPARACION PREPARACION TÉCNICA. TÉCNICA. Es importante para lograr una ejecución de los ejercicios con calidad realizará una preparación técnica adecuada para ello el tiempo dedicado a este aspecto en las sesiones de entrenamiento va a estar en dependencia de la edad, experiencia y nivel de participante. Para el perfeccionamiento biomecánico de los ejercicios debemos lograr en los alumnos un interés y constancia de hábitos posturales correctos desde el inicio, para lograr así una influencia educativa en los mismos. En el logro de una mayor integración, organizamos el trabajo técnico en un orden ascendente o descendente, por ejemplo de la cabeza a los pies y viceversa. En un inicio definimos segmentos aislados, sus posiciones estáticas de forma mantenida para lograr realizar posiciones exactas. Después de esto realizamos la dinámica de movimiento, donde es muy importante tener en cuenta la dirección que se determina con el comienzo del mismo y la relación que tenga con el cuerpo independientemente con su posición en el espacio. Determinamos la dirección de los movimientos atendiendo los planos y ejes. La trayectoria de movimiento que existe entre una posición y otra es de importancia para el trabajo de dúos y tríos en el logro de que el mismo sea simil. Todos los ejercicios y elementos tienen un orden metodológico de enseñanza, donde se va de lo simple a lo mas complejo y una fase enseñanza no culmina hasta su perfección motriz, o sea, no podemos pasar a una fase mas compleja si la mas simple no se domina a la perfección. Es importante volver a decir que la preparación técnica y física están muy vinculada, ya que a veces depende de la preparación física y el desarrollo de capacidades para el logro del trabajo técnico. Ejemplo de enseñanza por fases de un elemento: CAIDA LIBRE



1.- Posición de plancha, flexionar y extender brazos (repeticiones). 2.- Desde cuclilla. Dejarme caer a posición de plancha con brazos flexionados. 3.- Desde cuclilla extenderse a 45 grados y caer en posición de plancha con brazos flexionados. 4.- Desde posición de pie (firme) ubicarme cerca de una pared y caer 45 grados a flexionar brazos en la pared. 5.- Desde cuclilla extenderse y caer a 75 grados en posición de plancha con brazos flexionados. 6.- Desde posición de pie (firme) caer a plancha con brazo flexionados. El anterior elemento pertenece a la familia de las caídas libres. Cada elemento y grupo de familia tiene que cumplir un mínimo de requerimientos mínimos desde el punto de vista técnico.



 Ejemplo: CAIDA LIBRE La posición inicial es de pie. El cuerpo debe estar extendido, con la cabeza en línea con la columna. El cuerpo cae hacia el suelo y aterriza en una posición de plancha, absorbiendo el impacto con la flexión de los brazos. El cuerpo debe realizar la caída libre antes de iniciar cualquier rotación, en caso de que se ejercite caída libre con giro. Las manos deben tomar contacto con el suelo de forma simultánea. En éste ejemplo se manifiesta que tienen que marchar al unísono la preparación técnica y física, si no existe una preparación física para lograr el elemento entonces fallará la técnica en la ejecución.



PREPARACIÓN FISICA. RESISTENCIA RESISTENCIA



 A través través de las clases clases de aeróbic, aeróbic, circuitos, circuitos, trabajos trabajos a intervalos intervalos y otros deportes deportes como fútbol, atletismo, etc.; desarrollamos esta capacidad en el entrenamiento. Esta capacidad sirve de base para el desarrollo de otras posteriormente y aunque las condiciones de competencias producto del tiempo y la intensidad de trabajo son anaerobios, también es importante desarrollar la resistencia en el entrenamiento. Esta capacidad en las primeras etapas del entrenamiento se debe trabajar con prioridad. FUERZA



Desarrollamos esta a través de ejercicios libres, variados a todos los segmentos corporales, con aparatos gimnásticos, resistencia externa, pesas, en circuito, estaciones, etc. La fuerza se va a manifestar en el aeróbic deportivo en diferentes formas: Resistencia a la fuerza, fuerza rápida o potencia, fuerza estática y dinámica. Para estas manifestaciones hay que hacer un trabajo general de base y luego un trabajo específico como tal en el desarrollo de las anteriores. Por lo tanto la fuerza hay que desarrollarla desde el inicio y entrenarla para mantenerla hasta la competencia. FLEXIBILIDAD. Esta capacidad es importante trabajarla desde su inicio y vincular la a las características individuales de los participantes. Se debe trabajar mas de una sesión diaria para su desarrollo y adaptarla de acuerdo al trabajo de fuerza para que el entrenamiento como tal iniciarle el desarrollo de esta capacidad así como de otras. COO RDINA CIÓN CIÓN



La misma la desarrollamos a través de ejercicios básicos y especiales, conjugándolas con el trabajo técnico postural para tener una base en el logro de los ejercicios específicos que llegarán a culminar el trabajo coreográfico en la rutina.



  A través de la repetición repetición de patrones de movimientos movimientos aeróbicos aeróbicos se desarrolla desarrolla la coordinación y se logran hábitos posturales que desarrollarán la técnica de ejecución, siempre que este trabajo se exija y superficie por especialistas en la actividad. Ejemplos de ejercicios para el desarrollo de las diferentes capacidades. RESISTENCIA RESISTENCIA



Etapa de preparación general. Patrones de ejercicios aeróbicos ubicados en una coreografía donde se combinen ejer. De bajo y alto impacto repetidos paulatinamente adecuados con la preparación del grupo y los objetivos específicos a desarrollar. FUERZA



Preparación General. Ejercicios variados para el desarrollo muscular y la fuerza en los diferentes segmentos corporales. Ejem: -  -



Planchas, barras, paralelas, espalderas, etc. Trabajo con pesas Sistema piramidal (gradual de las cargas) Sistema de cargas estable (estabilidad en las cargas) Sistema en ondas (alteración constante de las cargas) Sistema escalera (ascendente y descendente) Estaciones Circuitos, etc.



POTENCIA POTENCIA Y FUERZA RÁPIDA



Ejem: Método pliométrico. FLEXIBILIDAD



Elongaciones trabajadas por tiempo tanto activo como pasivo. Método: Stretching Pasivo y activo. PNF ( entre 10 y 30 seg.) (Facilitación propiosectiva y neuromuscular) Balístico no es recomendable. COO RDINA CIÓN CIÓN



Enseñanza de nuevos patrones de ejercicios, trabajo técnico postural, etc. - Lugares donde se puede desarrollar esta actividad. Es importante tener muy en cuenta la superficie donde se practica esta actividad ya que la misma tiene características muy especiales para su entrenamiento.



 El aprendizaje y perfeccionamiento de elementos complejos podría causar lesiones a los participantes si dicha superficie de entrenamiento no reúne condiciones específicas. La acción de los saltos y caídas sobre las articulaciones deben absorverse por el terreno.



RECOMENDACIONES Entrenar y competir en tabloncillos, enseñar los elementos de dificultad en colchonetas.



Lic. Dalia Navarro Eng Dpto. Nacional de Cultura Física



 TRABAJO EN GRUPO. ORIENTACIONES METODOLÓGICAS. La Gimnasia Aerobia que es practicada en Cuba tiene dos vertientes importantes y bien establecidas, establecidas, una de ellas es el aeróbico como clase, donde las personas que lo desean asisten sistemáticamente sistemáticamente a clases con un profesor con el objetivo de desarrollar su resistencia y prepararse físicamente sin fines de competencia y otra vertiente que es la que nos ocupará en este tema que es el Aeróbic de competencia o Aeróbic Deportivo, como se conoce mundialmente. En Cuba se compite en Aeróbic Deportivo posiblemente antes que lo hubiera hecho otro país, nuestras competencias comenzaron comenzaron con las tablas de Gimnasia Aerobia o de Aeróbicos de grupos los que han tenido gran acogida en las escuelas y va a ser del aspecto que hablaremos en estas líneas. Practicar y competir en grupos numerosas (16 a 20 personas) es una de las mejores oportunidades que poseen los escolares cubanos de coordinar ideas, pensamientos, espacios, tiempos, movimientos y camaradería todo motivado por un trasfondo musical que invita a la creación tanto de profesores como alumnos. Una de las características fundamentales del aeróbic de grupos es la espontaneidad, la alegría y la muestra de alumnos sanos y alegres, lo que no quita que para competir desde la escuela hasta niveles superiores existan normas o patrones que rijan el trabajo. El trabajo de grupo está normado a desarrollar en un tiempo de 3.30’ a 4 minutos, usando solamente para la entrada 15 segundos. La coreografía o rutina debe mostrar equilibrio entre los patrones de movimientos aeróbicos aeróbicos (combinaciones (combinaciones de alto y bajo impacto), estilos y movimientos de dificultad. Debe ser además dinámica, creativa, expresiva y debe poseer transiciones de movimientos fluidos. Todos estos términos expresados anteriormente, conformarían conformarían lo que es una tabla de Gimnasia aerobia o ejercicios de grupo, pero ¿qué es lo que pasa muchas veces?. Como los profesores no tienen tanto tiempo, el montaje de la tabla la empiezan a hacer unos días antes de la competencia, seleccionan algunos alumnos y sin que haya mediado ninguna preparación, los colocan en formaciones y comienzan a montar ejercicios que muchas veces no son ni propios de los aeróbicos y luego le colocan una música y ya está la tabla, loa alumnos van, compiten, no hacen un buen papel y regresan derrotados y deprimidos de la competencia. Para montar un grupo de Gimnasia Aerobia hay que tomarse su tiempo, ya que las propias características de los ejercicios, así lo necesitan, por eso nos vemos obligados a cumplir algunas reglas que nos ayudarán a desarrollar un mejor trabajo. Cuando ya tengamos a los alumnos que quieran participar en la tabla, debemos comenzar a enseñar posiciones posiciones básicas básicas de brazos y sus combinaciones. También los pasos básicos y auxiliares, así como la creación de pasos propios de cada colectivo. Tratar de trabajar con música desde el principio siempre es lo más aconsejable, incentivar la creatividad sobre lo ya aprendido debe ser uno de los objetivos del profesor; crear tanto él como los alumnos. Combinar movimientos, buscar posturas nuevas o nuevas o nuevos enlaces. Posiciones básicas de brazos. Combinadas Al lado del cuerpo Laterales Arriba Laterales Lateral es arriba



-  -  -  -



 -



Laterales abajo Flexionados al pecho



Posiciones combinadas asimétricas En la Gimnasia aerobia, las posiciones de brazos que más se usan son las asimétricas (donde uno brazo trabaja diferente al otro) y las simétricas (donde los brazos trabajan iguales) se usan para tránsitos o para rellenar. Las posiciones de brazos básicas sirven para aprender a hacer correctamente el movimiento y definir bien su forma, pero en un buen montaje no sólo se colocan posiciones básicas. Cuando los alumnos comienzan, tienen que aprender a de finir bien estas posiciones y aprenderlas a trabajar enérgicamente. Al inicio la enseñanza se hace lentamente y poco a poco se aumenta la velocidad de movimientos hasta alcanzar el ritmo de competencia. Por otro lado, hay que enseñar los pasos básicos y los auxiliares comenzando por los más fáciles y terminando por los más difíciles. El conocer estos movimientos dará ya una soltura a los alumnos y podrá el profesor comenzar a hacer combinaciones de pasos y brazos. PASOS BÁSICOS (DE BAJO IMPADCTO)



MARCHA Marchar subiendo rodillas semiflexionadas, brazos alternos.



HOP Desde semiflexion de piernas, elevación de talones. PIERNAS SEPARADAS. Parada piernas separadas al ancho de los hombros, balancear el cuerpo cambiando el peso del cuerpo, de un pie al otro. PASO TOQUE. Pasos con la pierna derecha lateral y la izquierda vendrá a unirse a ella. Alternar el movimiento. LANGE. Parada, sacar pierna derecha punteada y extendida al lateral, la pierna de apoyo semiflexionada, semiflexionada, alternar el movimiento. movimiento.



PASO CRUZADO Pasos derecho al lateral y pie izquierdo cruza por detrás, derecho nuevamente al lateral y pie izquierdo uno al derecho. Alternar el movimiento. RODILLAS RODILLAS AL PECHO. Paso derecho y flexionar pierna izquierda a la altoura de la cadera, plantar el pie izquierdo y elevar pierna derecha a la altura de la cadera. PASOS DE ALTO IMPACTO. SALTADOS. JUMPING JACK. Es el paso más característico de los aeróbicos.



 Desde parada, con la punta de los pies para afuera, realizar semiflexion de piernas y saltillo a caer con piernas separadas al ancho de los hombros, rodillas semiflexionadas, punta de pies para afuera, volver al PI. PATADITAS AL FRENTE. Parada, saltillo sacando pierna derecha a 45 º extendida y punteada al frente, luego caer con piernas semiflexionadas. Alternar el movimiento. Estas patadas se hacen también al lado y atrás. RODILLAS RODILLAS AL PECHO. Igual que como lo explicamos en los movimientos de bajo impacto, pero ahora saltadito.



PATADA S O CHUTES CHUTES Movimientos fuertes y amplios de elevaciones de piernas (piernas (piernas extendidas) que se realizan al frente y al lateral.



LA NGE AEREO Elevación lateral de la pierna derecha extendida y punteada a la altura de la cadera, mientras que la otra pierna hace un pequeño salto o despegue. Existen además otros pasos, llamados “auxiliares”, como son el “Paso del Merengue”(igual Merengue”(igual al baile) el que se hace al frente, atrás y con giro. También el “Cha, cha, cha”, que se realiza con la misma mecánica del baile al conteo de 1-2 Cha, cha, cha, “Paso de Salsa”, etc., todos estos provenientes del baile, así como otros pasos como son la “V”, donde los pies en lo dos primeros tiempos abren al frente y en los dos últimos cierran atrás, el “Cuadrado”, que como su nombre lo indica se realiza un cuadrado haciendo pasos laterales, así como otros pasos que puede crear el profesor y los alumnos y el desarrollo de las clases. Luego que los alumnos dominan estos elementos, se puede empezar con ellos a hacer pequeñas coreografías (enlazando un movimiento con el otro) de 8 a 16 movimientos como mínimo, buscando que los alumnos trabajen con soltura y técnica de movimiento.  Aquí te colocamos un ejemplo ejempl o de una pequeña peque ña coreografía coreo grafía de 8 tiempos: tiempo s: Tiempo 1 y 2: Paso derecho al frente, manos a la cintura, izquierda al frente, manos a la cintura. Tiempo 3: Lange derecho llevando brazo derecho por el frente a la izquierda, mano izquierda a la cintura. Tiempo 4: Idem al 3 pero alternando. Tiempo 5 y 6 “Jumping Jack” con brazos laterales cuando abrimos piernas, brazos laterales y brazos pegados al cuerpo cuando las cerramos. Tiempo 7 y 8 Marcha atrás al lugar de donde salimos cuando empezó la serie. Hasta este momento no hemos hablado de preparación física, esta es una actividad que debe estar presente desde el mismo día que se inicien las clases, la misma va a tener dos objetivos, la primera preparación física con el alumno y la segunda que por medio de ella se logre obtener uno dominio técnico de los elementos de mayor y menor grado de dificultad evitando a la vez las lesiones, que como es conocido, los elementos de los aeróbicos de grupos no son tan fáciles como parecen y podrían fácilmente crear lesiones en las muñecas, tobillos, rodillas, espalda y musculatura aductora y abductora. Los profesores deben ser muy cuidadosos con este aspecto, máxime si a esto le sumamos que las tablas generalmente se ensayan sobre superficies superficies duras y de cemento. ¿QUÉ CAPACIDADES FÍSICAS SE VAN A TRABAJAR MAS?



 FUERZA. Se trabajan todas las capacidades, se necesita la fuerza, pues dos de los grupos de los aeróbicos competitivos son los ejercicios de fuerza, uno de fuerza dinámica (planchas) y el otro de fuerza estática (palancas y soportes, ejemplo la “L”) Esta capacidad de fuerza, debe trabajarse como fuerza explosiva, la misma se pone de manifiesto en toda la coreografía a través de saltos, patadas y transiciones. También se trabaja la resistencia de fuerza, para poder mantener el dinamismo durante toda la rutina el logro de las mantenciones, equilibrios y otros movimientos que están presentes y que deben realizarse correctamente correctamente en cualquier parte del trabajo. Como en las escuelas, no existen muchos implementos para trabajar, se puede trabajar en circuitos, donde en las estaciones se combine las planchas con las alzadas, empujes o traslados de los compañeros, así como el trabajo con pequeños pesos o pelotas medicinales, los saltos, etc.



FLEXIBILIDAD Otra capacidad muy importante es la flexibilidad o movilidad articular, ella se puede trabajar activa y pasivamente, hay que dedicarle bastante tiempo y en su práctica se deben corregir las posiciones de las extremidades y el tronco.



TRABA JO ACTIVO ACTIVO Patadas o elevaciones de pernas al frente, al lado, atrás, desde la posición de parado con apoyo, rectificando la posición de las piernas, cuando la pierna va al frente, la rodilla gira al lado y el talón arriba. Cuando la pierna se trabaja atrás la rodilla va al lado talón abajo. Cuando la pierna se trabaja al lateral, rodilla arriba talón a dentro (estos movimientos sirven de preparación preparación a patadas, split y saltos). Con las piernas separadas, una flexionada (al frente) yla otra extendida, la de atrás empujes fuertes hacia el centro a ir extendiendo las dos piernas. Este trabajo es muy común hacerlo para lograr el “split sagital”, el “rol split”, etc. Sentado, piernas bien extendidas y separadas, realizar flexión del tronco al frente, llevando la barbilla arriba y la espalda extendida (este trabajo se usa para el logro del “split frontal” y de otros movimientos como el “panqueque”. “panqueque”. El “apo”, etc.). La flexibilidad pasiva se usa también para aumentar la amplitud de los movimientos, de tronco, piernas y brazos, el profesor puede ayudar al alumno a aumentar esta amplitud, elevándole las piernas o empujándole el tronco, evitando los movimientos balísticos, debe ser cuidadoso de no excederse de las posibilidades del alumno. En la Gimnasia Aerobia, no se usan los arqueos, ni los puentes, por eso es que la espalda se trabaja diferente a la gimnasia rítmica o artística, espalda fuerte, pero extendida.



RAPIDEZ La rapidez es también muy necesaria, rapidez de movimientos y de cambio de posiciones del cuerpo (se va muy rápidamente de parado a sentado o de sentado a acostado) se unas aceleraciones aceleraciones de movimientos y los frenajes, actitudes muy ligadas a la rapidez. Se pueden trabajar con las mismas activi dades del aeróbic, haciendo rutinas a trabajarlas con ritmo diferentes.



