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EJE TEMATICO

El entrenamiento aero.anaerobico y las fuentes energéticas

OBJETIVO(S)

e Conocer la incidencia del oxigeno en la produccion metabdlica de energia caldrica

EVALUACION

A través de esta actividad, el estudiante conocerd la incidencia que tiene el oxigeno, y las fuentes
alimenticias, en el proceso de produccion de energia caldrica, para lo cual deberd resolver las
preguntas de formacion que aparecerdn al final de la lectura propuesta, y enviarlas a la direccion
siguiente direccion electronica: jhferraro@gmail.com. La actividad esta propuesta para ser
realizada en el espacio de horario académico asignado a cada grupo, y la evaluacion serd
registrada en el master para ser conocida por el estudiante.
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CONTENIDO Parar establecer prioridades a la hora de organizar las rutinas deportivas,
es importante conocer la diferencia entre resistencia aerdbica y
anaerobica, algo de lo que seguro ya has oido hablar.

Diferencia entre resistencia aerobica y
anaerobica

En ambos casos, se esta haciendo referencia a qué hace el organismo
para obtener energia.

El cuerpo hace uso de la resistencia aerdbica cuando se realizan ejercicios
de intensidad media o baja, pero prolongados en el tiempo. La fuente de
energia son los hidratos y las grasas, que se queman para obtener
energia, para lo que se necesita oxigeno.

En cambio, la capacidad anaerdbica se pone a prueba en los ejercicios de
poca duracion, pero que son de alta intensidad (entre 170 y 220
pulsaciones). La energia que el organismo necesita para realizarlos
proviene de fuentes inmediatas, como la glucosa o la fosfocreatina. De
hecho, anaerdbico quiere decir “sin oxigeno”. Esta capacidad puede ser
lactica y alactica, dependiendo si hay produccion de acido lactico, el cual
se aloja en los musculos, produciendo cansancio y dolor muscular.

La linea entre capacidad aerdbica y anaerodbica, sin embargo, no esta
completamente separada. El organismo suele utilizar las dos resistencias,
por lo que un ejercicio sera de forma predominantemente aerdbico o
anaerdbico, pero no completamente uno u otro.

Asi, durante el ejercicio la transicion de la resistencia aerdbica a la
anaerdbica es gradual. Justo antes de que nuestra energia deje de utilizar
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oxigeno (y pase al lactico) llegamos al umbral aerébico. A partir de
entonces nuestro acido lactico empezara a aumentar -al principio
despacio- hasta que lleguemos a un punto de inflexidon en que la
concentracion en sangre de este acido lactico se va a disparar. Habremos
llegado a nuestro umbral anaerébico.

Ejemplos para entenderlo:

Entre las disciplinas mas populares, nadar, correr, caminar o ir en bici se
consideran ejercicios predominantemente aeroébicos. En el gimnasio, una
sesion de aerobic, una caminata sobre la cinta o unos minutos sobre la
bicicleta estatica, se pueden incluir dentro de esta categoria. Son, de
hecho, los ejercicios que se suelen hacer para cumplir con un objetivo
recurrente entre quienes acuden: bajar de peso.

También son actividades habituales las pesas o las carreras de velocidad,
que requieren de mucho esfuerzo en poco tiempo. En ellos se pone a
prueba la capacidad anaerdbica.

Beneficios del ejercicio aerdbico

Que el ejercicio fisico tiene tantos beneficios que cualquier persona
deberia practicarlo, es algo de lo que ya se ha convencido la mayoria de
la poblacién. Otra cosa es que la teoria se ponga en practica. Ademas,
al hacer uso de la capacidad aerébica o anaerébica, el organismo esta
obteniendo unos beneficios que conviene conocer, para asi configurar el
entrenamiento perfecto.

Al hacer ejercicio aerdbico, se mejora la funcion cardiovascular por lo
gue es recomendable a modo preventivo y como parte de los obligatorios
habitos saludables que debe emprender quien ha tenido problemas de
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corazdn (en la mayoria de casos). Y es que también baja los niveles de
colesterol LDL (el colesterol malo) y los triglicéridos, y aumenta el de HDL
(el bueno), por lo que se reduce el riesgo de ataques coronarios.

Asimismo, disminuye la presion sanguinea a medio plazo. A quienes

tengan hipertension les interesara saber que se puede reducir hasta en

siete puntos la sistdlica (la alta) y hasta en cuatro la diastdlica.