 También se pueden usar las carreras progresivas con movimientos diferentes de los brazos y algunas otras actividades del atletismo o la gimnasia básica. LA RESISTENCIA. El aeróbic deportivo de grupo es un evento de resistencia no sólo por el tiempo de duración sino por todos los movimientos que se ejecutan en las rutinas que implican trabajo corporal fuerte y un gran gasto energético, todo esto ejecutado con proyección y carisma lo que da al trabajo algo de teatralidad, pues se busca la comunicación con el público, por lo que el cansancio, no puede ser mostrado en la coreografía. Es por esto que la resistencia es la capacidad física que debe comenzar a desarrollarse desde la primera clase y se debe obtener como resultante de estas. ¿cómo hacerlo?: usando los medios naturales a nuestro alcance , las carreras o trotes prolongados aumentados aumentados progresivamente en tiempo y esto en un inicio, luego las repeticiones continuas de rutinas de ejercicios y el trabajo en circuitos aeróbicos. Los circuitos aeróbicos son iguales a los normales, lo que después de una o dos estaciones de trabajo normal,. Todos los participantes van al centro del circuito y ejecutan una estación especial de trabajo aeróbico anteriormente anteriormente aprendida. Donde se combine el bajo y alto impacto. Otras actividades que podemos hacer para desarrollar la resistencia son las clases de gimnasia aerobia de una hora de duración.  Ahora: ¿cuántas veces a la semana se puede hacer preparac ión física?. Inicialmente se puede hacer la preparación física tres veces a la semana, como preparación física general, luego cuando ya la tabla está montada y empieza la etapa competitiva se debe realizar una vez a la semana y ya haciendo énfasis en la preparación física especial. Pasando a otro asunto, como regla general, los grupos de aeróbicos trabajan en un terreno marcado con 16 marcas de frente y 9 de fondo, con una distancia entre marcas de 2 metros, esto no quiere decir que haya que usar todo el espacio. En verdad que en todas las escuelas no existen terrenos tan grandes pero aun así en espacios pequeños, aunque sea para trabajar con células se debe marcar, pues el alumno se ubica mejor, logra alinearse y las formaciones salen con más calidad. El profesor no debe improvisar en el terreno, debe hacer un trabajo de mesa, dibujando las formaciones sobre un papel cuadriculado y estudiar el traslado lógico de los participantes en el terreno y los cambios lógicos de formaciones. En los grupos los participantes pueden ser de 16 a 20. Si se trabaja con los dos sexos deben mostrarse diferencias en el trabajo donde se destaquen por sexos, por parejas, también por el color del vestuario.  A continuación contin uación vamos a presentarles tres formaciones: f ormaciones: Durante todo todo este tiempo hemos preparado al equipo y el profesor ha ido autopreparándose, pero aún no ha comenzado el montaje, ya con este mínimo de preparación física y de elementos técnicos se puede comenzar con el primer paso. 1.- SELECCIÓN Y EDICIÓN DE LA MÚSICA. Todas las músicas no sirven para los aeróbicos, la música para competencias debe ser dinámica y bien marcada, no se usa una sola música, pueden ser varias que luego se editan, tenemos que tener cuidado en esta selección, hay que buscar cosas que peguen unas con con las otras, también se usan los efectos de sonido para editar o pegar las músicas; para los cambios de formaciones y efectos generales de coreografía.



  Al hacer estas ediciones edi ciones musicales musi cales debemos debe mos tratar de cortar las músicas música s en los cierres de frases musicales, para que resulte más cómodo el empate y para que se vea una terminación o cierre del movimiento con la música. Las músicas no deben tener saltos bruscos en cuanto a velocidad y tampoco ser tan lenta o tan rápida que no permita un trabajo característico de los aeróbicos de competencia. Se deben buscar músicas que están de moda y gusten a todos los participantes y están acorde a la edad y el sexo. No deben haber espacios en blancos entre una música y otra. Los BIT* de música o batidas por minutos que se utilizan en las tablas van entre los 140 y los 160 bit. Cuando estamos editando la música ya debemos tener pensado que características debe tener cada parte de la tabla, si es que voy a trabajar en el piso, si voy a trabajar arriba, si el trabajo es colectivo, si es de parejas o de pequeños grupos. CONFECCIÓN DE LAS FORMACIONES. Como lo hablamos anteriormente, el profesor debe sentarse a estudiar las formaciones y pensar que va a crear en cada una de ellas. Analizar como se va a desplazar de una formación a otra y como va a equilibrar el balance entre los ejercicios de piso*. Superficie*, y aire*. Definir si el trabajo va a ser individual o con interacción* de los participantes (parejas, tríos, sextetos). Tiene que tener en cuenta si la tabla es mixta o de ambos sexos y ver de que manera va a diferenciar el trabajo. Generalmente las entradas y salidas, se montan cuando ya la tabla está terminada, por eso a veces, de un inicio no se planifican estas formaciones sino al final.  Aquí te ponemos un ejemplo ejem plo de tres formacione f ormaciones. s. MONTAJE COREOGRÁFICO. COREOGRÁFICO. Luego que tengamos las formaciones, comenzamos el montaje coreográfico, el cual debe hacerse de acuerdo a las características de los alumnos que conforman el grupo, tanto físicas como técnicas. El montaje se puede hacer con los monitores o alumnos más aventajados, no es necesario para ello la presencia de todo el grupo, pero si se debe tener en cuenta la media de la preparación física y técnica del grupo. Después de haber hecho este paso, se pasa a la enseñanza de lo que ya está montado. Los ejercicios se deben ir montando correctamente e irlos limpiando a la vez, evitando con esto que los alumnos se creen estereotipos errados de los movimientos, no es montar y seguir montando, montando, es utilizar todos los recursos metodológicos que tengamos a nuestro alcance para que los alumnos aprendan bien. La repetición de ejercicios es una de las técnicas que más se utiliza en este tipo de enseñanza, pero debe ser repetir y rectificar, haciendo que la postura del cuerpo en cada tiempo de los movimientos y las extremidades, el tronco, la cabeza y la vista sean un todo único componente del movimiento. movimiento. Cuando ya tengamos montado todos los movimientos de una formación o parte determinada de la tabla ( 4 octavos como mínimo) y estos estén bien rectificados, es que aconsejamos trabajar con esa parte de la música; no debe abusarse del trabajo con música, no es necesario que cada vez que montemos un octavo tengamos que estar trabajando con la música, ocasionaría una gran perdida perdida de tiempo y de motivación a los participantes. Los ejercicios que presenten grandes dificultades en el montaje, se ubican a pesar de que todos los alumnos en ese momento no lo realicen correctamente, correctamente, pero pensando que todavía



 falta tiempo para la competencia competencia y que prestándoles una atención especializada lo logran a largo plazo, estos ejercicios se pueden ir haciendo con variantes por ejemplo: si quiero que para la competencia los niños sean capaces de realizar una plancha con una mano, inicialmente coloco en el montaje la plancha con dos manos, en los mismos tiempos que posteriormente cuando los niños logren el elemento colocaré la plancha con una mano. El montaje coreográfico es flexible y puede sufrir cambios de acuerdo a como el grupo es capaz de asimilarlo o a como los movimientos y formaciones se vean en el terreno o también de acuerdo al nivel creativo que posean durante el montaje, el profesor y los alumnos. Los elementos que sean muy difíciles y que los alumnos en su conjunto no logren hacerlo, deben quitarse o cambiarse de tiempo. En el montaje de la coreografía se deben buscar momentos que agraden al público que mira la competencia, momentos picos dentro de las formaciones que saquen aplausos o exclamaciones de los que miran la tabla, así como saber que se monta, teniendo en cuenta no sólo el que no conoce de la actividad (público), sino también el que conoce (jueces) y personal técnico encargado de evaluar las competencias. Después que todo el montaje está hecho, se busca el perfeccionamiento perfeccionamiento de cada movimiento, formaciones, espacios de terreno, hasta lo mínimo que pueden ser los gestos de la cara, las miradas, los puntos de referencia y el carisma de los participantes. Trabajamos entonces las entradas y salidas del terreno. ENTRADAS: rápidas, dinámicas, simpáticas y objetivas, deben ser como un resumen de lo que va a acontecer en la tabla, se aconseja el trabajo en grupo, mediante figuras o movimientos de efectos colectivos, no deben de pasar de 15 segundos y las mismas deben reflejar el carácter de los ejercicios aerobios. La música para ellas debe ser contagiosa e impactante. SALIDAS O FINAL DE LA TABLA: Deben ser dinámicas y objetivos, sirviendo como resumen de lo que ya terminó. Se puede terminar con una posición de terreno que culmine con un cierre musical, también puede realizarse una coreografía que se vaya despidiendo en movimientos hasta la total salida del grupo del terreno. ELEMENTOS MAS COMUNES QUE SE USAN EN LAS TABLAS. PLANCHAS. Con dos manos y con una mano, así como con difertentes difertentes posiciones posiciones de las piernas. CAÍDAS LIBRES: Caer libremente. PALANCAS: Mantenciones del cuerpo en el aire con diferentes posiciones con apoyo de los brazos. Otros movimientos de fuerza estática como la “L” y la “V”. Balanzas frontales o sagitales así como otros equilibrios. Giros sobre uno y dos pies así como giros en el aire. Pateos al frente, diagonales y a los laterales. TIJERAS SALTOS: Saltos con cervatillo, salto esparranca, salto pique y pequeños saltos para combinar movimientos. Ejercicios de flexibilidad como “split frontal”, “sagital” y “sapo”. Ejercicios de combinaciones de pernas y brazos (coordinación). (coordinación). Ejercicios asimétricos de brazos. Combinaciones fluidas de pasos o enlaces de movimientos. ELEMENTOS QUE NO SE RECOMIENDA UTILIZAR EN LAS TABLAS.



 Trabajar con implementos  Arqueos o puentes  Acrobacias (vueltas de frente, frent e, campanas, campa nas, mortales, mor tales, etc). e tc). El trabajo con solistas dentro del grupo. Elementos que dañen la salud de los practicantes, Las pirámides intermedias. OBSERVACIONES: Con esta metodología queremos facilitar el trabajo a los profesores que trabajen con los grupos, no queremos que la consideren como algo rígido, la misma puede ser enriquecida por la experiencia personal de cada profesor. El trabajo de los aeróbicos es creativo y no resulta fácil, pero gusta mucho a los alumnos que son la razón de nuestro trabajo, satisfacer sus gustos y motivarlos mediante el trabajo colectivo alumno – profesor debe ser nuestra premisa, inculcándoles además el amor al grupo y a la escuela que representan repr esentan cuando realizan estas actividades esta debe ser una máxima en nuestra obra pedagógica diaria. ¿CÓMO SE EVALÚAN LAS COMPETENCIAS DE GRUPO?. Las competencias de grupos son evaluadas por un Jurado conformado por cinco jueces: Juez # 1: Evalúa la coreografía. Dentro de la coreografía califica el carácter del aerobio, descontando puntos por movimientos o poses repetidas, descuenta puntos por la repetición de movimientos y hasta un punto por la repetición de más de un patrón de movimiento. También califica la variedad, entrando en este punto, la variedad de formaciones y el balance entre los ejercicios , piso y superficie. Evalúa también las formaciones, observando la distribución de los participantes, la ubicación y aprovechamiento del terreno. Este juez posee 5 puntos de los cuales irá descontando entre 0.1, 0.5 y 1 punto de acuerdo a las faltas que se cometan. Juez # 2: Califica la presentación y la música. En presentación calificará la proyección y energía. En música calificará la calidad de la música y la correspondencia de los ejercicios con la música. Este juez tendrá 5 puntos de los que irá descontando desde 0.1 hasta 0.5 y más según las faltas. Juez # 3: Calificará la ejecución. Dentro de esto calificará la técnica de ejecución de los movimientos, tanto de un participante como de varios o del grupo en general. Lo otros que califica es la uniformidad de los movimientos así como las detenciones de los movimientos o paradas, tanto individualmente como de varios participantes del grupo. Este  juez tendrá 10 puntos de donde descontará entre 0.1, 0,5 y hasta 1 punto según la falta. Juez # 4: Juez de Dific7ultad. Dentro de esto calificará la coordinación. coordinación. Descontará los puntos por trabajo simétrico repetido o trabajo simple. Evaluará la intensidad, dentro de la intensidad, la amplitud y cantidad de movimientos, los cambios de velocidad en el ritmo de trabajo, así como descontará puntos por



 el trabajo lento. Para esto tendrá 5 puntos de los cuales deducirá según la falta, entre 0.1 y 2 puntos. También podrá bonificar por elementos de dificultad que sean relevantes. El máximo de bonificación será de 0,5 puntos por cada movimiento, bonificando como máximo dos puntos. Juez # 5: Juez Principal. Este juez sumará los puntos otorgados por los otros jueces y a su vez podrá descalificar por menos de 3 minutos de duración y más de 4 minutos, así como por las interrupciones de más de 10 minutos. Descontará también por menos de 16 participantes, 2 puntos por cada participante, así como un punto por exceso de los 20 participantes. Descontará un punto por cada elemento prohibido.



Dpto. Nacional de Cultura Física. I.N.D.E.R.



 CONCEPTO DE AERÓBIC DEPORTIVO. MODALIDADES. Aeróbic deportivo es deportivo  es la habilidad para continuamente realizar patrones de movimientos complejos y de alta intensidad, los cuales son originarios del aeróbic tradicional, con el más alto grado de perfecta ejecución de los elementos de dificultad. La rutina debe demostrar creatividad con una perfecta integración de todos los movimientos con la música y la expresión. expresión. OBJETIVOS: Los detalles técnicos descritos, ayudarán a los competidores y entrenadores a crear y preparar las rutinas atendiendo a la reglamentación vigente para las competencias nacionales. Enfatizar en el contenido y calidad de las rutinas para desarrollar con éxito esta actividad. FORMAS ORGANIZATIVAS DE LA ACTIVIDAD INDIVIDUAL FENENINO. Como su nombre lo indica compite un solo participante del sexo femenino. INDIVIDUAL MASCULINO. Compite un participante de sexo masculino. PAREJAS MIXTAS. Esta compuesto por dos competidores uno femenino y uno masculino. TRIO. Se compone de 3 competidores de sexo opcional. CARÁCTERISTICAS DE LAS RUTINAS. Está compuesta por: Pasos básicos y auxiliares típicos del contenido específico de los deportes deporte s aeróbicos. aeróbico s. 6 grupos de elementos: . Fuerza dinámica. . Fuerza estática. . Saltos. . Patadas. . Equilibrios. . Flexibilidad. Un octavo de cambio de ritmo. Para parejas y tríos, un mínimo de 2 interacciones. interaccione s. 3 formaciones para dúos y 5 para tríos. En ésta edición 1997 existen cambios importantes con relación a años anteriores. Suspensión de la secuencia obligatoria y de la cuenta cuenta de 8 tiempos. tiempos. Introducción de requerimientos especiales. El anterior bonificación artística es ahora de creatividad ( originalidad ). Nuevos elementos y nueva clasificación. clasificación. Eliminación de los pasillos.



 COMPOSICIÓN DE LOS EJERCICIOS. REQUERIMIENTOS ESPECIALES.  ARTÍSTICA.  ARTÍSTIC A. Los requerimientos requerimientos artísticos de una rutina rutina deben ser: dinámico, demostrar creatividad, coreografía coreografía expresiva y debe tener transiciones fluidas de estilo aeróbico. -



La rutina debe demostrar fuerza y flexibilidad en ambos lados del cuerpo y sin repetición de los mismos elementos.



EJ EC UC IÓN IÓN -



cualquier movimiento no realizado de acuerdo con la definición de Aeróbic Deportivo estará sujeto a deducción.



-



Para parejas y los tríos permiten un máximo de 4 elevaciones y soportes en total de la rutina, incluyendo la posición del principio y la del final.



DIFICULTAD. Debe realizarse al menos un elemento de cada familia fam ilia de la tabla de elementos. Un máximo de 16 elementos está permitido permitido más de esta cifra se deducirá con 1 punto por cada elemento. La puntuación de dificultad es la suma de los 12 valores más altos. Todos los elementos de dificultad deberán cumplir requerimientos requerimientos mínimos para ser considerados. Otros elementos no incluidos, serán evaluados a la vista de los jueces de dificultad sólo si cumplen los requerimientos mínimos y preservan el carácter único de esta disciplina. CONTENIDO DE LA COMPOSICIÓN. El ejercicio debe mostrar un equilibrio entre los patrones de movimientos aeróbicos (combinaciones (combinaciones de movimientos de alto y bajo impacto ) y elementos de dificultad. dificultad. La postura correcta del aeróbic deportivo, requiere una parte superior del cuerpo con un fuerte soporte de la columna, con una correcta alineación de las articulaciones. Brazos y piernas deben ser fuertes y con una forma definida (definición muscular). Es imprescindible un uso lógico del espacio, de la superficie, del suelo y los movimientos aéreos (cambiar el trabajo aéreo, superficie y suelo durante 3 x 8vos). Desplazarse Desplazarse en 5 direcciones (adelante, atrás, a los lados, diagonales y círculos).



DU RA CIÓN CIÓN La duración del ejercicio es de 1 minuto y 45 seg. Con una tolerancia de más o menos 5 seg.



MUSICA La rutina debe realizarse completamente con música, esta puede ser una sola pieza o variadas y también pueden incorporarse o mezclarse efectos. La música debe estar grabada al comienzo de la cara A en una cinta de cassette o en una DAT. Las cintas grabadas grabadas deben tener los estándar profesionales para una buena reproducción.



 EDAD Para participar en las competencias nacionales de Aeróbic Deportivo, se debe tener, en el año de la competición 14 años como mínimo. ESCENARIO DE COMPETICIÓN. El escenario no será menor de 9 x 9 metros con un área de competición de 7 x 7 metros claramente definido. Las líneas de delimitación ser{a de color rojo y de 5 cm de ancho. Esta línea está incluida dentro de los 7 m., es decir, dentro del área de competición; también estarán sombreadas 5 áreas que son las 4 esquinas y el centro del terreno donde los competidores tienen que hacer uso de estas en la rutina.



MOVIMIENTOS PROHIBIDOS El Aeróbic Deportivo está basado en los siete pasos originarios de las clases de aeróbic (Jumping  jacks, lunges, rodilla, pateos, saltar, trotar, andar) para preservar el carácter único de esta disciplina, los siguientes movimientos o variaciones similares están prohibidos.



ELEM ENTOS DE LA GIMNA SIA A RTÍSTICA -



Arqueos, elementos donde la cabeza quede por debajo de la cadera, apoyo de mano menor de 30 grados, mariposa, más de 1 circulo de piernas (abiertas y cerradas).



ELEM ENTOS DE LA GIMNA SIA RÍTMICA Y DA NZA -



Posición dorsal sobre la nuca, saltos con arqueo, equilibrio dorsal, piruetas (más (más de dos giros), piruetas sobre la rodilla, pirueta sobre la espalda )mas de una) apoyos y giros sobre la nuca o escapular.



ELEMENTOS DE LOS DEPORTES ACROBÁTICOS. Propulsión de un compañero. -



ELEMENTOS ELEMENTOS DE LA S ARTES MARCIALES -



Patadas laterales.



OTRAS. Espiral DE LA Muerte en suspensión en el aire. Remontada sobre los empeines. Posición tendido supino sobre la nuca. Es importante para el montaje coreográfico tener en cuenta el contenido específico del Aeróbic Deportivo. -



La rutina rutina debe debe demostrar demostrar series de movimientos, movimientos, poses poses y transiciones representativas del aeróbic tradicional. Fluidez en los enlaces y transiciones. Variedad en los pasos aeróbic, patrones patrones de movimientos, elementos , transiciones, transiciones, formaciones y posiciones. Equilibrio en el trabajo en el aire, en la superficie y en el suelo (sin predominio de ningún nivel). Las rutinas rutinas deben demostrar uso tridimensional tridimensional del del área de competición, competición, cambios cambios de planos durante 2 x 8vos.



 PRESENTACIÓN. El carisma es importante para la presentación del competidos. El mismo debe cautivar a la audiencia con su energía, entusiasmo, habilidades, apariencia y confianza en si mismo, también tiene que haber una correspondencia de los ejercicios con respecto a la música,. El competidor tiene que mantener contacto visual con la audiencia durante toda la rutina.



FRECUENC FRECUENCIIA Esta actividad para poder obtener resultados satisfactorios es importante que se practique de forma sistemática con una frecuencia de 5 veces a la semana ya que la misma relaciona capacidades como coordinación, fuerza rápida, resistencia a la fuerza, flexibilidad, fuerza estática, lo que implica una preparación física y técnica que responda a las exigencias del código de puntuación vigente. Es importante llevar desde el inicio muy vinculado la preparación técnica y física. física.



SELEC CIÓN DE L OS PA RTICIPA RTICIPA NTES Se debe seleccionar a los participantes teniendo en cuenta las características corporales y su presencia física, para esto orientamos el siguiente modelo de participante: participante:



FEMENINO Esbelta, cuello largo, poco busto, pocas caderas y glúteos, extremidades largas, desarrollo muscular definido, rítmica y coordinada.



MASCULINO Esbelto, cuello largo, desarrollo muscular marcado, flexible y coordinado, extremidades largas, rítmico. DUOS Y TRIOS. Tenemos en cuenta las condiciones descritas anteriormente para los participantes femenino y masculino y buscamos también similitud en la apariencia física y desarrollo de las capacidades físicas entre los participantes. La estatura de los participantes debe ser uniforme y en caso que exista una composición mixta (dúo) el participante masculino debe ser ifgual o mayor en estatura que el femenino. PREPARACION TÉCNICA. Es importante para lograr una ejecución de los ejercicios con calidad realizará una preparación técnica adecuada para ello el tiempo dedicado a este aspecto en las sesiones de entrenamiento va a estar en dependencia de la edad, experiencia y nivel de participante. Para el perfeccionamiento biomecánico de los ejercicios debemos lograr en los alumnos un interés y constancia de hábitos posturales correctos desde el inicio, para lograr así una influencia educativa en los mismos. En el logro de una mayor integración, organizamos el trabajo técnico en un orden ascendente o descendente, por ejemplo de la cabeza a los pies y viceversa.



 En un inicio definimos segmentos aislados, sus posiciones estáticas de forma mantenida para lograr realizar posiciones exactas. Después de esto realizamos la dinámica de movimiento, donde es muy importante tener en cuenta la dirección que se determina con el comienzo del mismo y la relación que tenga con el cuerpo independientemente independientemente con su posición en el espacio. Determinamos la dirección de los movimientos atendiendo los planos y ejes. La trayectoria de movimiento que existe entre una posición y otra es de importancia para el trabajo de dúos y tríos en el logro de que el mismo sea simil. Todos los ejercicios y elementos tienen un orden metodológico de enseñanza, donde se va de lo simple a lo mas complejo y una fase enseñanza no culmina hasta su perfección motriz, o sea, no podemos pasar a una fase mas compleja si la mas simple no se domina a la perfección. Es importante volver a decir que la preparación técnica y física están muy vinculada, ya que a veces depende de la preparación física y el desarrollo de capacidades para el logro del trabajo técnico. Ejemplo de enseñanza por fases de un elemento:



CAIDA LIBRE 1.- Posición de plancha, flexionar y extender brazos (repeticiones). (repeticiones). 2.- Desde cuclilla. cuclilla. Dejarme caer a posición de plancha con brazos fl exionados. 3.- Desde cuclilla extenderse a 45 grados y caer en posición de plancha con brazos flexionados. 4.- Desde posición de pie (firme) ubicarme cerca de una pared y caer 45 grados a flexionar brazos en la pared. 5.- Desde cuclilla extenderse y caer a 75 grados en posición de plancha con brazos flexionados. 6.- Desde posición de pie (firme) caer a plancha con brazo flexionados. El anterior elemento pertenece a la familia de las caídas libres. Cada elemento y grupo de familia tiene que cumplir un mínimo de requerimientos mínimos desde el punto de vista técnico. Ejemplo: CAIDA LIBRE La posición inicial es de pie. El cuerpo debe estar extendido, con la cabeza en línea con la columna. El E l cuerpo cae hacia ha cia el suelo y aterriza at erriza en una un a posición de plancha, p lancha, absorbiendo absorbiendo el impacto con la flexión de los brazos. El cuerpo debe realizar la caída libre antes de iniciar cualquier rotación, en caso de que se ejercite caída libre con giro. Las manos deben tomar contacto con el suelo de forma simultánea. En éste ejemplo se manifiesta que tienen que marchar al unísono la preparación técnica y física, si no existe una preparación física para lograr el elemento entonces fallará la técnica en la ejecución. PREPARACIÓN PREPARACIÓN FISICA.



RESISTENCI RESISTENCIA A  A través de las clases de aeróbic, circuitos, circuito s, trabajos a intervalos interval os y otros deportes deporte s como fútbol, atletismo, etc.; desarrollamos esta capacidad en el entrenamiento. Esta capacidad sirve de base para el desarrollo de otras posteriormente y aunque las condiciones de competencias producto del



 tiempo y la intensidad de trabajo son anaerobios, también es importante desarrollar la resistencia en el entrenamiento. entrenamiento. Esta capacidad en las primeras etapas del entrenamiento se debe trabajar con prioridad.



FUERZA Desarrollamos esta a través de ejercicios libres, variados a todos los segmentos corporales, con aparatos gimnásticos, resistencia externa, pesas, en circuito, estaciones, etc. La fuerza se va a manifestar en el aeróbic deportivo en diferentes formas: Resistencia a la fuerza, fuerza rápida o potencia, fuerza estática y dinámica. Para estas manifestaciones manifestaciones hay que hacer un trabajo general de base y luego un trabajo específico como tal en el desarrollo de las anteriores. Por lo tanto la fuerza hay que desarrollarla desde el inicio y entrenarla entrenarla para mantenerla hasta la competencia. FLEXIBILIDAD. Esta capacidad es importante trabajarla desde su inicio y vincular la a las características individuales de los participantes. Se debe trabajar mas de una sesión diaria para su desarrollo y adaptarla de acuerdo al trabajo de fuerza para que el entrenamiento como tal iniciarle el desarrollo de esta capacidad así como de otras.



COO RDINA CIÓN CIÓN La misma la desarrollamos a través de ejercicios básicos y especiales, conjugándolas con el trabajo técnico postural para tener una base en el logro de los ejercicios específicos que llegarán a culminar el trabajo coreográfico en la rutina.  A través t ravés de la l a repetic r epetición ión de patrones patron es de d e movimie m ovimientos ntos aeróbicos aeróbic os se desarrolla desarr olla la coordin c oordinación ación y se se logran hábitos posturales que desarrollarán la técnica de ejecución, siempre que este trabajo se exija y superficie por especialistas en la actividad. actividad. Ejemplos de ejercicios para el desarrollo de las diferentes capacidades.



RESISTENCI RESISTENCIA A Etapa de preparación general. Patrones de ejercicios aeróbicos ubicados en una coreografía donde se combinen ejer. De bajo y alto impacto repetidos paulatinamente adecuados con la preparación del grupo y los objetivos específicos específicos a desarrollar. desarrollar.



FUERZA Preparación General. Ejercicios Ejercicios variados para el desarrollo muscular y la fuerza en los diferentes segmentos corporales. Ejem: -



Planchas, barras, paralelas, espalderas, etc. Trabajo con pesas Sistema piramidal (gradual de las cargas) Sistema de cargas estable (estabilidad en las cargas) Sistema en ondas (alteración constante de las cargas) Sistema escalera (ascendente y descendente)



 -  -



Estaciones Circuitos, etc.



POTENCIA POTENCIA Y FUERZA RÁPIDA Ejem: Método pliométrico.



FLEXIBILIDAD Elongaciones Elongaciones trabajadas por tiempo tanto activo como pasivo. Método: Stretching Pasivo y activo. PNF ( entre 10 y 30 seg.) (Facilitación propiosect iva y neuromuscular) Balístico no es recomendable.



COO RDINA CIÓN CIÓN Enseñanza de nuevos patrones de ejercicios, trabajo técnico postural, etc. Lugares donde se puede desarrollar desarrollar esta actividad. Es importante tener muy en cuenta la superficie donde se practica esta actividad ya que la misma tiene características características muy especiales para su entrenamiento. entrenamiento. El aprendizaje y perfeccionamiento de elementos complejos podría causar lesiones a los participantes si dicha superficie de entrenamiento no reúne condiciones específicas. La acción de los saltos y caídas sobre las articulaciones deben absorverse por el terreno.



RECOMENDACIONES Entrenar y competir en tabloncillos, enseñar los elementos de dificultad en colchonetas.



 Circuit Training Prof. Raúl Ascorti La primera variante de circuit trainning fué propuesta por Morgan y Adamson, 1955 (Bompa, 1996) El circuit trainning trainning original consideraba varias estaciones dispuestas en circuito, en el cual se suponía que los grupos musculares alternarían de estación en estación. Al volverse más popular otros autores proveyeron información adicional. Características generales del d el Circuit Trainning: § § § §



De 6 a 12 ejercicios. De 2 a 4 series. Duración del esfuerzo: Por repeticiones o por tiempo. Pausas: 15'' a 90''



Para el armado del Circuit Trainning se debe tener en cuenta:



Los medios §



Aparatos, barras, mancuernas, lastres, bicicletas, pendientes, cintas, escaladores, step, propio peso del cuerpo, etc.



Los ejercicios y sus combinaciones §



§ §



§



§ §



§



Circuito convencional por estaciones, con aparatos o pesos libres (barras, mancuernas) Ejercicios que combinan: Tren inferior y superior. Ejercicios que combinan: Tren inferior, medio, y superior Ejercicios que combinan: Grupos musculares agonistas - antagonistas. Ejercicios con dos o más grupos musculares agonistas. Circuito Salud: Alternando un recorrido en aparatos o pesos libres con tramos caminando, c aminando, corriendo, step, bicicleta. Cobinación Cobinación de ejercic ios de halterofilia con ejercicios ejercicios en donde se trabaje un grupo muscular.



Todas estas variantes se pueden trabajar por medio de la realización de varios minicircuitos integrados dentro de un circuito general.



Series



 §



Planas, en oleaje, alternando picos, piramidal.



Intensidad § §



20 - 40 %, predominio de la resistencia. 40 - 80 %, predominio de la Fuerza.



Variantes: Intensidad plana, ascendente, etc.



Velocidad §



Lenta, media, rápida, combinadas.



§



Por tiempo o por número de repeticiones.



Repeticiones



Criterios a tener en cuenta para el armado y estructuración de los diferentes elementeos que componen el Circuit Trainning:



1.



Volúmen de la musculatura implicada Local: Menos de 1/3 Regional: Menos de 2/3 General: Más de 2/3



2.



Tipo de metabolismo empleado  Aeróbico - Anaeróbico Anaer óbico



3.



Sistema energético utilizado Hidratos de Carbono - Acidos Grasos



4.



Tipos de contracción Isotónica - Isométrica



5. 6.



Tipo de fibras empleadas ST, FTA, FTB Parámetros directos e indirectos para medir intensidad del trabajo



F.C., VE, Lactato, Kcal. 7.



Duración del esfuerzo esfuerz o RCD, RND, RLD, (I, II, III, IV)



8.



Tipos de resistencia: Clasificación Clasif icación a) Resistencia de base para la salud y la forma física b) Resistencia específica para el deporte de rendimiento.



Para tener en cuenta... §



§



Los métodos de entrenamiento pueden aplicarse a la fuerza. Participación de ejercicios con un mayor número de grupos musculares.



 §



§



§



Recomiendan no más de tres circuitos antes de los 16 años. Según el estado de los deportistas, pueden quemarse AG aún cuando el esfuerzo realizado sea a una intensidad muy alta. Una pausa útil no mayor de 1' 30''



METODOS Y CONTENIDOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA APLICADOS A LA GIMNASIA AERÓBICA



Una disposición óptima a la sesión de "aeróbica" exige: §



§



Conocimiento Conocimiento de las exigencias metabólicas metabólicas de las distintas formas empleadas en el trabajo. Conocimientos de los efectos fisiológicos de cada uno de los métodos.



Los métodos de entrenamiento se dividen en 4 grupos principales: a.  b. c. d.



Continuo Intervalado Repeticiones Competición



EL MÉTODO POR INTERVALOS Se distinguen dos tipos: a.  b.



EXTENSIVO: INTENSIVO:



V, V,



I I



La diferencia diferencia entre el M. I. y el M.E. es la vía metabólica. metab ólica. Lo que se caracteriza sobre todo en este método es la pausa. Actúa de dos maneras para producir modificaciones cardíacas: 1. 2.



En la fase de esfuerzo. En la fase de recuperación.



 La pausa. §



§



§



§



En la interrupción interrupción del esfuerzo se produce produ ce un descenso en la F.C. La rapidez de este descenso permite extraer conclusiones sobre el estado de entrenamiento. Solamente es importante una parte de la pausa entre los esfuerzos. F.C. entre 120 - 140. Si no los parámetros cardiovasculares volverían a su nivel de reposo. Entonces la pausa no debe ser menor de un minuto a un minuto treinta segundos. Durante la interrupción del esfuerzo se producen los siguientes efectos fisiológicos:



Presión sistólica y diastólica Corazón absorve por dilatación Cavidades cardíacas.



 Los abdominales



Las prácticas de este curso son el resultado de una investigación de 4 años en la Universidad de Stanford. Un equipo de investigación invirtió cientos de horas observando a culturitas, gimnastas, gimnastas, especialistas especialistas en artes marciales y jugadores de lucha libre para estudiar cómo los atletas aplicados trataban el tema del acondicionamiento abdominal. Los investigadores escudriñaron los estudios fisiológicos existentes y condujeron y evaluaron unos nuevos. Sus descubrimientos descubrimientos formaron la base del programa más económico y efectivo jamás desarrollado. ¿Los resultados? Simplemente sorprendentes: sorprendentes: el 95% de los que realizaron el programa nuevo demostraron una mejora en el tono abdominal dentro de un período de dos semanas. Los culturistas culturistas descubrieron que podían desarrollar y mantener un dominio muscular, que anteriormente se pensaba que requería unos ejercicios "roman chair" diarios de 30 minutos, tan sólo utilizando un programa de 8 minutos, cuatro veces a la semana.  Ahora Vd. descubrirá lo bien que funciona. fu nciona. También lo sentirá. sent irá. Desde De sde sus primeros ejercicios, los "legendary abs" (abdominales legendarios) harán arder sus abdominales, tanto como unos buenos ejercicios de bíceps harán arder sus bíceps. Debido a su interés en mantenerse en forma y en los ejercicios, ud. seguramente sabrá más sobre el tema que mucha gente. Incluso, puede que ud. ya esté practicando alguno de los ejercicios de este curso. NOTA: La investigación que anticipó al programa se dirigió no sólo a determinar qué ejercicios abdominales son más efectivos, sino más importantes, a descubrir el método más oportuno para combinarlos. Los ejercicios individuales descritos se convierten muchas veces más efectivos si se utiliza tal y como se indica. La secuencia por nivel específica, el cronometraje y la progresión general, hacen de nuestro programa una herramienta extraordinaria para mantenerse en forma. Es interesante lo lejos que quedan los consejos tradicionales acerca de un entrenamiento. ¿Sabia ud., por ejemplo, que el sit-up con las piernas estiradas no es tan eficaz como un ejercicio abdominal? ¿Y que realmente es hasta perjudicial?  AL PRINCIPIO PR INCIPIO,, HABIA HABI A MÚSCULOS MÚSC ULOS ........ . ........... .... (Luego, desgraciadamente, vino la grasa) El músculo es la fuente de fuerza del cuerpo. Tiene una característica muy especial: se contrae. Una vez recibe unos estímulos del sistema nervioso central, las fibras musculares se acortan a unas dos terceras partes de su longitud original. Y debido a la forma lisa en que esas fibras están situadas, los humanos podemos hacer cosas tan asombrosas como correr millas en 4 minutos, escalar montañas y recuperarse recuperarse al tropezar en público. Los músculos también protegen al cuerpo de daños, los abdominales en particular, recorriendo desde la parte inferior de las costillas hasta la parte superior de la pelvis, protegiendo los órganos internos Por último, los abdominales son esenciales para las buenas posturas, actúan en concierto con los erectores vertebrales para mantener la espina dorsal recta, de forma similar a las cuerdas opuestas que sujetan su tienda de campaña. Los abdominales blandos y deformes no ofrecen sujeción o protección. Ni tampoco quedan bien. Por ello, hay numerosos programas de ejercicios y dietas disponibles hoy. Sin embargo, estos programas normalmente fallan al diferenciar entre ajustar los músculos abdominales y eliminar el exceso de grasa. El músculo y la grasa están uno al lado del otro, pero son capas diferentes y diferenciadas. La grasa es la forma que tiene el cuerpo de almacenar la comida "extra". Si come más de lo que necesita para realizar sus actividades diarias, el exceso se acumula en los muslos, en la parte superior de sus brazos y alrededor de la cadera en forma de células de grasa desarrolladas. La



 eliminación de la grasa no deseada, si ésta es su meta, sólo requiere que observe la fórmula probada y real. DIETA + EJERCICIO=PÉRDIDA DE PESO  Aquí no hay ningún ning ún secreto. secreto . La realización r ealización de trabajo trabaj o muscular requiere energía. Esta energía ener gía nace de los alimentos que se comen y de las grasas acumuladas. Si disminuye la entrada de alimentos y/o aumenta la salida de energía, se pierde grasa. !Sencillo!.  Algunas personas, equivocadamente, equivocadament e, creen cree n que pueden quemar grasa alrededor de sus caderas realizando ejercicios ejercicios sobre los músculos de esa zona. No es así. La realización de ejercicios sobre un grupo de músculos único, no quema las suficientes calorías como para reducir la grasa de forma notable. Además, cuando se reduce la grasa, ésta se elimina uniformemente de todo el cuerpo, no sólo de la parte sobre la que se actúa. Para eliminar grasa, tiene que forzar su cuerpo como un entero para quemar muchas calorías, utilizando tantos grupos musculares principales como sea posible. Esto significa realizar ejercicios como correr, nadar, montar en bicicleta, aerobic o saltar a la cuerda, y hacerlo de forma consistente durante un período de tiempo. Tanto por la grasa como para acondicionar el músculo abdominal, abdominal, hay que realizar ejercicios ejercicios que: • • •



Trabajen los abdominales. Recarguen los abdominales, forzándolos a trabajar trabajar más de lo acostumbrado. Trabajar los abdominales abdominales desde varios varios ángulos ángulos diferentes diferentes para que que las fibras se fortalezcan. UN BUEN COMENTARIO ACERCA DE LOS SIT-UPS ! NO LOS HAGA !