Entre otros beneficios, también reduce la glucemia (luego esta
recomendado para diabéticos) y mejora la calidad del suefio y el estado
de animo. El ejercicio aerdbico involucra a las endorfinas, provocando una
sensacion de bienestar.

Beneficios del ejercicio anaérobico

Al hacer este tipo de ejercicio, se fortalecen los misculos y los huesos. Si
el objetivo es bajar de peso, parece que tiene mas sentido realizar una
actividad en la que el cuerpo tire de grasas, luego la preferencia sera por
lo aerdbico. Sin embargo, al realizar ejercicio anaerdbico se acelera el
metabolismo y se incrementa la masa muscular y, dado que las células
musculares también necesitan energia, el cuerpo recurre a las reservas
de acidos grasos.

Como entrenar la capacidad aerdbica

De que el oxigeno sea necesario en el proceso que implica la resistencia
aerdbica, se desprende que, a mayor volumen maximo de oxigeno,
mayor sera también la resistencia cardiovascular de un individuo. La
clave, pues, esta en que el sistema sea capaz de mantener el nivel de
oxigeno requerido durante la actividad, sin estrés.
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Un entrenamiento enfocado a mejorar la capacidad aerdbica deberia
estar centrado, por lo tanto, en aumentar la demanda de oxigeno. ES
decir, mantener la intensidad durante un tiempo en la sesion, algo que se
puede medir llevando el control de ciertos parametros, siendo el mas
relevante la frecuencia cardiaca.

Entrenamiento aerdbico ejemplo

Planificar bien la semana, sabiendo agregar un plus de intensidad en el
momento justo, es lo que se debe hacer para mejorar la potencia
aerdbica. Asi pues, si eres un corredor y sales a correr cuatro dias a la
semana, en una de ellas deberias hacer un esfuerzo un poco mas alto,
por encima del umbral aerdbico.

Un método efectivo lo encontraras en el fartleck (juego de ritmos) o en el
trabajo por intervalos. Un ejemplo. Realizar entre 10 y 15 minutos de
calentamiento con un trote suave, para preparar los musculos e ir
cogiendo pulsaciones. Después se pueden hacer dos progresivos de 100
metros, con descanso de 30” entre ellos. Posteriormente, segun la
condicidn fisica, es recomendable hacer 3 series de entre dos y cinco
minutos al 85-90% de pulsaciones (frecuencia cardiaca maxima), lo que
requiere un esfuerzo fisico importante. Entre rondas, se ha de tomar dos
minutos de recuperacion.

Por ultimo, se deben tomar cinco minutos para recuperar la calma. Se
trata de no parar de golpe, sino de hacer un trote suave que ayude a
oxigenar y a drenar acido lactico. En todo momento, es importante
controlar las pulsaciones para evitar el sobreesfuerzo.

Si al principio de nuestro programa de entrenamiento nuestro umbral
aerodbico es de 150 pulsaciones y vamos a un ritmo de 5:30 el kildmetro y
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pasadas varias semanas, para ir al mismo ritmo, nuestro umbral aerdbico
baja (menos pulsaciones para ir al mismo ritmo), significara que estamos
mejorando aerdbicamente y deberemos ajustar progresivamente nuestro
ritmo de entrenamiento para seguir mejorando.

Como entrenar la capacidad anaerdbica

Cuando se es principiante, lo mejor es comenzar con ejercicios aerdbicos
hasta tener una resistencia adecuada. Aunque la relacion entre la aptitud
aerdbica (capacidad de absorcion de oxigeno) y anaerdbica (evacuacién
de la acidez) parece no estar vinculada desde un punto de vista
estrictamente metabdlico, queda claro que con una capacidad aerdbica
elevada tu cuerpo estara en mejor disposicion de una mayor "reserva”
anaerdbica.

Asi, una sesidon encaminada a mejorar la resistencia anaerdbica podria
comenzar con un calentamiento de 10 minutos seguido de ejercicios de
movilidad articular y una serie de 150 metros “a todo gas” intentando
mantener unos minimos posturales y de relajacién durante la carrera.
Dejamos transcurrir 7 minutos (podemos rodar mientras tanto) y
hacemos una segunda serie de 150 metros como la anterior.
Descalentamiento posterior y a la ducha. Esta rutina es muy efectiva si se
repite una vez a la semana. Con el paso de las semanas vamos
introduciendo mas repeticiones hasta alcanzar las 5 repeticiones y a su
vez vamos bajamos progresivamente la recuperacion hasta los 5 minutos
minimo.