De momento, los sit-ups con las piernas estiradas o los sit-ups roman chair, chair, parec ían candidatos lógicos para estar en el programa de entonación abdominal. Los músculos del estómago aparentan estar en el centro del crujido al sentarse, y se "queman" en el curso de los ejercicios. Por ello, deben de estar trabajando ¿verdad?. En realidad, realidad, no. Es cierto que los abdominales se contraen al realizar estos ejercicios. Pero los abdominales tienen un margen de acción más estrecho que el que requieren estos ejercicios. Si se tumba con la espalda recta y las piernas estiradas, sus abdominales tienen la capacidad de elevar sus hombros 30 grados del suelo. No más. Cualquier movimiento movimiento por encima de esto no es obra de los abdominales. Ya que los sit-ups con las piernas estiradas requieren una flexión de tronco de 90 grados, dos terceras partes del movimiento se pierde en otros músculos. En cuanto a los sit-ups roman chair, excepto al incorporarse, el movimiento no influye de ninguna manera sobre los abdominales en el punto donde se junta con las costillas. Como en el caso de los sit-ups con las piernas piernas estiradas, los otros músculos hacen todo el trabajo real. Estos otros músculos, el PSOAS y el ILÍACO, se prolongan desde la delantera de las piernas hasta la pelvis, conectando las seis últimas vértebras. Estos tiran del tronco hacia las piernas, como hacen hacen los abdominales. Pero a diferencia de los abdominales, su margen de movimiento es muy amplio, pueden estirarle desde una postura horizontal hasta que su pecho toque las rodillas. Desgraciadamente, el psoas -ilíaco realizan su trabajo de levantar el tronco de forma más eficaz cuando tiene las piernas estiradas y/o cuando se sujetan los pies. Cuando empieza un ejercicio en esta posición, posición, el psoas-ilíaco compiten con los abdominales por el primer movimiento, para luego dominar totalmente los restantes dos tercios. Esto afirma un gran caso de ineficacia contra los dos viejos ejercicios favoritos.  Aparte de su ineficacia, ineficac ia, sin embargo, el problema real rea l de estos es tos ejercicios ejercici os es el e l estrés que comportan a la parte inferior de su espalda. Con cada contracción con las piernas estiradas, el psoas-ilíaco ejerce un tirón sobre la zona lumbar. Este tirón no provoca ninguna lesión grave siempre que sus abdominales sean los suficientemente fuertes para evitar que su espalda se arquee. Pero sus abdominales se cansan relativamente rápido, aunque ud. se conserve en buena forma. Esto permite que las vértebras inmediatamente encima y debajo de la inserción del psoasilíaco se rocen, y en último plazo de una década, se verá afectado por dolencias permanentes en la



 parte inferior de la espalda como resultado de la degeneración del disco. Cualquier testo sobre "kinesiología" le avisará contra cualquier supuesto de ejercicios abdominales donde: 1. 1- lLos psoas entren en juego. 2. 2- su postura permita, o peor aún, facilite que su espalda se arquee durante un ejercicio. Basándome en estos criterios, podemos eliminar estos y otros ejercicios similares de nuestro programa: los sit-ups roman chair por su ineficacia, y los sit-ups con las piernas estiradas por sus efectos dañinos sobre la espina dorsal. Afortunadamente, Afortunadamente, hay unos ejercicios que satisfacen perfectamente perfectamente nuestras necesidades: éstos se explican en la sección programa de este curso.  Algunos le l e pueden resultar familiares, f amiliares, pero recuerde, recue rde, hay mucho más en este nuevo tratamiento tr atamiento que los mismos ejercicios en sí. SINERGISMOS: SINERGISMOS: El elemento crítico.Las investigaciones han demostrado que hay una secuencia en particular dentro de una serie de cada ejercicios que ofrecen el máximo de beneficios a todos los músculos afectados. Esta secuencia hace que cada ejercicio sea más efectivo que esos mismos ejercicios realizados individualmente. Esto es sinergismo: la combinación de elementos para crear un entero más grande que la suma de las partes. El orden ideal de una serie de ejercicios se define parcialmente por un principio llamado "independencia "independencia de grupos musculares". Vamos a explicarlo de la siguiente forma. Los abdominales superiores pueden dividirse, a su vez, en secciones centrales y externas. De ahora en adelante, utilizaremos el termino "abdominales superiores" para referirnos a la sección central; las externas, las llamaremos por su nombre: oblícuos externos. Primero, considere únicamente los abdominales superiores y los abdominales inferiores. Son independientes independientes de esta forma. •



•



Para trabajar los abdominales abdominale s inferiores tiene que utilizar los abdominales abdominale s inferiores y los superiores. Para trabajar trabajar los abdominales abdominales superiores sólo tiene tiene que que utilizar utilizar los abdominales abdominales superiores.



Compruebe cómo los abdominales superiores participan en el trabajo que realiza realiza para ambas zonas. Como resultado, si cansa los abdominales superiores primero, su cansancio limitará la cantidad de trabajo inferior. La solución: ejercite los abdominales inferiores primero. De esta forma podrá agotar completamente los inferiores y a continuación, trabajar los superiores superiores hasta su límite mediante ejercicios que se concentren en los mismos. Una ventaja secundaria de este sistema, es que no hace falta empujar tan fuerte los abdominales superiores para completar los ejercicios. Una vez haya finalizado los ejercicios de los abdominales inferiores. Hablando de los oblícuos, podemos argumentar algo parecido acerca del "twisung" (cruzados) frente a los ejercicios abdominales "rectos". Los movimientos cruzados afectan tanto a los abdominales superiores superiores como a los oblícuos. Los movimientos rectos, principalmente afectan a los abdominales superiores. Si realiza los ejercicios rectos primero, los abdominales superiores se agotan, impidiendo que trabajen los oblícuos hasta su límite. Por ello los ejercicios cruzados preceden a los ejercicios rectos. Ya disponemos de tres normas para empezar a montar una rutina de acondicionamiento abdominal: •



•



NORMA 1: Eliminar Eliminar muchos muchos ejercicios ejercicios "standard": sit-ups con piernas estiradas, sti-ups roman chair con tabla inclinada sit-ups con los pies debajo de un sillón... NORMA 2: Realice Realice ejercicios ejercicios abdominales inferiores antes de los abdominales superiores.



 •



NORMA 3: Clasificamos Clasificamos los restantes ejercicios adecuados en categorías generales. Reflejando el orden en el que se deben de realizar. Primero: ejercicios que principalmente afecten a los abdominales inferiores. Segundo: ejercicios que afecten a los movimientos cruzados. Y tercero: ejercicios que principalmente afecten a los abdominales superiores.



Recuerde, el sinergismo significa la búsqueda de un método de ejercicio donde cada esfuerzo que realice refuerce todo el resto de su trabajo. El orden específico más efectivo dentro de las categorías, debe ser determinado como resultado de una experimentación y un poco de trabajo fisiológico. Nuestros investigadores lo han hecho para ud.; sus descubrimientos dieron forma a la rutina descrita en la sección rutina. Las prácticas de abdominales legendarios le llevará lo más cerca posible de la idea de los antiguos escultores escultores griegos sobre una sección intermedia bien definida. El tiempo total que invierta al día, nunca sobrepasará los 6 -8 minutos. El tiempo que necesite para alcanzar su objetivo depende de su condición física actual y la solidez con la que se entrene. Pero no será para mucho. Si no tiene demasiada grasa en exceso, debe ver los resultados en cuestión de 2 semanas. Padecerá unas pequeñas agujetas al finalizar el primer o segundo ejercicio, ¡una clara indicación de que algo esta sucediendo!. SECCIÓN DEL PROGRAMA DE EJERCICIOS Los ejercicios Examine estos ejercicios para familiarizarse con ellos, siguiendo las descripciones de los ejercicios, presentaremos una serie de prácticas desde principiantes hasta muy avanzados. Nuevamente, no se sorprenda si alguno de los ejercicios son similares a los que ud. ha realizado en el pasado. Recuerde: la sensación y el cronometraje de los ejercicios es donde radica la diferencia. Elevación de piernas, colgado. Para este ejercicio en particular, necesita necesita una barra horizontal cualquiera de donde colgarse.  Agárrese a la barra con las dos manos, a una distancia dista ncia un poco superior sup erior a la de los hombros, homb ros, y manteniendo el tronco superior lo mas relajado posible, levante las piernas hasta que sus rodillas casi toque el pecho. Su pelvis debe balancearse hacia delante mientras se elevan las piernas. Esto garantiza la máxima participación abdominal. Mantenga la postura. Repetir. Es importante bajar las piernas lo suficientemente despacio para no empezar a balancearse: sus rodillas deben estar un poco flexionadas flexionadas durante el ejercicio. ejercicio. Elevación de rodillas, colgado. Estos se parecen al ejercicio anterior, excepto que ud. debe tener las rodillas flexionadas completamente cuando se eleva e intentar tocarse el pecho con las mismas. 15 centímetros, elevaci elevación ón de piernas en posición horizontal. Túmbese y coloque sus manos con las palmas hacia abajo, debajo de la pelvis. Levante las piernas unos 45 centímetros del suelo. A continuación bájelos hasta los 30 centímetros. Repetir hasta 45, abajo hasta 30, arriba hasta 45, etc... Sus manos y sus brazos deben funcionar como una cuna para evitar el arqueo de su espalda. La parte inferior de su espalda debe mantenerse tendida contra el suelo durante todo el ejercicio. Este ejercicio casi se puede hacer utilizando únicamente los psoas, por lo tanto, concéntrese para cerciorase de que son sus abdominales los que realizan el trabajo. Piense menos en elevar las piernas y más en provocar un movimiento de acordeón de los músculos del estómago, balanceándose adelante-atr adelante-atras as sobre su pelvis que, a su vez debe mover las piernas hacia arriba-abajo. arriba-abajo. NOTA: Inevitablemente, se resentirá en este ejercicio en la parte inferior de la espalda. No se preocupe, es normal. Pero si el ejercicio llega a provocarle dolor, entonces, o no lo está haciendo bien, o sus abdominales todavía no son lo suficientemente fuertes para hacer el ejercicio correctamente. Déjelo por ahora y pruébelo dentro de un par de semanas.



 15 centímetros de elevación de piernas en posición horizontal, avanzando. Comience el ejercicio de elevación de piernas en posición horizontal tal y como se describe en el ejercicio anterior. Llegando Llegando a la cima del movimiento, cuando sus piernas estén en el punto más alto, eleve su pelvis fuera del alcance de sus brazos. Manténgase as í durante un segundo, luego baje su pelvis, sus piernas, y repita la operación. Contracción abdominal. Túmbese en posición standard de sit-ups con las rodillas flexionadas y, mientras exhala, levante despacio sus hombros y la parte superior de la espalda unos 30 grados de suelo. Mantenga esta postura durante un segundo, y luego, vuelva despacio a la postura original. NOTA: Mantenga sus brazos en sitio (palmas de mas manos contra la nuca, los codos hacia fuera), pero lo más relajado posible durante todo el ejercicio, no empuje contra la nuca. No le ayudará en el movimiento, y sólo producirá un dolor de cabeza. Una repetición completa le llevará por lo menos 2 segundos. Contracción abdominal cruzada. Estas son mucho más difíciles que el ejercicio anterior, y debe conservarlas hasta el momento en que las contracciones abdominales normales le resulten demasiado fáciles. Túmbese en posición sit-ups con rodillas flexionadas y lentamente levante sus hombros, la parte superior de la espalda y su cadera derecha, debe girar su codo derecho hacia su rodilla izquierda (sin tocarla). Mantenga durante un segundo, por lo menos, luego, regrese lentamente su postura inicial y repita el ejercicio, levantando la cadera izquierda y girando el codo izquierdo a la rodilla derecha. Sit-ups. Comience en la postura sit-ups con rodillas flexionadas, pero con las piernas levantadas de forma que ambas caderas y sus rodillas forman ángulo recto. Rápidamente, levante la parte superior de la espalda y los hombros, luego baje y repita. Debe realizar este ejercicio lo más rápidamente posible. Una diferencia importante entre estos y las contracciones es que en este caso debe pensar "arriba" con el tronco, en lugar de "hacia las rodillas". Esto modifica el esfuerzo sobre los abdominales y asegura una definición mayor. Balanceo tras de rodillas. Comience en la postura sit-ups con las rodillas flexionadas, los pies sobre el suelo, pero los brazos extendidos separados unas pulgadas de los costados, con las palmas hacia abajo y déjese balancear hacia atrás hasta que sus rodillas tocan su pecho y la parte inferior de su espalda se separa del suelo. Vuelva a bajar y repita. NOTA: El ritmo debe ser moderado aprox: flexión por segundo. Contracción abdominal del tirón. Este ejercicio no es parte de un programa abdominal normal. Requiere un equipo localizable en la mayoría de los gimnasios y está incluido para culturistas competidores competidores o exigentes que desean entonar más finamente sus abdominales. Posición inicial.- Arrodíllese delante de la máquina y sujetando el agarre, acerque sus manos a la parte superior de la cabeza. Debe de estar lo suficientemente apartado de la máquina para que el cable baje con un ligero ángulo, en lugar de recta. El ejercicio.- Acurrúquese hasta que sus codos toquen las rodillas manténgase durante un segundo, luego vuelva a la posición inicial. Asegúrese de que sus manos se mantienen contra la parte superior de su cabeza. NOTA: Al realizar este ejercicio, piense que tiene una barra cruzando el pecho, justo debajo del esternón esternón y que se arquea sobre sí mismo. Esto optimiza la participación del abdominal y minimiza la contribución del psoas. LOS ERECTORES DE LA ESPINA DORSAL: los antagonistas.



  Anteriormente  Anteriormen te hemos dicho que los abdominales abdom inales trabajan tr abajan en concreto los músculos músc ulos erectores erect ores de la espina dorsal, para mantener recta la espalda. En todo el cuerpo los grupos musculares trabajan en pares para mantener un equilibrio de fuerza en las uniones. Por ello, incluimos un trabajo para erectores de la espalda. Este ejercicio no es esencial para el desarrollo abdominal, lo presentamos como parte de un ejercicio integrado para acondicionamiento de la salud. El equilibrio adecuado de fuerza entre los dos juegos de músculos asegura una buena postura y una distribución equilibrada del estrés de las acti vidades diarias. Hiperextensiones. Donde mejor se realizan es sobre un banco preparado para ello, pero también se pueden hacer sobre un lateral de una superficie elástica como una cama, una mesa acolchada, el brazo del sofá, etc., mientras mientras alguien le sujeta los tobillos. Tumbado boca abajo, con la cadera flexionada, mientras cuelga por encima de la esquina del banco. Apoye ligeramente sus manos detrás de su cabeza o del cuello, y enderezca su cuerpo hasta la posición horizontal. No se eleve a una altura superior. Durante todo el movimiento mantenga la cabeza y los hombros arqueados hacia atrás. No pretenda enlazar sus dedos detrás de su cuello.



 Gimnasia localizada Prof. María Eugenia Gauna



Fuerza: Capacidad de superar y contrarestar resistencias externas basándose en los procesos nerviosos, elásticos, y metabólicos de la musculatura. Tipos de contracción muscular: En función de los distintos problemas que puede afrontar el hombre, es que existen mecanismos intrínsecos a la contracción muscular, diferentes como para dar respuestas respuestas a todos ellos. Contracciones musculares:



Isométricas Auxotonicas



Estáticas Concéntricas



F=R F>R



Excéntricas



F


Modifica tanto la tensión como la longitud del músculo.



Dinámica Estática La fuerza y la resistencia permanecen constantes a lo largo de todo el recorrido en caulquier ángulo de movimiento.



Isocinética



FUERZA Fuerza máxima: Capacidad máxima: Capacidad de vencer resistencia externa por única vez, máximo esfuerzo voluntario posible de realizar. Fuerza explosiva: Superar explosiva: Superar resistencias externas imprimiendoles una máxima aceleración o el menor tiempo posible. Fuerza resistencia: Vencer resistencia: Vencer una resistencia en forma repetitiva dinámica o estática Agilidad de la fuerza: En fuerza: En esta capacidad se alternan distintos tipos de tensión muscular con el objeto de respetar los parámetros espacio - temporales temporales que se requieren para la ejecución de movimientos complejos muy precisos. Recursos didácticos: § § §



Mancuernas 1Kg, 2Kg, etc. peso corporal barras (cargas livianas o pesadas)



 § § § § § §



colchonetas step tobilleras elementos no convencionales convencionales bandas (largas o cortas) pelotas



Métodos de trabajo: § § § § § §



agonista - antagonista intervalos, circuitos aislados por series, repetición tipo de contracción, isometrica, auxotónica global, combinado



Métodos de entrenamiento: Prácticos: Se pueden ejecutar de manera continua o interrumpida por intervalo de reposo. Se puee ejecutar en régimen uniforme o en régimen variable (progresivo o decreciente) Según los ejercicios que se escojan, el entrenamiento puede ser... § §



General: desarrollan des arrollan varias varias cualidades. Selectivo: desarrollo de determinadas cualidades.



Sesiones de trabajo continuo de intensidad uniforme: § § §



§



Aumentar las posibilidades aeróbicas. Mejorar el rendimiento. Desarrollar la resistencia en las disciplinas de media y larga duración. Velocidad regular, regular, F.C. 145 - 160



Sesiones de trabajo continuo de intensidad variable. § § §



Variedad de combinaciones Mejora de la velocidad o desarrollo de la resistencia. Variación.......intensidad Variación.......intensidad o en la duración.



Los medios de entrenamiento. Los ejercicios físicos utilizados como medio se dividen... I. Ejercicios de preparación general ... aseguran el desarrollo



general del organismo. Pueden asegurar un inicio en la preparación en la disciplina, el desarrollo armonioso del organismo, sin implicar las cualidades cualidades especiales.



 II. Ejercicios de preparación auxiliar ... acciones motrices



destinadas a preparar al organismo para la preparación específica III. Ejercicios de preparación específica ... forman la mayor parte del entrenamiento entrenamiento de los atletas. Su estructura, intensidad, y duración se acercan al máximo a los de competicion. IV. IV. Ejercicios de competición ... son idénticos a los de la competencia, respetando reglas y limitaciones. §



§



§



También se pueden clasificar los medios de acuerdo a su orientación. Los que tienen como objetivo perfeccionar la preparación técnica o táctica. Los que tienen como objetivo el desarrollo de las cualidades motrices.



ASPECTOS FISIOLÓGICOS Fuentes energéticas: § § §



aeróbicas (2' a 3' o más) anaeróbicos (máximo 2') mixtas (2' a 3')



Sistema Sistema aeróbico: aerób ico: La energía es conseguida por la presencia de oxígeno por lo cual se podrá mantener por un tiempo prolongado. Cuando nos referimos a ejercicios localizados y éstos son realizados entre 2', 3' o más la fuente sería aeróbica. Ejemplo, Ejemplo, un ejercicio ejercic io de bíceps ejecutado durante dos minutos en forma consecutiva, se puede modificar su intensidad por medio del cambio de ritmo o ejercicio participando el metabolismo anaeróbico aunque la actividad como un todo sea aeróbica. Ejercicios anaeróbicos: La duración de los ejercicios no superan los 2' La falta de oxígeno es una de las características principales llevando a la acumulación de lactato. Fuente energética



Abarcación



Aeróbica + de 3' fibras rojas intensidad 0 a 45% volumen grande.



General, General, Localizado, Moderada hipertrofia.



Anaeróbico 15'' a 2' fibras blancas, intensidad 50 al



General. Localizado



Adaptación Mejora en la capacidad cardio - respiratoria. Mejora de la capacidad del músculo en absorber oxígeno. Mejora del componente cardio respiratorio.



 85% volúmen intermedio.



Hipertrofia. Aumento de la fuerza con hipertrofia.



Anaeróbico aláctico hasta 15'' fibras blancas. Intensidad 90 al 100%, volúmen mínimo gasto energético pequeño.



General. Localizado.



Mejora resistencia anaeróbica aláctica. Aumento de fuerza sin hipertrofia.



Efectos de las diferentes intensidades intensidades sobre el organismo: Intensidades máximas: § § §



§ § §



90% al 110% estímulo cerebral fuerte esfuerzos de corta duración e involucrarán a la máxima cantidad reclutable de unidades motoras. sistema energético: anaeróbico aláctico fibras musculares explosivas se aumenta la capacidad de reclutamiento fibrilar o de activación neuromuscular, sin provocar hipertrofia.



Intensidades intermedias: § § § § §



50% al 90% duración más larga fibras rápidas y lentas sistema energético: anaeróbico láctico hipertrofia sarcoplasmática conformada por una acumulación de líquido que asegure la provisión de la glucosa.



Intensidades bajas: § §



menores al 50% no hay aumento significativo de la fuerza ni de la hipertrofia pero las mejoras son de la resistencia de la fuerza. PLANIFICACIÓN ANUAL



Volúmen



Período de adaptación y preparación general. Marzo, Abril, Mayo, Junio. Aumento del volúmen. Muchas repeticiones de los ejercicios. Aumento del número de ejercicios y de la



Período de transición



Preparación específica.



Julio, Agosto



Setiembre, Octubre, Noviembre.



Equilibrio entre volúmen e intensidad.



Bajan la cantidad de repeticiones o en algunos casos se mantienen.



 Intensidad



Ejercicios



serie. Baja en relación con el volúmen, ya que al Se mantienen las ser alto este, la cargas sobrecarga debe ser baja. De acción general: mayor volúmen + de 2/3 de la masa muscular. De acción local: mayor volúmen 1/3 de la masa muscular Combinadas de acción general, local y parcial; De acción parcial: entre 1 y 2/3 de la Coordinación dinámica general. masa muscular. Mejora de la técnica. Adquisición de la técnica.



Conciencia corporal. Coordinación dinámica general. Coordinación simple y compleja. Pausas activas. Completas e Pausas más largas. Intervalos de incompletas. Tiempo Pausas activas. reposo (pausa) incompletas. de acuerdo al nivel y Pausas más cortas. al objetivo. Agonista antagonista, circuito. Intervalos - global global - Combinados global aislado. Por series. circuitos intervalos Método de trabajo Tipos de contracción: agonista antagonista isométrica, repeticiones por auxotónica, tiempo o número. repeticiones por tiempo o número. Fuerza Fuerza resistencia Fuerza Mancuernas 1Kg, 2Kg, barras con Idem anterior. Mas Recursos bandas. Mancuernas carga liviana, didácticos colchoneta, peso 2Kg o más. corporal, step (baja) Entrada en calor: 10' Entrada en calor: Estructura de la a 15'. Parte central: 10', Parte central: clase. 30', Suelo: 10', 35', Suelo: 10', Relax: 5' Relax: 5'



Aumenta: La carga, velocidad de los ejercicios, tipos de contracción, amplitud de movimientos.



Acción general: menor volúmen. Acción local y parcial: aumento de la carga. Coordinación dinámica general. Mejora de la técnica. Coordinación más compleja.



Pausas más cortas, completas e incompletas. Activas y pasivas. Idem anterior, aislados, series: planas, oleaje, piramidal, repeticiones: por tiempo o número. Fuerza resistencia. Idem anterior, agregar peso en barra, mancuernas de 3 Kg step alto y bajo, slide. Entrada en calor: 8 a 10', Parte central: 35 a 40', Suelo: 5 a 10', Relax: 5'.



 Gimnasia localizada Prof. María Eugenia Gauna C o n c e p t o :  Programa



de entrenamiento muscular y acondicionamiento orgánico general. Se planifica y organiza el mismo, mediante la formulación de objetivo (general - específico) específico) y las diferentes diferentes etapas de la preparación preparación (general - específica - transición)



O b j e t i v o g e n e r a l :  Desarrollar,



incrementar, y mantener la fuerza y resistencia de los grupos musculares, adecuando, y seleccionando los ejercicios, métodos, recursos materiales y didácticos, según el período de entrenamiento en el cual se encuentran los alumnos. O b j e t i v o s e s p e c íf i c o s :   §



§ § § §



§ § §



Desarrollar, incrementar y mantener la fuerza y fuerza resistencia. Entrenar diferentes metabolismos energéticos Mejorar el acondicionamiento cardio - respiratori respiratorio. o. Mejorar la resistencia local y general. Aprender las técnicas correctas de ejecución de los ejercicios Mejorar la conciencia corporal Prevenir riesgos de lesiones Trabajar en determinados fines sociales individuales individuales y estéticos



Ef e c t o s p o s i b l e s d e l t r a b a j o l o c a l i za d o :   § § § § § § § § §



• •



• •



BIOMECÁNICA Anatomía aplicada Conocimiento de los ejercicios básicos, combinaciones Su correcta ejecución Seguridad y eficiencia de los



Disminución del tejido adiposo Discreta hipertrofia muscular Mejoría en la resistencia local Mejora en la coordinación motora y equilibrio Mejora en el acondicionamiento acondicionamiento cardio respiratorio Mejora de la autoestima Mejora en las relaciones sociales Mejora en la concentración Mejora en la conciencia corporal y postural PROFESOR  FISIOLOGÍA • • • •



Fuentes energéticas Aeróbicas Anaeróbicas Mixtas



METODOLOGÍA • •



• •



Periodización Período de Adaptación general Período Período de transición transic ión Período específico



 mismos.



CLASE Nivel de la clase Recursos Factores a tener en cuenta Horarios Costumbres culturales Estilo Carga Métodos General Grupos musculares Parcial Local Aeróbico Metabolismo energético Anaeróbico Mixto



A S P E CT C T O S B I O M E C ÁN ÁN I C O S  



Ejercicios básicos y sus derivados: T r e n i n f e r i o r : ( C u ád r i c e p s , i s q u i o t i b i a l e s , g l út út e o s )  



Cerradas (Paralelas) Sentadilla Abiertas (Con rotación de cadera) § § § § § § § § §



Estocada



En el lugar Lado a lado Desplazada Con abducción de cadera ca dera Combinado con estocada Con salto horizontal Con flexión de cadera Con aducción de cadera Variaciones de ritmo y de elementos (step, barra, tobilleras.)



 § § § § §



§ §



En el lugar (Una pierna por vez) Alternadas (Hacia adelante o hacia atrás) Con una pierna primero y luego con la otra Desplazada Variaciones de ritmo y elementos (step, barra, banda, tobillera) Combinado con sentadilla Combinado con extensión de cadera



Tren superior 



Hombros § § § § § §



Vuelos frontales Vuelos laterales Combinados Extensiones Press de parado, sentado Combinaciones Con barra, banda, mancuernas, etc.



Pectorales § § § §



Press de banca (Variaciones en los niveles) Con banda en la barra Flexiones de brazos Con barra, mancuerna, en el step.



Espalda § § §



Aducción de escápula Dorsales (Con banda o mancuerna) Combinaciones



Biceps - Triceps



§



Flexiones de tríceps (en la colchoneta, en el step, en el banco) Con mancuernas, flexión de codo Con barra o banda Combinaciones Combinaciones con los ejercicios anteriores



§



Abdominales superiores superiores



§



§ §



Zona media



 § § §



Oblicuos Inferiores Combinados



A S P E C TO T O S M E T O D O L ÓG ÓG I C O S  



Entrenamiento §



§ §



Tiene como objetivo la optimización del rendimiento, o sea el logro de rendimientos máximos. Orientación biológista ... adaptación a un estímulo. Orientación pedagógica ... proceso de desarrollo físico, psíquico, e intelectual afectivo que requiere de una planificación para poder actuar sobre todas las esferas de la personalidad.



Objetivos: §



§



Formulación de una aspiración por parte de entrenador y el alumno. Se planifican definiendo contenidos, métodos y medios.



O B J E TI T I V O S D E LA L A S S ES ES I O N E S  



a) Objetivo "Selectivo" §



§ §



El programa está orientado y organizado de forma tal que los ejercicios apunten a un problema preciso. Ej: aumento y mejora de las cualidades de la fuerza. Aumento de la resistencia



Para desarrollar determinadas cualidades: ej: fuerza, f uerza, velocidad, resistencia, etc. También se utilizan estas sesiones para desarrollar determinadas cualidades junto con las otras. Ejemplo: Desarrollo de la técnica, aptitud mental para superar la fatiga, diferentes aptitudes funcionales. Se pueden aplicar con tres medios diferentes: §



§



§



En una sesión se utilizan medios uniformes siempre repetidos de la misma forma en el curso de una misma fase Medios uniformes, variando la naturaleza de los mismos en las distintas fases Medios diferentes con un mismo objetivo.



Los tres métodos tienen eficacia diferente, constatando que cuando se proporcionan ejercicios diversificados con objetivo único, la capacidad de trabajo es mucho mayor que utilizando sesiones sesiones de trabajo uniforme. Estas conducen a una rápida adaptación.



 b) Objetivo de "Conjunto" § §



Medios que se utilizan y afectan a muchas cualidades Desarrollan simultáneamente varias cualidades



P R I N C I P I O S D EL E L EN E N T R EN EN A M I E N T O   P r in c i p io d e l i n c r em e n t o p r o g r e s i v o d e l a c a r g a :  



Según las etapas de adaptación, la ausencia de estímulos, o estímulos uniformes conllevan a una disminución del rendimiento. Como línea directriz se debe tratar de alcanzar el límite de la capacidad de trabajo. Los pasos metodológicos son los siguientes: § §



Aumento de la frecuencia del entrenamiento Aumento del volúmen, intensidad, etc.



P r i n c ip i o d e l i n c r e m e n t o i r r e g u l a r d e l e s f u e r z o :  



El esfuerzo es lineal con c on incrementos graduales, constituye un importante recurso para intensificar el proceso de desarrollo del rendimiento, principalmente se utiliza en principiantes. Sin embargo un esfuerzo incrementado en forma de saltos, tiene como ventaja producir un mayor desequilibrio psicofísico, se utiliza en un estadio más avanzado. P r i n c ip ip i o d e l e s f u e r z o v a r i a b l e :  



Se refiere fundamentalmente al factor sorpresa, plantear situaciones diferentes, apelando a todos los recursos disponibles. P r i n c i p i o d e l a r e l a c i ón ón ó p t i m a e n t r e c a r g a y r e c u p e r a c i ó n :  



Los procesos de adaptación dependen de un esfuerzo óptimo y de una fase de descanso. Es necesario planificar los volúmenes e intensidades y pausas para llevar al incremento de las capacidades del sistema involucrado. Existen dos tipos de pausas: Completas § § §



Cargas de coordinación Fuerza máxima Competiciones



Incompletas E L EM E M E N T O S A T EN E N E R E N CU CU E N T A E N E L A R M A D O D E U N A C L A S E  



 V o l úm úm e n :   §



§ §



Es el número de repeticiones 60Kg./5 x 2 repeticiones, 2 series, 60Kg. Precede a la elevación de la intensidad El número de veces que se repite un ejercicio influye sobre el nivel de solicitación del organismo y sobre la naturaleza de las reacciones de éste.



Intensidad:  §



§



§



§ § § §



Para desarrollar las capacidades, el estímulo de entrenamiento debe superar determinado umbral de intesidad. Las cargas con un intensidad baja, aplicadas, durante largo tiempo actúan favorablemente sobre el desarrollo y la estabilización de las cualidades físicas en el estadío de base del entrenamiento. Según la intensidad de trabajo, se provocará la solicitación de los sistemas aeróbicos o anaeróbicos. Velocidad de ejecución Tipos de contracción. Amplitud de los ejercicios Aumento de la carga.



Ejercicios:  § § §



Acción general: + de 2/3 de la masa muscular Acción local - de 1/3 de la masa muscular Acción parcial: entre 1/3 y 2/3 de la masa muscular.



A c c i ón ón g e n e r a l :   §



§



Asegura la coordinación óptima de las funciones motrices y vegetativas. El desarrollo de los órganos de los sistemas funcionales.



Acción local: 



Permiten activar de manera selectiva determinados grupos musculares, asegurando el desarrollo de cualidades cualidades específicas. específic as. Acción par cial: 



Son por ejemplo los que ponen en juego los miembros superiores. I n t e r v a l o d e r e p o s o ( P au s a )   §



Están en función de los objetivos preferenciales de la sesión.



 §



Para fijar las pausas se puede tomar también como punto de referencia la opción subjetiva del alumno para lo cual deberá ser adecuado.



Se destacan: 



Activas o pasivas §



§



§



Completos: Las pausas son bastante largas para asegurar la restauración completa. Incompletos: Se comienza antes de las restauraciones funcionales Reducidos: Cada ejercicio comienza cuando la capacidad de trabajo está disminuida. disminuida.



 Introducción al entrenamiento de la Fuerza Prof. Marcelo Bolognese ENTRENAMIENTO DE SOBRECARGA EN EL DEPORTE: Cuando hablamos de sobrecarga en el deporte, podemos diferenciar tres temas: sobrecarga como complemento deportivo, sobrecarga como complemento del alto rendimiento y por último sobrecarga como competición. Existen dos deportes de competencia en sobrecarga : 1) el levantamiento de potencia que incluye arranque y envión y 2) el levantamiento de pesas que incluye press de banco, media sentadilla y peso muerto. El entrenamiento de sobrecarga como complemento deportivo y el entrenamiento de sobrecarga como complemento del alto rendimiento, apuntan a lo mismo: la mejora de la capacidad de fuerza para aumentar la performance, sin embargo la diferencia radica en el tiempo de aplicación de los programas de entrenamiento de ésta capacidad y ello conlleva a una modificación sustancial de la planificación. El entrenamiento de fuerza se define como el empleo de métodos de resistencia progresiva la cual puede ser el propio peso corporal, un peso libre, etc. Para incrementar la habilidad de resistir o vencer fuerza. Ahora bien, no es lo mismo que yo levante una determinada carga en un tiempo determinado, a que levante la misma carga en menor tiempo, y es allí donde incorporamos el concepto de potencia. Existen dos conceptos que nos interesan para el entrenamiento entrenamiento de la fuerza: la velocidad de ejecución o el tiempo de ejecución. Si nos referimos a la velocidad de ejecución habría que diferenciar la fuerza rápida y la fuerza explosiva. Los gestos explosivos son aquellos que se ejecutan ejecut an en un tiempo de aplicac ión por debajo de los 350 miliseg. según diferentes autores. Por ende la ejecución de un press de banco con el 70 u 80% de carga, jamás va a ser considerado explosivo, y si ejecuto un press de banca con un 20% de carga y lo realizo de forma veloz, voy a estar haciendo fuerza rápida y no explosiva porque para ello debo estimular las fibras rápidas. Por otro lado si pensamos en fuerza máxima, siempre pensamos en ejercicios como el press de banco, sentadillas, etc.y sabemos que estos ejercicios que se adaptan a la Ley de Hill, a medida que se agrega carga, se resta velocidad. En cambio, si yo realizo un arranque de potencia por ejemplo, debo levantar una alta carga a una gran velocidad; para dar una idea la velocidad de una sentadilla puede ser de 0,5 m/s y la velocidad de un arranque puede ser de 2 m/s.; así puedo expresar fuerza máxima a alta velocidad. Si nos preguntamos si un entrenamiento de sobrecarga puede restarle velocidad a un deportista, podremos responder lo siguiente: Sí, cuando el entrenamiento deriva en metodologías ineficaces, y No si el entrenamiento utiliza metodologías eficientes y previamente previamente probadas como son los levantamientos levantamientos u ejercicios aún más explosivos explosivos como saltos, lanzamientos, ejercicios pliométricos; pero además debo tener muy en cuenta en que deportes voy a utilizar los levantamientos como así también la experiencia experiencia previa del practicante y una específica enseñanza de la técnica para no provocar lesiones. CARACTERÍSTICAS DE DIFERENTES TIPOS DE ENTRENAMIENTO.



 Tipo de ejercicio Ejercicios que se Press de banco adapten a la ley de Sentadillas Hill Ejercicios de Arranque levantamiento Envión Ejercicios balísticos explosivos



Saltos Lanzamientos



Fuerza Mucha



Velocidad Poca



Mucha



Poca



Mucha Mucha Poca Poca



Elevada Elevada Mucha Mucha Tomado de Darío Cappa



UN MOVIMIENTO EXPLOSIVO DE TODO EL CUERPO, COMO PUEDE SER UN SALTO VERTICAL, REQUIERE QUE LA FUERZA APLICADA SE DESARROLLE EN UN TIEMPO DE 100 A 300 MILISEG. LA MAYORIA DE LOS EJERCICIOS DE SOBRECARGA NO PUEDEN SER REALIZADOS EN ESE TIEMPO. EN UN EJERCICIO QUE SE ADAPTE A LA LEY DE HILL , SI SE TRABAJA CON CARGAS BAJAS A GRAN VELOCIDAD SOLO UN 50% DEL RECORRIDO LO REALIZO A UNA POTENCIA RELATIVAMENTE ALTA; LA REDUCCION DE LA VELOCIDAD ESTA RELACIONADA CON LA NECESIDAD DE DESACELERAR EL MOVIMIENTO CUANDO EL RANGO DEL MISMO SE ENCUENTRA EN LOS EXTREMOS. (NEWTON 96). ENTRENAMIENTO DE SOBRECARGA EN EL GIMNASIO Fisicoculturismo, fitness, y musculación estética. Hablaremos de los tradicionales entrenamientos entrenamientos de fuerza basados en el fisicoculturísmo; la gran diferencia entre un deportista y un fisicoculturista es que el primero necesita eficacia y eficiencia en la aplicación de fuerza según el caso y el segundo lo único que necesita es mayor volúmen muscular y definición independientemente de la fuerza, de modo que éste sujeto se entrena para ello, sin necesidad de buscar una mejora en el salto o correr más rápido por ende, sus programas de entrenamiento no tienen porque trasladarse a los deportes. Como dijimos, el fisicoculturista necesita el mayor volúmen y definición; como se logra esto, bueno no es nada fácil, son muchos los factores que influyen en ello (genética, alimentación, entrenamiento, entrenamiento, descanso, etc.) pero vamos a tratar específicamente el tema de la hipertrofia. Se escuchan muchas teorías acerca de la hipertrofia muscular, incluso se habla de hiperplasia (aumento del número de fibras musculares) aún no comprobada en humanos. Los aumentos de las reservas de glucógeno provocado por su exesivo vaciamiento en el entrenamiento de éste tipo, y posterior supercompensación. La degradación de proteínas provocada por el exesivo ácido láctico como subproducto de la glucólisis; y también provocada por el agotamiento de las reservas de ATP. Nosotros sabemos que existe una degradación proteica proteica y ruptura de las bandas zeta debido a un estrés mecánico provocado por el entrenamiento, para lograr,



 posteriormente posteriormente una supercompensación, supercompensación, aumentar el tamano y número de miofibrillas miofibrillas y así lograr un mayor grosor en la fibra muscular. Pero, que entrenamiento logra la mayor ruptura proteica y provoca un estrés mecánico?, y luego de ese entrenamiento, entrenamiento, puede haber una supercompensación supercompensación tal que incremente en tanta demasía, el número de proteínas?, y por último, cómo evitaríamos el sobreentrenamiento?..... Con respecto a la primer pregunta, la mayoría de los autores concuerdan que el estímulo ideal respecto a la cantidad de repeticiones por serie es de 8 a 12 repeticiones para provocar el estrés mecánico y con respecto a la intensidad, el estímulo ideal es aprox. el 75% de carga, hasta allí, concuerda con el trabajo del fisicoculturista que estamos acostumbrados a ver, pero con respecto a la cantidad de ejercicios por grupo muscular, series a emplear o metodología, estímulos por semana para cada grupo muscular, es allí donde existe y debe exístír una gran disparidad con el entrenado que busca una mejora estética. Esta diferencia es debida, además de la capacidad de entrenamiento por adaptación; de un factor fundamental a mí parecer, que paso a detallar: detallar: repasemos un poquito el proceso de supercompensación proteica, una vez producido el estrés, los metabolitos celulares resultantes, estimulan la secreción de las hormonas adecuadas (GH y testosterona), para que éstas se unan a sus receptores específicos específicos y así producir el estímulo para la síntesis proteica, ahora bien, sabemos que éstas hormonas cumplen además de la función anabólica una función androgénica androgénica imposible de separar, por esa razón es que están estrictamente equilibradas equilibradas en nuestro organismo, ósea que de a lguna manera están preparadas para una cierta "cantidad" (llamémosla así) de función androgénica y para una cierta "cantidad" de función anabólica, osea, que el exeso de una función inexorablemente recae sobre la otra; sería fantástico que solamente ocurriera ocurriera la función anabólica, pero lamentablemente lamentablemente esto no ocurre así cuando se administra de forma exógena, además sería increíble que un ser humano podría llegar a tener tamaña masa muscular de forma totalmente natural, obviamente que esto es un pensamiento totalmente subjetivo...? Todo esto, de algúna manera responde a la segunda y tercer pregunta, debe haber un factor que permíta tamaña supercompensación y que permíta al músculo reponerse para el próximo estrés. Resumiendo, para esa mayor producción en la fábrica, debería haber mayor cantidad de obreros, serán los obreros las hormonas....? SOBRECARGA EN PREPUBERES Un prepuber es un niño que responde al estadío de tanner uno, osea que todavía no a alcanzado su madurez sexual, sexual, todavía no se ha producido el pic o de tetosterona y hormona del crecimiento, por ende, y si recordamos lo expuesto en el capítulo anterior, en el niño es imposible provocar hipertrofia; pero es posible mejorar la fuerza?, y si fuera así, lo podría realizar sin provocar daños en la estructura estructura de sostén?... Primero hay que saber que existen diversos trabajos de investigación donde se verifica la mejora de fuerza en prepuberes, también hay que saber que ésta mejora es gracias al S.Nervioso (mejora en los impulsos, reclutamiento,etc.), ya que a ésta edad está casi completamente maduro. Por otro lado, en lo que respecta a la probabilidad de ocasionar lesiones, y específicamente, lesiones en los núcleos de crecimiento y con ello provocar un déficit en la estatura adulta, esto pasa a ser más que un mito quedando



 total y científicamente descartado por los especialistas en el tema, que bien estiman de sobremanera la metodología del entrenamiento. Todo pasa por entender el concepto de sobrecarga, saber que de pie recibo una fuerza de reacción igual a mi peso corporal, caminando una fuerza de 1,1 de mi peso corporal; corriendo la fuerza es de 2,5 de mi peso corporal y saltando es de 6 veces mi peso corporal, osea que el niño permanentemente permanentemente está realizando sobrecarga, ni hablar de las la s famosas competencias competencias de carretilla que se ven en los colegios. Es decir que si se programa el entrenamiento de forma progresiva, progresiva, bien sistematizada, con extremo control de la carga y las técnicas de ejecución, y gente especializada en el tema, no existe razón alguna por la cual los niños no puedan realizar entrenamiento de sobrecarga. Algunas de las conclusiones de la última conferencia del entrenamiento entrenamiento de sobrecarga en prepúberes de la Sociedad Ortopédica Americana de Medicina del Deporte en donde participaron participaron y concordaron grandes entidades relacionadas con éste tema como la Academia Americana de Pediatría, son las siguientes: -Existe un aumento de la fuerza máxima gracias al entrenamiento de sobrecarga. -Se evidencia una disminución disminución en el riesgo de producir lesiones, con entrenamiento de sobrecarga. -El entrenamiento de sobrecarga en niños aumenta el rendimiento motor en actividades recreativas y deportivas. -Los grandes volúmenes de salto y carrera ocasionan mayores lesiones por sobreuso, que los entrenamientos de sobrecarga sobrecarga supervisados. supervisados.