En 10 semanas, si vamos corrigiendo o compensando los desequilibrios
musculares que puedan llegar a aparecer y en paralelo mantenemos o
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incrementamos el trabajo aerdbico, el cambio en la capacidad anaerdbica
serad mas que notable.

Otro ejemplo de preparacion seria hacer tres series de un minuto y medio
de burpees (salto seguido de flexidn en el suelo) y un minuto y medio
de desplantes (saltos en los que se lleva una pierna delante y otra detras,
con flexidn de rodilla), con pequefio descanso entre ellos. Las series con
Push Up en el suelo, de flexiones tipo Spiderman o los giros rusos de
rodilla también se podrian incluir en la sesion, con descansos intermedios.
Habria que terminar con ejercicios de relajacion.

Actividades de corta duracién y alta intensidad permiten mejorar

la resistencia, potencia y fuerza muscular.

Es conveniente hacerse un reconocimiento médico antes de iniciar
cualquier tratamiento intensivo, para no poner en riesgo la salud. Para
embarazadas, por ejemplo, no esta recomendado el ejercicio anaerdbico.

En definitiva, variando los ejercicios, se obtendran beneficios
cardiovasculares y musculares, aunque en términos de rendimiento luego
se dé prioridad a uno y otro.
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ACTIVIDAD

Taller Nro.1 Responda les siguientes preguntas
e Cudl es la diferencia entre aerdbico, y anaerdbico.
e Qué tipo de ejercicios se pueden clasificar como aerdbicos. Cita 3 Ej.
e Qué tipo de ejercicios se pueden clasificar como anaerdbicos. Cita 3Ej.
e Que es el acido lactico.
e Cual es la caracteristica de las actividades fisicas lacticas, y alacticas.

Taller Nro.2 Defina que es el ATP, para que sirve el ATP, como se produce el ATP, cual es la

importancia del ATP.
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EJE TEMATICO
Estructura y contenido del calentamiento corporal

OBJETIVO(S) e Determinar los pardmetros que se deben tener en cuenta, para realizar en forma adecuada

una correcta predisposicion fisica previo al inicio de una actividad deportiva.

EVALUACION A través de esta actividad, el estudiante conocerd los componentes del calentamiento. Deberd
resolver las preguntas de formacidon que aparecerdn al final de la lectura propuesta, y enviarlas a la
direccion siguiente direccion electronica: jhferraro@gmail.com. La actividad esta propuesta para
ser realizada en el espacio de horario académico asignado a cada grupo, y la evaluacion serd
registrada en el master para ser conocida por el estudiante.
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CONTENIDO

Estructura y contenido del calentamiento
La estructura global de la clase de educacion fisica o del entrenamiento deportivo
es, en su orden, la siguiente:
1. La parte inicial, que contiene dos sub partes: la introductoria, de
Caracter teorico; y la preparatoria o de calentamiento.
2. La parte principal o de desarrollo de los objetivos mas importantes.
3. La parte final o de vuelta a la calma.
Aunque se podria pensar en un calentamiento diferente segun las circunstancias
que lo afectan, como la duracién, el nivel de rendimiento, el objetivo de la parte
principal; éste estd compuesto, en general, por partes secuenciales y, por tanto,
posee una estructura, y
en ella, contenidos que, si se realizan de manera correcta, permiten alcanzar los
resultados esperados en la parte inicial y disponer éptimamente al organismo para
las actividades siguientes. La estructura propuesta del calentamiento es: 1)
activaciéon dinamica general o de aumento de la temperatura corporal;, 2)
estiramientos, y 3) activacion dindmica especifica o de "puesta a punto".
Activacion dindmica general
El propdsito de esta primera parte es lograr una activacion general del organismo,
para provocar adecuadas respuestas funcionales de los grandes sistemas. Una de
estas respuestas, y que de hecho es la que le da el nombre genérico de
calentamiento, es el aumento de la temperatura que se irradia desde el centro del
cuerpo a las partes
distales o miembros superiores e inferiores, si se realizan ejercicios como la
movilidad articular. Esta forma de llevar el calor del centro del cuerpo a la periferia
permite alcanzar casi todas las respuestas fisioldgicas antes mencionadas.
Estiramientos
Actualmente se considera indispensable incluir los ejercicios de estiramiento de la
musculatura en el calentamiento porque permiten disminuir las tensiones
musculotendinosas originadas en el estado de reposo y posibilitan una buena
funcionalidad de los procesos de tensién y de relajamiento muscular en los
esfuerzos subsiguientes.
Los estiramientos provocan mejores respuestas funcionales si se realizan a
continuacion del aumento de la temperatura corporal, ya que ésta disminuye la
viscosidad muscular y permite, asi, una mejor elongacién de la musculatura.
"La viscosidad es definida como una resistencia a la fluidez o como una fuerza
manifiesta que previene que los fluidos se derramen facilmente”. El tejido
conjuntivo o conectivo de la musculatura, compuesto fundamentalmente de
proteinas colagenas, es muy viscoso a causa de sus caracteristicas estructurales,
lo cual impide el estiramiento muscular. Estos dos factores, la viscosidad y el tejido
conectivo, podrian ser responsables, en parte, del movimiento restrictivo de la
musculatura. Sin embargo, se sabe que la temperatura tiene un efecto inverso
sobre el primero; es decir, que cuando aumenta la temperatura de los tejidos del
Cuerpo, decrece la viscosidad del fluido, y viceversa. Se sabe, ademas, que esa
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viscosidad reducida mejora de modo significativo la relajacion viscosa de los
tejidos colagenos y esto, a su vez, confiere menos resistencia al movimiento y se
traduce en un aumento de la flexibilidad.