 La Zona Media, un Capítulo Aparte Prof. Horacio Anselmi Esta zona del cuerpo tan poco tenida en cuenta es el sostén fundamental que permite la ejecución adecuada de la mayoría de los gestos deportivos. Los movimientos de rotación, fundamentales fundamentales para muchísimas acciones, Dependen de los trabajos que realicemos sobre los oblicuos, hecho que Ocurre después de haber afianzando perfectamente la posición de la Columna vertebral, no sólo mediante la ejecución de ejercicios lumbares, sino fundamentalmente de ejercicios abdominales que serán aquellos que permitan alcanzar mediante la retención de aire, la presión intra torácica Adecuada para que la columna se mantenga estable y con la distancia suficiente entre sus espacios ínter discales. La zona media será la primera en la cual debemos depositar nuestros esfuerzos si queremos construir un atleta. Un pequeño gran detalle adicional. Los deportistas de combate gustan de hacer cantidades enormes de repeticiones en sus ejercicios abdominales, con lo que sólo consiguen focalizar el trabajo en las fibras lentas. Los músculos abdominales están conformados conformados por mayoría de fibras rápidas por lo que responden maravillosamente si son trabajados con peso y en series cortas de menos de 10 repeticiones. Después de varios años de trabajo puedo concluir en que estos ejercicios que describiré a continuación son los que más resultados me han dado en la preparación de deportistas. Elevaciones de tronco Acostado de espalda con las piernas doblada y las plantas de los pies perfectamente apoyadas en el suelo, manteniendo los brazos extendidos a lo largo del cuerpo, comience el ejercicio exhalando suavemente mientras levanta la cabeza y luego los los hombros imaginando que esta enrollando la columna vertebral sobre si misma, curvando el tronco lo más posible. Continúe hasta que la última vértebra (L5) supere la línea del suelo y el tronco esté en un ángulo de 15 o 20 grados con respecto al suelo, para inmediatamente iniciar el camino contrario sin perder la tensión. El ejercicio debe hacerse lenta y suavemente. Si le resulta más cómodo puede colocar sus piernas de forma tal que las pantorrillas descansen apoyadas sobre un banco y que los muslos estén aproximadamente perpendiculares al suelo. Un error muy común que cometen los instructores es pedirle a sus deportistas que exhalen todo el aire cuando comprimen el abdomen. Es precisamente en esa posición donde los bordes anteriores de las vértebras se encuentran más cercanos y existe la posibilidad de compresión del disco. La única salvaguarda que hay para esta circunstancia es precisamente la retención del aire. Otros instructores le agregan un broche de oro a sus equivocaciones y con el tronco flexionado y sin presión intratorácica le piden al alumno que gire para "trabajar" también sus oblicuos. Imagínense sobre un espacio intervertebral comprimido comprimido encima lo estoy obligando a girar... La solución: Simplemente exhale la cantidad mínima necesaria de aire como para poder hacer la flexión y retenga el resto, y no gire, ya le enseñaremos como trabajar los oblicuos sin riesgo alguno.



 Un detalle interesante es recordar que la completa extensión de la musculatura abdominal se encuentra aproximadamente a los 200º. En etapas posteriores, el simple hecho de colocar un escalón de 10 o 15 cm debajo de los glúteos, nos obligará a un completo descenso y por el consiguiente una mayor calidad de trabajo. Los abdominales inferiores se pueden desarrollar especialmente ejercitando ejercitando el mismo tipo de ejercicio pero al revés levantando primero la cadera y enroscando la columna vertebral en sentido inverso. Inflando la piñata El transverso del abdomen es un músculo que se encuentra en la capa más profunda de la pared abdominal, su función fundamental es la de exhalar el aire con fuerza. El trabajo del transverso es fundamental en la mantención de la presión intratorácica y es clave a la hora de asimilar golpes en la zona media Los boxeadores de Europa oriental solían soplar repetidas veces sobre una boquilla ligeramente obturada para trabajar sus transversos. Años después observé un utensilio parecido en deportistas de los Estados Unidos. Hiperextensiones lumbares Estos ejercicios se realizan en un banco especial, si usted no lo tiene hágalo pero mientras lo hace puede realizarlo apoyando el tercio superior de los muslos y la pelvis sobre una tabla mientras un asistente lo sostiene tomándolo de los tobillos. El ejercicio comienza acostado boca abajo con el tronco en el aire a una altura mayor que la talla del atleta sentado. El apoyo se encuentra sobre los muslos y la pelvis y en los pies permitiendo permitiendo que se enganchen los tobillos y talones. Desde esa posición relájese y permita que su tronco cuelgue hacia abajo con la espalda curva. c urva. Las manos pueden estar entrelazadas detrás de la nuca. Cuando llegue al final inhale y extienda su columna vertebral hasta que el tronco supere ligeramente los 180 grados. La vista se mantiene al frente, luego exhale y relájese para descender nuevamente en forma controlada. Es importante mantener la espalda doblada hasta el final, sólo en el instante final la espalda se endereza y luego se hiperextiende ligeramente.



Hiperextensiones al revés En el mismo aparato o tomado fuertemente de una mesa algo má alta que la longitud de mis piernas el ejercicio consistirá en levantar las piernas hasta que la columna quede ligeramente hiperextendida



 El trabajo de los oblicuos Como habíamos planteado en un principio el trabajo de los oblicuos es peligroso sino puedo mantener la distancia correcta entre mis espacios interdiscales. interdiscales. Una solución es utilizar al piso como ayuda para mantener la rectitud de la columna A un lado al otro Con el atleta acostado decúbito dorsal y tomándose de un espaldar o algo similar con las manos. Las piernas levantadas a 90º, las rodillas ligeramente flexionadas. Llevar las piernas a uno y otro lado hasta tocar el suelo.



 En etapas posteriores el entrenador, de pie frente a sus piernas, las impulsará con fuerza en dirección al piso aumentando la inercia del descenso y obligando al deportista a una acción excéntrica de frenaje que será ideal para el entrenamiento de las fibras explosivas. Twist soviético Por mucha distancia el mejor ejercicio que conozco para el trabajo integral de la zona media, inclusive el transverso del abdomen. Es un ejercicio muy exigente y sólo podrán hacerlo aquellos deportistas que puedan mantener firme y recta su columna durante la ejecución. Con los pies trabados, las rodillas flexionadas de 90ª. El tronco pende paralelo al piso con los brazos extendidos por delante 90º Las manos sostienen una mancuerna, o un disco o una pelota medicinal. El ejercicio consiste en girar el tronco a un lado y al otro velozmente hasta que el peso esté cercano al nivel de la cadera. Este ejercicio le agrega al anterior el tremendo esfuerzo isométrico de los músculos responsables de la firmeza del tronco, mientras los oblicuos ejercitan con potencia sus giros. Ni más ni menos, algo muy parecido a lo que ocurre durante un gesto deportivo real.



 Inclinaciones laterales con mancuerna La cadena resulta ser tan sólida, como su eslabón más débil. Este parecería ser el caso del cuadrado lumbar, eternamente olvidado en las rutinas de trabajo de la zona media. Las inclinaciones laterales con mancuerna o con barra, resuelven el problema a la perfección.



 Variedades de ejercicios para la zona media con pelota medicinal El trabajo de la zona media con pelota medicinal, le agrega una dinámica y un componente de freno y reacción que favorece al desarrollo de las fibras explosivas y rápidas.



 El Calentamiento . El calentamiento se considera la primera parte de toda sesión de entrenamiento y tiene como principal objetivo el de preparar al organismo para una serie de cargas mas elevadas que van a tener lugar en la parte principal de la sesión, así como reducir el riesgo de las anormalidades cardiográficas. Con una duración media de unos 10 minutos el estado óptimo de preparación corporal que se persigue con él se consigue mediante: • • • • • •



• •



• •



El aumento de flujo de la sangre para los músculos. El aumento del grado de cambio de O2 entre la sangre y los músculos. El aumento de la elasticidad de los músculos. La preparación de las principales articulaciones para el esfuerzo a realizar. El incremento de la temperatura corporal y muscular. El incremento de la frecuencia cardíaca y respiratoria, favoreciendo de esta forma el aporte energético y de oxígeno, la irrigación y el intercambio gaseoso. La activación de los sistemas neuromusculares y cardiorespiratorios. La Activación de los sistemas predominantes de energía y los grupos musculares que se vayan a requerir. La Mejora de la sensibilidad coordinativa. La predisposición psicológica para el esfuerzo posterior.



Los movimientos que constituyen la fase de calentamiento deben ser escogidos como base a los dos aspectos principales: Necesidades ténicas: La necesidad técnica de los calentamientos, a pesar de no haber comprobación hasta ahora científica de la relación existente por la que debemos desempeñar determinados ejercicios de flexibilidad (estiramientos), (estiramiento s), se sigue aconsejando que se incluyan movimientos de estiramientoss estáticos en la fase inicial de las clases. Los hechos estiramiento constatan, que para subir a la plataforma, principalmente principalmente a las mas altas, se necesita cierta amplitud de movimientos de la musculatura isquiotibial, isquiotibia l, y por tanto ejercicios de calentamiento de tales características serán perfectamente apropiados. Además de los estiramientos, otros movimientos realizados lentamente, auxilian los trabajos de algunas articulaciones: Por ejemplo, podemos citar los ejercicios de gran amplitud amplitud las



 principales articulaciones como escápulo humeral, coxo-femoral, coxo-femoral, rodillas rodillas y codos. Es importante direccionar el trabajo de calentamient calentamiento o hacia los principales requerimientos que nos encontraremos en la fase principal, tanto en el aspecto motor como en el aspecto cardiovascular. cardiovascular. Caracterización típica del trabajo: Examine con detenimiento la rutina a realizar durante la fase aeróbica, las diferentes solicitaciones musculares y biomecánicas. Esto le ayudará a determinar los ejecicios mas adecuados para el calentamiento de una rutina en concreto. Para el calentamiento se aconsejan músicas de Funk, Dance, Tecno, etc. Todos los ritmos no superiores en velocidad a 132 BPM ya que este tipo de música, vuelve a esta fase más característica, interesante y divertida. .



Fases del Calentamiento .



La intensidad del calentamiento irá aumentando progresivamente pero sin ocasionar en ningún momento fatiga local ni deuda de oxígeno; en cuanto al orden de los ejercicios se recomienda ejecutarlos ejecutarlos desde arriba hacia abajo, o bien al contrario desde abajo hacia arriba, con el propósito de no olvidar el trabajo de ninguna zona. Los síntomas de calentamiento se manifestarán objetivamente mediante la sudoración y un ritmo cardíaco de +/-120 p/m.



Fase de ejercicios genéricos: En esta fase se deben incluir ejercicios que soliciten la mayoría de los grupos musculares (marcha o Step touch acompañados de curls o presses de brazos). Realizaremos cualquier tipo de ejercicio o movimiento que implique al cuerpo en general, no una articulación en particular, siendo estos suaves y sin inercia, amplios pero de manera muy controlada.



 Fase de ejercicios específicos: Estos ejercicios van a estar relacionados con los contenidos de la parte principal de forma que se facilite la coordinación neuromuscular y la técnica de ejecución. Si vamos a realizar un entrenamiento con bastantes solicitaciones del tren superior, calentaremos extremadamente bien las articulaciones del hombro y que en una clase de step se realizarán multitud de movimientos de inercia con los brazos. En el tren inferior, por ser la parte expuesta a mayor estrés durante el entrenamiento prestaremos especial atención a tibiales, gemelos y sóleos.



Fase de estiramientos: Si se realizan realizan correcta correcta y suavemente, los estiramientos aumentan la capacidad para trabajar con un rango total de movimiento. Esto ayuda a realizar los ejercicios con mayor eficiencia y con menor riesgo de lesionar a los tejidos aledaños a las articulaciones y al tejido conectivo. Con respecto a la longitud del músculo, debemos conocer las siguientes definiciones: •



•



•



Longitud en reposo: Se refiere a la longitud del músculo cuando está en estado de reposo. Longitud máxima: El grado máximo al que el músculo puede estirarse en cualquier momento dado. Incremento de la longitud: El estirar a un músculo constantemente, gradualmente incrementará la longitud de sus fibras en reposo.



Estiramientos Estáticos: Los estiramientos siempre deben ser estáticos y no balísticos. Los estiramientos estiramientos estáticos son estiramientos sostenidos, realizados en una posición segura y con apoyo que permite al músculo relajarse y alargarse. Como los movimientos balísticos se realizan con fuerza, causan una contracción muscular. Los movimientos balísticos, balísticos, tales como rebotar durante un estiramiento, provocan el reflejo de estiramiento. Los estiramientos son mas efectivos cuando se realizan suavemente, sin rebote pulsar. Las pulsaciones, aunque son movimientos cortos y controlados, provocan una contracción muscular y un reflejo de estiramiento. Por este motivo no son apropiadas para el calentamiento. Reflejo de estiramiento: El reflejo de estiramiento es una respuesta nerviosa. Esta respuesta es un mecanismo automático de protección en contra de un cambio súbito en la longitud muscular, de una lesión severa o de maltrato. Cuando se estira a un músculo con



 demasiada rapidez, fuerza, o mas allá de sus limites de flexibilidad; los receptores sensoriales que se localizan en el tendón del músculo que se esta estirando inician un reflejo involuntario que contrae al músculo. De esta manera se evita que el músculo se lesione o se sobreestire. Posición: Asuma una posición que esté en perfecto alineamiento, de tal forma que el estiramiento corra a lo largo de la línea longitudinal de l músculo. Ej: En un estiramiento de pantorrilla, los pies deben ver en la misma dirección de modo que la cadera se encuadre con la pierna de enfrente y se pueda realizar efectivamente el estiramiento. ¿Cómo realizar los estiramiento estiramientos?: s?: Inicie el estiramiento con suavidad y lentitud, sin estirar al músculo hasta su longitud máxima. Estire hasta el punto en donde sienta una suave tensión y mantenga esa posición. Conforme esa tensión se relaje, estire un poco mas hasta Ilegar al punto en donde vuelva a sentir esa suave tensión. Si la tensión se hace dolorosa, disminuya el rango del estiramiento. La respiración debe ser lenta, rítmica y constante. La duración de un estiramiento varía de acuerdo al momento de la clase en que se realiza: si se realiza al principio de la clase, cuando los músculos están fríos, o al final de la clase, cuando los músculos están calientes. La duración de los estiramientos en el calentamiento es aprox. de 8 a 10 segundos. Evite estirar los músculos en frío, o sea antes de realizar algunos ejercicios rítmicos preliminares. Secuencia: Para que su calentamiento sea fluido, siga un orden que incluya a todos los grupos musculares importantes. Caliente de la cabeza a los pies o viceversa, de esta manera ,no omitirá a ningún músculo o grupo muscular. Grupos Musculares: Se recomienda calentar los siguientes grupos musculares al inicio de la clase tomando en cuenta el tipo y formato de la clase en cuestión. 1.- Cabeza y cuello (esternocleidomastoideo, elevador de la escápula, porción occipital del trapecio). 2.- Parte superior de la espalda, parte media de la espalda, caja torácica, hombros, trapecio, romboide, latíssimus dorsal, teres mayor y menor, serrato anterior, porciones anterior, media y posterior del deltoide. 3.- Pecho y brazos (pectoral mayor, pectoral menor, bíceps, tríceps braquial y braquioradial). 4.- Parte frontal del torso y espalda baja (recto abdominal, oblicuos internos, internos, externos y gran erector). 5.- Parte frontal de la cadera (iliopsoas).



 6.- Parte anterior anterior y posterior del musl o (cuádriceps femorales, sartorio e isquiotibiales). 7.- Glúteos (glúteo máximo). 8.- Muslo externo y parte superior de la cadera (tensor de la fascia lata, glúteo medio y glúteo mínimo. 9.- Muslo interno (aductor largo, breve y magno, pectineo y gráciles). 10.10 .- Pantorrilla y músculos de la tibia (gastrocnemio, sóleo y tibial anterior). 11.- Pies y tobillos (flexores y extensores).



QUE DEBE Y QUE NO HACER EN EL CALENTAMIENTO .



1.- Caliente rítmicamente la espalda baja y estírela estáticamente antes de realizar cualquier flexión lateral de la columna o rotación de la misma; en las que un brazo (ya sea extendido o flexionado) cruce diagonalmente (al elevarlo o moverlo) el plano sagital o línea media del cuerpo. 2.- No haga flexiones anteriores de la espalda para tocar los dedos de los pies con el fin de estirar los isquiotibiales, ya que esto estresa a los músculos y ligamentos de la propia espalda baja. 3.- No haga flexiones exageradas de las rodillas (grandplies), porque esto estresa a los ligamentos de esas articulaciones. Mantenga la cadera por encima del nivel de las rodillas. 4.- No haga círculos de cuello ni hiperextienda la zona cervical de la columna, ya que esto estresa a los músculos del cuello y tensiona a las vértebras y discos de esta región.



CONSIDERACIONES ESPECIALES .



 Flexión frontal de la columna: A pesar de que el diseño de la columna permite realizar la flexión frontal, flexionar el torso sin ningún apoyo puede resultar peligroso; ya que la fuerza de gravedad estresa a las vértebras, los discos y a los ligamentos de la zona lumbar. Esto aumenta el riesgo de sobreestirar los músculos y ligamentos de la región. Los ligamentos son tejidos con muy poca elasticidad. Una vez que se sobreestiran permanecen así, disminuyendo disminuyendo la esta bilidad y el apoyo que le daban da ban a la zona lumbar. Siga las siguientes recomendaciones si realiza algún ejercicio que involucre la flexión frontal de la columna: a) Realice los estiramiento estiramientoss y los ejercicios rítmicos suave y controladamen controladamente. te. b) No mantenga esta posición por mucho tiempo, de lo contrario sobreestirará sobreestirará a los ligamentos de la espalda baja. c) Flexiónese por medio de la articulación de la cadera. Coloque las manos en la parte superior de la pierna (por encima del nivel de la rodilla), sobre la tibia tibia o directamente sobre el piso, dependiendo del grado de flexibilidad que se tenga. Evite arquear la espalda. d) Contraiga los músculos abdominales para proteger la espalda baja. Al mantener al torso estabilizado en una posición neutral de la columna, el abdomen sostendrá a los órganos internos y se mantendrá una postura correcta. e) La cadera debe permanecer por encima del nivel de la rodilla cuando flexione a cualquiera de estas dos articulaciones. De lo contrario estresará a los ligamentos de la rodilla rodi lla y de la espalda. f) Mantenga las rodillas relajadas cuando se incorpore de una flexión frontal. g) Con cuidado estire los isquiotibial isquiotibiales es (hamstrings) ya sea de pie o sentado, y siga las siguientes reglas: - el pecho debe presidir el movimiento - flexiónese por medio de la articulación de la cadera. No se flexione al nivel de la cintura o de la espalda. - No arquee la espalda y mantenga la cabeza alineada con el resto de la columna. Flexión lateral de la columna: Mantener una flexión lateral de la columna por largo rato es tan peligroso como la flexión frontal de la columna SI NO toma las precauciones necesarias. Estas dos posiciones son potencialmente nocivas y pueden dañar a los ligamentos. Algunas personas pueden flexionarse lateralmente hasta Ilegar a una posición horizontal, horizontal, esto lo deben a que sus ligamentos se sobreestiraron en el pasado con actividades que requerían de fuerza y rebotes para incrementar la flexibilidad.



 Siga las siguientes recomendaciones siempre que practique alguna flexión lateral lateral de la columna: a) Coloque una mano sobre el torso o el muslo, esto es para darle apoyo al torso. b) Flexionese lateralmente hasta el punto en donde aún pueda mantener su alineamiento. Si se flexiona demasiado, su cadera se saldrá de alineamiento para poder sostener a su espalda. c) Nunca se flexione lateralmente con ambos brazos elevados sobre su cabeza.



 LA FUERZA En fisiología corresponde a la capacidad que tienen los músculos para desarrollar tensiones al objeto de vencen u oponerse a resistencias externas. La fuerza puede también definirse como la posibilidad de vencer una carga a través de la contracción muscular. La energía muscular se transforma, por tanto, en trabajo mecánico (desplazamiento) y en calor que se disipa. Desde el punto de vista de la física, la fuerza es: F=m * a De donde m es la masa y a la aceleración (variación de velocidad). Utilizando él termino FUERZA, ya sea en fisiología o en la practica deportiva, se cuenta con diversas definiciones en función de los parámetros considerados. Considerando el efectos externos tendremos: · Fuerza-maxima Fuerza-maxima (o pura). - es la fuerza mas elevada que el sistema neuromus cular se halla en situación de desarrollar mediante una contracción contracción voluntaria. Prevalece el componente de la carga sin tener en cuenta la velocidad. · Fuerza-velocidad.Fuerza-velocidad.- Es la capacidad del sistema neuromuscular para superar una resistencia con una determinada rapidez de contracción. Prevalece el componente de la velocidad con disminución de la carga. · Fuerza resistencia. - Es la capacidad del organismo para oponerse a la fatiga de larga duración. Carga y velocidad mantienen unos valores medios y constantes respecto a un periodo de tiempo relativamente relativamente largo. En este caso, aparte la intervención muscular, resulta necesario el apoyo orgánico o bien la funcionalidad cardiocirculatoruia y respiratoria. La fuerza puede desarrollarse mediante: · Contracción concéntrica.- Los puntos de inserción muscular se acercan durante la contracción. · Contracción excéntrica.- Los puntos de inserción muscular, se alejan durante la contracción, el músculo busca resistirse a la carga, y va cediendo. En el caso de una aplicación rápida de contracción excentrica-concentrica excentrica-concentrica (inversión del movimiento) se obtiene una acción denominada pliometria, la cual también utiliza la fuerza almacenada y restituida por el componente tendinoso tendinoso y muscular. · Contracción isometrica.- La distancia entre las dos cabezas articulares permanece invariable. La carga no resulta vencida ni tampoco se cede a ella. Normalmente este tipo de fuerza se manifiesta contra una resistencia fija. Es asimismo isometrico el trabajo desarrollado por los músculos fijadores.



 LOS ABDOMINALES Las prácticas de este curso son el resultado de una investigación de 4 años en la Universidad de Stanford. Un equipo de investigación invirtió cientos de horas observando a culturitas, gimnastas, especialistas en artes marciales y jugadores de lucha libre para estudiar como los atletas aplicados trataban el tema del acondicionamiento abdominal. Los investigadores escudriñaron los estudios fisiológicos existentes y condujeron y evaluaron unos nuevos. Sus descubrimientos formaron la base del programa mas económico y efectivo jamás desarrollado. ¿Los resultados? Simplemente sorprendentes: el 95 % de los que realizaron el programa nuevo demostraron una mejora en el tono abdominal dentro de un periodo de dos semanas. Los culturistas descubrieron que podían desarrollar y mantener un dominio muscular, que anteriormente se pensaba que requería unos ejercicios "Roman Chair" diarios de 30 minutos, tan solo utilizando un programa de 8 minutos, cuatro veces a la semana.  Ahora Vd. descubrirá lo bien que funciona. También lo sentirá. Desde sus primeros ejercicios, los "Legendary Abs" (abdominales legendarios) harán arder sus abdominales, tanto como unos buenos ejercicios de bíceps harán arder sus bíceps. Debido a su interés en mantenerse en forma y en los ejercicios, Ud. seguramente sabrá más sobre el tema que mucha gente. Incluso, puede que Ud. ya esté practicando alguno de los ejercicios de este curso. NOTA: La investigación que anticipó al programa se dirigió no solo a determinar qué ejercicios abdominales son más efectivos, sino más importante, a descubrir el método mas oportuno para combinarlos. Los ejercicios individuales descritos se convierten muchas veces más efectivos si se utiliza tal y como se indica. La secuencia por nivel específica, el cronometraje y la progresión general, hacen de nuestro programa una herramienta extraordinaria para mantenerse en forma. Es interesante lo lejos que quedan los consejos tradicionales acerca de un entrenamiento. ¿Sabia UD. por ejemplo, que el Sit-up con las piernas estiradas no es tan eficaz como un ejercicio abdominal? ¿Y que realmente es hasta perjudicial?  AL PRINCIPIO, HABIA MÚSCULOS ............ ............ (Luego, desgraciadamente, vino la grasa) El músculo es la fuente de fuerza del cuerpo. Tiene una característica muy especial: se contrae. Una vez recibe unos estímulos del sistema nervioso central, las fibras musculares se acortan a unas dos terceras partes de su longitud original. Y debido a la forma lisa en que esas fibras están situadas, los humanos podemos hacer cosas tan asombrosas como correr millas en 4 minutos, escalar montañas y recuperarse al tropezar en público. Los músculos también protegen al cuerpo de daños. Los abdominales, en particular, recorriendo desde la parte inferior de las costillas hasta la parte superior de la pelvis, protegiendo los órganos internos



 Por último, los abdominales son esenciales para las buenas posturas, actúan en concierto con los erectores vertebrales para mantener la espina dorsal recta, de forma similar a las cuerdas opuestas que sujetan su tienda de campaña. Los abdominales blandos y deformas no ofrecen sujeción o protección. Ni tampoco quedan bien. Por ello, hay numerosos programas de ejercicios y dietas disponibles hoy. Sin embargo, estos programas normalmente fallan al diferenciar entre ajustar los músculos abdominales y eliminar el exceso de grasa. El músculo y la grasa están uno al lado del otro, pero son capas diferentes y diferenciadas. La grasa es la forma que tiene el cuerpo de almacenar la comida "Extra". Si come más de lo que necesita para realizar sus actividades diarias, el exceso se acumula en los muslos, en la parte superior de sus brazos y alrededor de la cadera en forma de células de grasa desarrolladas. La eliminación de la grasa no deseada, si ésta es su meta, solo requiere que observe la formula probada y real. DIETA + EJERCICIO=PÉRDIDA DE PESO  Aquí no hay ningún secreto. La realización de trabajo muscular requiere energía. Esta energía nace de los alimentos que se comen y de las grasas acumuladas. Si disminuye la entrada de alimentos y/o aumenta la salida de energía, se pierde grasa. !Sencillo!. !Sencillo !.  Algunas personas equivocadamente creen que pueden quemar grasa alrededor de sus caderas realizando ejercicios sobre los músculos de esa zona. No es así. La realización de ejercicios sobre un grupo de músculos único, no quema las suficientes calorías como para reducir la grasa de forma notable. Además cuando se reduce la grasa, esta se elimina uniformemente de todo el cuerpo, no solo de la parte sobre la que se actúa. Para eliminar grasa, tiene que forzar su cuerpo como un entero para quemar muchas calorías, utilizando tantos grupos musculares principales como sea posible. Esto significa realizar ejercicios como correr, nadar, montar en bicicleta, aerobic o saltar a la cuerda, y hacerlo de forma consistente durante un periodo de tiempo. Tanto por la grasa, para acondicionar el musculo abdominal, hay que realizar ejercicios que: que : Trabajen los abdominales. Recarguen los abdominales, forzándolos a trabajar más de lo acostumbrado. Trabajar los abdominales desde varios ángulos diferentes para que las fibras se fortalezcan. UN BUEN COMENTARIO ACERCA DE LOS SIT-UPS ! NO LOS HAGA ! De momento, los sit-ups con las piernas estiradas o los sit-ups Roman Chair, parecían candidatos lógicos para estar en el programa de entonación abdominal. Los músculos del estómago aparentan estar en el centro del crujido al sentarse, y



 se "queman" en el curso de los ejercicios. Por ello, deben de estar trabajando ¿Verdad?. En realidad, no. Es cierto que los abdominales se contraen al realizar estos ejercicios. Pero los abdominales tienen un margen de acción mas estrecho que el que requieren estos ejercicios. Si se tumba con la espalda recta y las piernas estiradas, sus abdominales tienen la capacidad de elevar sus hombros 30 grados del suelo. No mas. Cualquier movimiento por encima de esto no es obra de los abdominales. Ya que los sit-ups con las piernas estiradas requieren una flexión de tronco de 90 grados, dos terceras partes del movimiento se pierde en otros musculos. En cuanto a los sit-ups roman chair, excepto al incorporarse, el movimiento no influye de ninguna manera sobre los abdominales en el punto donde se junta con las costillas. Como en el caso de los sit-ups con las piernas estiradas, los otros músculos hacen todo el trabajo real. Estos otros músculos, el PSOAS y el ILIACO, se prolongan desde la delantera de las piernas hasta la pelvis, conectando las seis últimas vértebras. Estos tiran del tronco hacia las piernas, como hacen los abdominales. Pero a diferencia de los abdominales, su margen de movimiento es muy amplio: pueden estirarle desde una postura horizontal hasta que su pecho toque las rodillas. Desgraciadamente, el psoas-iliaco realizan su trabajo de levantar el tronco de forma mas eficaz cuando tiene las piernas estiradas y/o cuando se sujetan los pies. Cuando empieza un ejercicio en esta posición, el psoas-iliaco compiten con los abdominales por el primer movimiento, para luego dominar totalmente los restantes dos tercios. Esto afirma un gran caso de ineficacia contra los dos viejos ejercicios favoritos.  Aparte de su ineficacia, sin embargo, el problema real de estos ejercicios es el stress que comportan a la parte inferior de su espalda. Con cada contracción con las piernas estiradas, el psoas-iliaco ejerce un tirón sobre la zona lumbar. Este tirón no provoca ninguna lesión grave siempre que sus abdominales sean los suficientemente suficientemente fuertes para evitar que su espalda se arquee. Pero sus abdominales se cansan relativamente rápido, aunque Ud. se conserve en buena forma. Esto permite que las vértebras inmediatamente encima y debajo de la inserción del psoas-iliaco se rocen, y en último plazo de una década, se verá afectado por dolencias permanentes en la parte inferior de la espalda como resultado de la degeneración del disco. Cualquier testo sobre "Kinesiologia" le avisará contra cualquier supuesto de ejercicios abdominales donde ambos: 1. 1- Los psoas entren en juego. 2. 2- Su postura permita, o peor aún, facilite que su espalda se arquee durante un ejercicio. Basándome en estos criterios, podemos eliminar estos y otros ejercicios similares de nuestro programa: los sit-ups roman chair por su ineficacia, y los sit-ups con las piernas estiradas por sus efectos dañinos sobre la espina dorsal.  Afortunadamente, hay unos ejercicios que satisfacen perfectamente nuestras



 necesidades: estos se explican en la sección programa de este curso. Algunos le pueden resultar familiares, pero recuerde, hay mucho mas en este nuevo tratamiento que los mismos ejercicios en si. SINERGISMOS: El elemento critico.Las investigaciones han demostrado que hay una secuencia en particular dentro de una serie de cada ejercicios que ofrecen el máximo de beneficios a todos los musculos afectados. Esta secuencia hace que cada ejercicio sea más efectivo que esos mismos ejercicios realizados individualmente. Esto es sinergismo: la combinación de elementos para crear un entero más grande que la suma de las partes. El orden ideal de una serie de ejercicios se define parcialmente por un principio llamado "la independencia de grupos musculares". Vamos a explicarlo de la siguiente forma. Los abdominales superiores pueden dividirse, a su vez, en secciones centrales y externas. De ahora en adelante, utilizaremos el termino "Abdominales superiores" para referirnos a la sección central; las externas, las llamaremos por su nombre: oblicuos externos. Primero, considere únicamente los abdominales superiores y los abdominales inferiores. Son independientes de esta forma. Para trabajar los abdominales inferiores, tiene que utilizar los abdominales inferiores y los superiores. Para trabajar los abdominales superiores, sólo tiene que utilizar los abdominales superiores. Compruebe como los abdominales superiores participan en el trabajo que realiza para ambas zonas. Como resultado, si cansa los abdominales superiores primero, su cansancio limitará la cantidad de trabajo inferior. La solución: ejercite los abdominales inferiores primero. De esta forma podrá agotar completamente los inferiores y a continuación, trabajar los superiores hasta su límite mediante ejercicios que se concentren en los mismos. Una ventaja secundaria de este sistema, es que no hace falta empujar tan fuerte los abdominales superiores para completar los ejercicios. Una vez haya finalizado los ejercicios de los abdominales inferiores. Hablando de los oblicuos, podemos argumentar algo parecido acerca del "Twisung" (cruzados) frente a los ejercicios abdominales "Rectos". Los movimientos cruzados afectan tanto a los abdominales superiores como a los oblicuos. Los movimientos rectos, principalmente afectan a los abdominales superiores. Si realiza los ejercicios rectos primero, los abdominales superiores se agotan, impidiendo que trabaje los oblicuos hasta su limite. Por ello los ejercicios cruzados preceden a los ejercicios rectos. Ya disponemos de tres normas para empezar a montar una rutina de acondicionamiento abdominal:



 NORMA 1: Eliminar muchos ejercicios "Standard": Sti-ups con piernas estiradas, sti-ups roman chair con tabla inclinada sti-ups con los pies debajo de un sillon... NORMA 2: Realice ejercicios abdominales inferiores antes de los abdominales superiores. NORMA 3: Clasificamos los restantes ejercicios adecuados en categorías generales. Reflejando el orden en el que se deben de realizar. Primero: ejercicios que principalmente afecten a los abdominales inferiores. Segundo: ejercicios que afecten a los movimientos cruzados. Y tercero: ejercicios que principalmente afecten a los abdominales superiores. Recuerde, el sinergismo significa la búsqueda de un método de ejercicio donde cada esfuerzo que realice refuerce todo el resto de su trabajo. El orden específico más efectivo dentro de las categorías, debe ser determinado como resultado de una experimentación y un poco de trabajo fisiológico. Nuestros investigadores lo han hecho para Ud. sus descubrimientos dieron forma a la rutina descrita en la sección rutina. ru tina. Las prácticas de abdominales legendarios le llevará lo mas cercano posible a la idea de los antiguos escultores griegos sobre una sección intermedia bien definida. El tiempo total que invierta al día, nunca sobrepasara los 6 -8 minutos. El tiempo que necesite para alcanzar su objetivo depende de su condición física actual y la solidez con la que se entrene. Pero, no será para mucho. Si no tiene demasiada grasa en exceso, debe ver los resultados en cuestión de 2 semanas. Padecerá unas pequeñas agujetas al finalizar el primer o segundo ejercicio. (!una clara incitación de que algo esta sucediendo!). sucediendo!) . SECCIÓN DEL PROGRAMA DE EJERCICIOS Los ejercicios Examine estos ejercicios para familiarizarse con ellos, siguiendo las descripciones de los ejercicios, presentaremos una serie de prácticas desde principiantes hasta muy avanzados. Nuevamente, no se sorprenda si alguno de los ejercicios son similares a las que Ud. ha realizado en el pasado. Recuerde: la sensación y el cronometraje de los ejercicios es donde radica la diferencia Elevación de piernas, colgado. colg ado. Para este ejercicio en particular, necesita una barra horizontal cualquiera de donde colgarse.  Agárrese a la barra con las dos manos, a una distancia un poco superior a la de los hombros, y manteniendo el tronco superior lo mas relajado posible, levante las piernas hasta que sus rodillas casi toque el pecho. Su pelvis debe balancearse hacia delante mientras se elevan las piernas. Esto gara ntiza la máxima participación abdominal. Mantenga la postura. Repetir. Es importante bajar las piernas lo suficientemente despacio para no empezar a balancearse: sus rodillas deben de estar un poco flexionadas durante el ejercicio.