Activacion dindmica especifica

Esta parte del calentamiento, llamada también "puesta a punto", hace referencia a
ejercicios o juegos realizados con un nivel de exigencia mayor, con el objetivo de
lograr respuestas funcionales especificas de adaptacion al esfuerzo. En el caso de
las modalidades

deportivas, en entrenamiento o competencia, también se busca reactivar, con
ejercicios de la técnica, los estereotipos dinamicos motrices adquiridos con
anterioridad

Factores condicionantes

La estructura y el contenido del calentamiento, al igual que las demas partes de la
clase o del entrenamiento, estan condicionadas por diversos factores que influyen
de manera significativa en aspectos como la duracion total y parcial de las partes
del calentamiento, la carga de esfuerzo fisico y los ejercicios a emplear.

Entre estos factores se pueden citar los siguientes:

1. Tiempo total de la clase o entrenamiento.

2. Contenido de la clase o entrenamiento en su parte principal.

3. Tipo de modalidad deportiva: individual, de grupo, de combate,

etcétera.

Caracteristicas de los alumnos o deportistas: edad, sexo, nivel y estado de
entrenamiento.

5. Disposicion siquica hacia la actividad, lo cual genera estados 6ptimos o de
angustia: apatia, sobre excitacion, también denominados estados de pre arranque.
6. Factores ambientales: temperatura, humedad relativa, altura sobre el nivel del
mar, hora de entrenamiento.

7. Tiempo requerido para que se logren los objetivos fisioloégicos esperados:
aumento de la temperatura corporal, activacion de los procesos energéticos,
aumento de la frecuencia cardiaca, entre otros.

Teniendo presente los condicionantes citados, pueden ser tomados como
referencia los siguientes tiempos parciales de las partes y los criterios de
intensidad de la carga:

Activacion dinamica general: entre 5y 10 minutos, con una intensidad de + 50%
en criterios de frecuencia cardiaca de reserva o de carga externa.

Estiramientos: entre 5 y 10 minutos, con una carga pasiva de baja influencia
fisiologica.

Activacién dindmica especifica: entre 5y 10 minutos, con entre 50 y 70% de la
frecuencia cardiaca de reserva o de carga externa.
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ACTIVIDAD

e Con base en el texto leido previamente responde las siguientes preguntas

Enuncias uno de los objetivos del calentamiento
Que tipos de lesiones se pueden prevenir con un adecuado calentamiento
Al iniciar el calentamiento que ocurre con la temperatura de nuestro
cuerpo?

4. Que efectos tiene el calentamiento en la frecuencia cardiaca?

5. Enuncia el orden de la estructura del calentamiento.

6. En qué momento se realiza el estiramiento durante el calentamiento?

8. Que significa el concepto de enfriamiento o vuelta a la calma?:

9. Uno de los efectos en los musculos durante el calentamiento es.

10. El calentamiento puede ser el mismo para todas las disciplinas deportivas?
Justifica tu respuesta

wnN e
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