 Elevación de rodillas, colgado. Estos se parecen al ejercicio anterior, excepto que UD. debe tener las rodillas flexionadas completamente cuando se eleva e intentar tocarse el pecho con las mismas. 15 centímetros, elevación de piernas en posición horizontal. Túmbese y coloque sus manos con las palmas hacia abajo, debajo de la pelvis. Levante las piernas unos 45 centímetros del suelo. A continuación bájelos hasta los 30 centímetros. Repetir hasta 45, abajo hasta 30, arriba hasta 45, etc... Sus manos y sus brazos deben funcionar como una cuna para evitar el arqueo de su espalda. La parte inferior de su espalda debe mantenerse tendida contra el suelo durante todo el ejercicio. Este ejercicio casi se puede hacer utilizando únicamente los psoas, por lo tanto, concéntrese para cerciorase de que son sus abdominales los que realizan el trabajo. Piense menos el elevar las piernas y mas en provocar un movimiento de acordeón de los musculos del estomago, balanceándose adelant adelante-atras e-atras sobre su pelvis que, a su vez debe mover las piernas hacia arribaabajo. NOTA: Inevitablemente, se resintirá en este ejercicio en la parte inferior de la espalda. No se preocupe, es normal. Pero si el ejercicio llega a provocarle dolor, entonces, o no lo esta haciendo bien, o sus abdominales todavía no son lo suficientemente fuertes para hacer el ejercicio correctamente. Déjelo por ahora y pruébelo dentro de un par de semanas. 15 centímetros de elevación de piernas en posición horizontal, avanzando. Comience el ejercicio de elevación de piernas en posición horizo ntal tal y como se describe en el ejercicio anterior. Llegando a la cima del movimiento, cuando sus piernas estén en el punto mas alto, eleve su pelvis fuera del alcance de sus brazos. Manténgase así durante un segundo, luego baje su pelvis, sus piernas, y repita la operación. Contracción abdominal. Túmbese en posición standard de sit-ups con las rodillas flexionadas, y mientras exhala, levante despacio sus hombros y la parte superior de la espalda unos 30 grados de suelo. Mantenga esta postura durante un segundo, y luego, vuelva despacio a la postura original. NOTA: Mantenga sus brazos en sitio (palmas de mas manos contra la nuca, los codos hacia fuera), pero lo mas relajado posible durante todo el ejercicio, no empuje contra la nuca. No le ayudara en el movimiento, y solo producirá un dolor de cabeza. Una repetición completa le llevará por lo menos 2 segundos. Contracción abdominal cruzada. Estas son mucho mas difíciles que el ejercicio anterior, y debe conservarlas hasta el momento en que las contracciones abdominales normales le resulten



 demasiado fáciles. Túmbese en posición sit-ups con rodillas flexionadas y lentamente levante sus hombros, la parte superior de la espalda y su cadera derecha, debe girar su codo derecho hacia su rodilla izquierda (sin tocarla). Mantenga durante un segundo, por lo menos, luego, regrese lentamente su postura inicial y repita el ejercicio, levantando la cadera izquierda y girando el codo izquierdo a la rodilla derecha. der echa. Sit-ups. Comience en la postura sit-ups con rodillas flexionadas, pero con las piernas levantadas de forma que ambas caderas y sus rodillas forman ángulo recto. Rápidamente, levante la parte superior de la espalda y los hombros, luego baje y repita. Debe realizar este ejercicio lo mas rápidamente posible. Una diferencia importante entre estos y las contracciones: en este caso debe pensar "arriba" con el tronco, en lugar de "hacia las rodillas". Estos modifica el esfuerzo sobre los abdominales y asegura una definición mayor. Balanceo tras de rodillas. Comience en la postura sit-ups con las rodillas flexionadas, los pies sobre el suelo, pero los brazos extendidos separados unas pulgadas de los costados, con las palmas hacia abajo y déjese balancear hacia atrás hasta que sus rodillas tocan su pecho y la parte inferior de su espalda se separa del suelo. Vuelva a bajar y repita. NOTA: El ritmo debe ser moderado aprox: Flexión por segundo. Contracción abdominal del tirón. Este ejercicio no es parte de un programa abdominal normal. Requiere un equipo localizable en la mayoría de los gimnasios y esta incluido para culturistas competidores o exigentes que desean entonar más finamente sus abdominales. Posición inicial.- Arrodíllese delante de la máquina y sujetando el agarre, acerque sus manos a la parte superior de la cabeza. Debe de estar lo suficientemente apartado de la maquina para que el cable baje con un ligero ángulo, en lugar de recta. El ejercicio.- Acurrúquese hasta que sus codo toquen las rodillas manténgase durante un segundo, luego vuelva a la posición inicial. Asegúrese de que sus manos se mantienen contra la parte superior de su cabeza. NOTA: Al realizar este ejercicio, piense que tiene una barra cruzando el pecho,  justo debajo del esternón y que se arquea arqu ea sobre si mismo. Esto optimiza la participación del abdominal y minimiza la contribución del psoas. LOS ERECTORES DE LA ESPINA DORSAL: los antagonistas.  Anteriormente hemos dicho que los abdominales trabajan en concreto los músculos erectores de la espina dorsal, para mantener recta la espalda. En todo el cuerpo los grupos musculares trabajan en pares para mantener un equilibrio de fuerza en las uniones. Por ello, incluimos un trabajo para erectores de la espalda. Este ejercicio no es



 esencial para el desarrollo abdominal, lo presentamos como parte de un ejercicio integrado para acondicionamiento de la salud. El equilibrio adecuado de fuerza entre los dos juegos de musculos asegura una buena postura y una distribución equilibrada del stress de las actividades diarias. Hiperextensiones. Donde mejor se realizan es sobre un banco preparado para ello, pero también se pueden hacer sobre un lateral de una superficie elástica como una cama, una mesa acolchada, el brazo del sofa, etc., mientras alguien le sujeta los tobillos. Tumbado boca abajo, con la cadera flexionada, mientras cuelga por encima de la esquina del banco. Apoye ligeramente sus manos detrás de su cabeza o del cuello, y enderezca su cuerpo hasta la posición horizontal. No se eleve a una altura superior. Durante todo el movimiento mantenga la cabeza y los hombros arqueados hacia atrás. No pretenda enlazar sus su s dedos detrás de su cuello.



 Guía práctica de actividad física. Orientada a la población con sobrepeso, obesidad y diversas alteraciones metabólicas.
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La prog resión geom é tr ica que caract eriza el incr em ent o del sobr epeso e n l a p o b l a c i ón ón i n f a n t i l y a d u l t a r e q u i e r e d e u n a a t e n c i ón ón m u l t i d i s c i p l i n a r i a e n q u e l a n u t r i c i ó n y l a a c t i v i d a d f ís i c a so so n p i l a r e s d e s u p r e v e n ci c i ón ón y t r a t a m i e n t o .



Para tales efectos el diagnostico medico y la prescripción de ejercicio debe ser el inicio de un plan que básica e inicialmente debe ir destinado a mejorar la capacidad y condición física ya que esta será la base para producir un gasto calórico importante. El plan de actividad física debe estar en sus inicios destinado al desarrollo y recuperación de las estructuras de los pacientes que generalmente se present an disminuidas y que impiden desde un punto de vista biomecánico una mayor tolerancia al esfuerzo, la adherencia al programa y al desarrollo de las respectivas capacidades funcionales. Este plan debe provenir de una determinación precisa del n i v e l d e c a p a c i d a d f ís i c a y d e t r a b a j o , d e l a c o m p o s i c i ó n c o r p o r a l , d e l e s t a d o f u n c i o n a l n e u r o m u s c u l a r y d e l a e f i c i e n c i a m e c án i c a c o n q u e l l e v a a c a b o c i e r t o s m o v i m i e n t o s b ás i c o s d e e n t r e n a m i e n t o f ís i c o .



El plan que se origina de esta evaluación deberá en una primera fase, contemplar ejercicios de fortificación y paralelamente ejercicios que estimulen los sistemas de transporte de oxígeno, corazón y respiración y que se utilicen los mecanismos de producción de energía relacionados con l a oxidación de azucares y grasas. El ejercicio físico, cuando esta fisiológicamente diseñado y adecuado a las características individuales, es sumamente efectivo en pacientes con sobrepeso y obesidad, primero, corrigiendo las alteraciones metabólicas asociadas a esta enfermedad y luego en disminuir y conservar el peso obtenido producto de un plan nutricional. D e e s t a f o r m a d i s m i n u y e n l o s ín d i c e s d e m o r t a l i d a d y m o r b i l i d a d y m e j o r a significativamente la calidad de vida del p aciente.



De la evaluación



 Cuando el paciente paciente llega con la prescripción medica de actividad física nuestra pregunta pregunta esencial esencial es: ¿por y para qué? En el por qué, la qué,  la respuesta la encontraremos en el diagnóstico médico y que será de obesidad o sobrepeso según el Indice de Masa Corporal. Corporal. Si éste n o está señalado debemos calcularlo. Junto a dicho diagnostico se encuentran una o mas de las siguientes patologías asociadas: sarcopenia, diabetes, osteopenia, hipertensión, hiperinsulinemia, dislipidemia, sedentarismo y otras. En otras. En este nivel debemos tener en cuenta los fármacos que el paciente está utilizando.  Ante este est e cuadro es evidente eviden te que debemos de bemos entrar ent rar a priorizar prio rizar el para qué vamos qué  vamos a entrenar a este paciente, es decir, hacia dónde vamos a dirigir nuestro objetivo del plan de ejercicios. La segunda pregunta es COMO vamos a ejercitar a este paciente. La respuesta solamente estará dada midiendo su capacidad funcion al mediante diversos test ergométricos, ergométricos, dinamométricos y de determinación determinación de grasa corporal ya que la orientación fundamental fundamental del plan estará comandada por una disminuida capacidad funcional cardiovascular cardiovascular o un déficit en la capacidad de trabajo muscular. Debemos agregar a todo esto la observación en el grado de eficiencia en movimientos básicos en que índices de movilidad y de equilibrio pueden ser determinantes en la posibilidad de ejecución de dichos movimientos. Finalmente debemos considerar algunos estados pre ejercicio como periodos prolongados en cama, cirugías, lesiones o accidentes en las que básicamente esta presente la incapacidad de efectuar un movimiento o la inhibición de este por la presencia de algún tipo de dolor. Aquí molestias dolorosas en la espalda es común a considerar. Este tipo de evaluaciones es llevada a cabo por profesionales especializados en fisiología del ejercicio que permite integrar el fenómeno de la mecánica del movimiento o del test con los fenómenos metabólicos de producción de energía. La base de los tests de evaluación consisten, según las posibilidades del paciente, en definir una carga de trabajo y determinar : ¿Cuánto tiempo dura el paciente trabajando y con que pulsaciones lo termina? Pueden termina? Pueden ser 2, 4 ó 6 minutos y con 120, 140 o 150 latidos por minutos o bien el test se detiene cuando el paciente alcanza una frecuencia equivalente a (200 menos la edad). El paciente puede detener o parar el test cuando su corazón alcanza dicha frecuencia o cuando la musculatura comprometida no pueda generar otro movimiento o contracción. Lo mismo es para la determinación de la capacidad de trabajo muscular, en que se escoge una carga y se contabiliza cuantas contracciones puede efectuar con dicha carga. Finalmente, para la determinación de la composición corporal se recomienda la utilización de un impediansiómetro o la determinación de la suma de los pliegues cutáneos que pueden ser de 3 a 8 o en su defecto la utilización de DEXA o densitometría mediante el software para cuerpo entero, que hoy es científicamente lo mas aceptado. Una medición adicional del perímetro de cintura es hoy recomendable recomendable y cien tíficamente avalada como parámetro útil en la determinación del riesgo cardiovascular del paciente. •



•



•



Ejercicio: fenómeno de integración fisiológica



 Ante esta esta visión, fenómeno de integración, surgen surgen varias varias interrogantes interrogantes importantes importantes de plantearse: ¿por qué ejercicio físico? ¿por qué condición física? ¿cuál es la explicación? Los órganos, sistemas, células y moléculas, son “elementos orgánicos vivos” de ahí que la comparación con una maquina no es valida, por lo que requieren estructuras sólidas y renovables y al mismo tiempo que funcionen, por lo que. bajos niveles de exigencias a estas, significan bajas posibilidades y niveles de renovación, se debilitan las estructuras y provocan un deterioro de la capacidad funcional. Entonces ejercicio físico porque es en definitiva una única posibilidad de estimular los fenómenos de degradación de proteínas en mal estado, usadas o viejas y estimular los fenómenos de síntesis de proteínas es decir, aumentan los procesos de renovación de proteínas estructurales y funcionales: por eso ejercicio! En la medida que podamos efectuar periódica y sistemáticamente este proceso, indudablemente la consecuencia es una mejoría de la capacidad funcional de cada célula, de cada órgano, de cada sistema y de la condición física del cuerpo en total. Una buena condición física es sinónimo de buenas estructuras y de mayores y buenas funciones. En resumen respondiendo a la segunda pregunta, las estructuras al resistir mas y las funciones al estar mas c apacitadas, se ele va la capacidad de trabajo y nuestra actividad física habitual nos significara un porcentaje muy bajo en relación a la máxima capacidad, aumentando así la sensación de bien estar o de calidad de vida de vida de cada uno de los sometidos a entrenamiento físico. Finalmente, debemos tener en claro que poner en marcha nuestro cuerpo a niveles de actividad superiores a los acostumbrado, requiere, el ajuste y mediación de casi todos los sistemas de nuestro cuerpo: el corazón y los pulmones aumentan su actividad impulsando sangre y ventilando aire, la circulación se abre a ni veles periféricos, la presión arterial sube para ajustarse a los requerimientos del músculo El músculo recibe glucosa y grasa movilizada por diversas hormonas y las convierte en energía . Se eleva la temperatura y la transpiración aparece como un elemento de liberación de temperatura etc...etc...etc..etc. etc...etc...etc..etc. (A continuación podrá ver un esquema de integración fisiológica y ejercicio)



De esta forma ante la ejecución de ciertos ejercicios se integra toda nuestra biología  y que estos e stos al ser sistemáticamen sis temáticamente te repetidos repe tidos en el tiempo, todas las la s funciones funcion es biológicas aumentan sus niveles de función. La manifestación de que dichos cambios están siendo efectivos y reales, se puede observar en el hecho de que el sujeto entrenado ante un esfuerzo submáximo, sus funciones no se alteran significativamente alejándose así cualquier manifestación manifestación de estrés que pueda implicar un riesgo. Por otro lado este mismo individuo si esta bien entrenado, ante un esfuerzo máximo, demanda y pone en función niveles de actividad celular que personas normales o sedentarias no podrían resistir sin sufrir un colapso. Todo esto se traduce en una mejor calidad de vida en cada uno de nosotros.



Conceptos, consejos y recomendaciones a tener en cuenta



 La composición corporal Donde mas y lo que generalmente estimula la intensión o deseo de ponerse en forma es cuando la auto imagen y las formas del cuerpo cambian de manera no convencional o anatómica. Todo esto en definitiva es una alteración importante en la composición corporal,  es decir en la perdida de la relación normal entre la masa libre de grasa con la masa grasa y la que también puede involucrar cambios en la densidad mineral ósea. Cuando estos cambios son visibles hay también cambios en las variables denominadas capacidades y habilidades, en otras palabras uno se cansa y le cuesta mas ejecutar ciertos movimientos. La perdida de tejido muscular o el aumento de la cantidad de grasa corporal son fenómenos que gatillan una serie de alteraciones metabólicas y biomecánicas que van desde la diabetes a la lesión de columna vertebral. Así como el fenómeno de osteopenia, es decir, perdida de hueso, existe hoy una patología mas común denominada sarcopenia, es sarcopenia, es decir perdida de tejido muscular. El sarcomero, unidad contráctil del músculo y la perdida de estas unidades provoca una disminución de la capacidad de contracción y funcional del músculo. Al igual que otras patologías consideradas como propias de la edad avanzada, se están presentando en personas sanas sedentarias.



 Ejercicio físico en los mayores: necesidades y beneficios El ejercicio es beneficioso a todas las edades, pero resulta imprescindible en las  personas  person as mayores. mayor es. Está d emostrado emostr ado que la s personas person as que lle van una v ida activa sufren menos enfermedades. 1. Necesidad de ejercicio 2. Beneficios del ejercicio físico 3. Buscar tiempo 4. ¿Qué ejercicio es mejor? 5. Empezar suavemente 1. Necesidad de ejercicio Todo el mundo sabe ya que es  bueno ll evar una vida activa cualquier edad, haciendo algún tipo de ejercicio al menos tres veces a la semana.



Si tiene Moderado . El ejercicio físico moderado resulta muy beneficioso beneficioso en la Tercera Edad. ( PS) costumbre de hacer regularmente algún tipo de deporte (sepa que está usted aún en la minoría más adelantada en este campo), lo mejor es que mantenga esta costumbre, sin forzarla, a lo largo de los años. Cuando se vaya haciendo mayor sólo debe ir evitando la gran competición, ya que el riesgo de lesiones aumenta con los años, y no se obtienen mayores bene ficios. Puede seguir con deportes de competición con amigos de forma física parecida, para que el esfuerzo no sea excesivo. Si no tiene costumbre, su primer problema es convencerse de la necesidad de hacer ejercicio. No puede negar los beneficios, pero una cosa es saberlo y otra ponerse manos a la obra.



2. Beneficios del ejercicio físico Los beneficios del ejercicio físico habitual, nos guste o no reconocerlo, son muy evidentes. Han si do suficientemente demostrados en muchos estudios clínicos y para muchas enfermedades. También como forma de mantener lejos las enfermedades y discapacidades.



 Aquellas person p ersonas as que llevan una vida activa sufren menos enfermedades, toleran éstas mejor cuando aparecen y, sobre todo, alcanzan una sensación de mayor bienestar físico. Esta sensación es difícil de cuantificar, pero es un hallazgo que se repite constantemente en todos los estudios médicos sobre el ejercicio. Y además, cualquier momento es bueno para empezar. Se ha demostrado que empezar a hacer ejercicio habitual mejora la salud a cualquier edad (incluso empezando por encima de los 90 años, que ya es irlo dejando...). Si, a pesar de todo, aún no está convencido del todo de la bondad de hacer ejercicio, conceda a quienes lo creen, al menos, el beneficio de la duda, y comprométase a probarlo durante, digamos, seis meses, antes de tomar una decisión definitiva. Tenga el valor valor suficiente para pensar que puede estar equivocado.



3. Buscar tiempo Una vez haya tomado la decis decis ión de empezar a hacer algo de ejercicio, el primer problema que encontrará será la falta de tiempo para hacerlo.



Es cierto que está habitualmente muy ocupado, aunque esté ya jubilado. Pero no es menos cierto que dedica algunas horas al día a leer el periódico, ver la televisión, hablar con los vecinos, tomar algo con los amigos (sentado, c laro), u otras actividades similares. Sin duda, al menos una de ellas tendrá menos valor para su salud que hacer ejercicio. El deporte no sólo aporta beneficios físicos. físicos. Puede ser un hecho social, que le permita mantener la relación con otras personas en un ambiente más sano. Además, el hecho de empezar a la vez que otros le ayudará a mantener la actividad. Convenza a algún amigo,  para que se anime también a empezar. Si le le sigue costando demasiado, déjese ayudar, y acuda a algún gimnasio, clase o centro especializado que le proporcione el apoyo necesario para empezar, según sus gustos.



4. ¿Qué ejercicio es mejor? La elección del deporte o ejercicio debe quedar al gusto de cada uno. Lo importante es hacerlo habitualmente, y los beneficios dependen menos del tipo de ejercic io que del hecho de hacerlo.



Cuando uno se hace mayor tiende a evitar el ejercicio violento. Esto es correcto. Es sano caminar a paso vivo, andar en bicicleta, o nadar, pero también lo son algunos deportes menos sencillos, como jugar al golf o montar a caballo. En cualquiera de los casos, es necesario intentar repetirlo, durante un mínimo de una hora, tres días a la semana, o durante unos 20 minutos al día. Un estudio reciente afirma que lo relevante es el tiempo total, y que se puede fraccionar en dosis menores. menores.



 5. Empezar suavemente Lo que no se debe hacer en ningún caso es empezar bruscamente a hacer deporte.



Si se anima a empezar en serio un programa de ejercicio en la edad adulta, y lleva mucho tiempo sin hacerlo, es conveniente que acuda antes a su médico, para que le haga un sencillo chequeo general, evaluando especialmente su capacidad pulmonar y la situación de su corazón. A continuación, debe comenzar el ejercicio muy suavemente, incrementándolo con  paciencia la intensidad intensidad y la duración hasta alcanzar el nivel deseado. No tenga prisa en llegar al máximo.



Dra. Dª. Marina Carpena Licenciada en Medicina y Cirugía



 							    

			

		    

		

            

	            

    




    
	
	    
		
		    ×
		    Report "GIMNASIA AEROBIA.pdf"

		

		
		    
			Your name
			
		    

		    
			Email
			
		    

		    
			Reason
			-Select Reason-
Pornographic
Defamatory
Illegal/Unlawful
Spam
Other Terms Of Service Violation
File a copyright complaint


		    

		    
			Description
			
		    

		    
			
			    

			

		    

		    
		

		
		    Close
		    Send
		

	    

	

    




	
	    
		Copyright © 2024 IDOC.TIPS. All rights reserved.
		
		    About Us | 
		    Privacy Policy |  
		    Terms of Service |  
		    Copyright | 
		    Contact Us | 
		    Cookie Policy
		

	    

	    

	
	
	    
		
		    
			×
			Sign In

		    

		    
			
			    
				Email
				
			    

			    
				Password
				
			    

			    
				
				    
					
					 Remember me
				    
				    Forgot password?
				


			    

			    Sign In
			
	
		    

		

	    

	


	
	
	

	
	

	
	
	
	    Our partners will collect data and use cookies for ad personalization and measurement. Learn how we and our ad partner Google, collect and use data. Agree & close
	

	
	
    