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Conceptos de capacidades físicas enfocados al entrenamiento  y la salud

· Antes de realizar cualquier plan de entrenamiento, se debe considerar a la par la alimentación durante todo el proceso, incluyendo los días de reposo post- entrenamiento. 

· Como dato técnico, nuestro cuerpo utiliza principalmente 3 macro- nutrientes esenciales para realizar ejercicio físico,  los cuales son proteínas, carbohidratos y  ácidos grasos,  estos se definen como:

A) Carbohidratos:  También conocido como hidratos de carbono,  principal fuente de energía del ser humano, su función es  el aporte de energía inmediato a través del glucógeno (azucares),  como por ejemplo las papas, porotos, verduras, fruta, fideos, etc.

 b) Ácidos Grasos (lípidos): También conocidas como grasas, principal reserva energética del ser humano,  las grasas insaturadas aportan energía positiva de reserva, ejemplos de esta son los frutos secos, aceite de oliva, omega 3 (grasa del pescado), palta. Las grasas saturadas se pueden ser un mal aporte energético debido a su alto contenido calórico,  por ejemplo la mantequilla, grasa de las carnes, pate. Mientras que las grasas hidrogenadas son todos aquellos productos realizados por el hombre como donas, tortas, completos, etc.

 c) Proteínas: Fuente de energía más rápida, su origen no es solo animal (a nivel muscular), sino que también puede ser vegetal. A nivel animal podemos encontrar carnes, huevo, leche, etc. Y a nivel vegetal podemos encontrar soja, brócoli, lentejas, almendras, nueces, etc.

· Al tener en cuenta la importancia de la alimentación,  podemos hablar de entrenamiento, ver sus capacidades y planificarlos para poder lograr un objetivo, sea aumentar masa muscular, reducir niveles de ácidos grasos en el cuerpo, ser más fuerte o más veloz.

· Para esto primero debemos comprender las principales capacidades físicas del entrenamiento, las cuales son: 

Capacidades Físicas 

Fuerza: Acción motriz de oponerse a una resistencia, esta va incrementando mediante la estimulación de cargas de entrenamiento, por ejemplo al realizar una serie de sentadillas se podrá subir escaleras sin dificultad, e incluso correr más rápido.

Hay distintos tipos de fuerza y  capacidades esenciales, las cuales se trabajan de diferentes maneras

Fuerza explosiva: Se ocupa en entrenamientos  muy intensos, como artes marciales, halterofilia o incluso deportes como lanzamiento de bala o box.

Fuerza en resistencia: Es un tipo de fuerza de una intensidad baja, o moderada. Se utiliza en deportes de larga duración como por ejemplo atletas de running  en maratones, nadadores de distancias largas, ciclismo, senderismo. Es la base para lograr un aumento de fuerza.

Fuerza Máxima: es la manifestación de la fuerza que tiene mayor porcentaje de carga a trabajar. Ejemplo de estos son el físico culturismo, o personas que desarrollen el deporte del power lifting, levantando su máximo peso en una repetición.

Velocidad: desde el punto de vista deportivo, se define como la capacidad de un sujeto para realizar acciones motrices en un mínimo de tiempo y con la mayor eficacia y técnica posible. Ejemplos de estos serían  corredores fondistas como Usain Bolt, nadadores olímpicos de piscina y deportes colectivos como el futbol, basquetbol y  balonmano. 

Flexibilidad: La flexibilidad  nos indica únicamente la capacidad que tiene el cuerpo humano  para doblegarse (extenderse, estirarse) sin llegar a romperse. Es decir a mayor flexibilidad, mayor alcance de estiramiento muscular y menor porcentaje de desgarro o lesiones musculares agudas (dolor de pinchazo en el musculo). Esta capacidad está presente en todos los deportes y tipos de actividad física presentes. Al no utilizarse, se puede llegar a lesiones graves durante el entrenamiento.

A considerar:   
· Se debe estirar los diferentes grupos musculares antes, durante y después del entrenamiento.

· Durante el periodo de entrenamiento, se debe realizar sesiones con las diferentes capacidades físicas explicadas  

· Realiza tu plan de entrenamiento con un objetivo 

· Se recomienda Trabajar una capacidad por sesión 

· El calentamiento debe estar presente en cada sesión de entrenamiento 
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Capacidades Físicas enfocadas al Entrenamiento y la salud.

Objetivo: Reconocer las diferentes capacidades físicas y manifestaciones de la fuerza en relación al entrenamiento y la salud

Marque la alternativa correcta frente a los siguientes conceptos

1)  La fuerza como tal puede definirse como: 
A)  Una  acción motriz  capas de oponerse a una fuerza negativa, incrementando mediante estimulación de cargas
B) Una acción motriz capas de oponerse a una resistencia, manteniendo la estimulación de cargas
C) Una Acción motriz capas de oponerse a una resistencia, manteniendo la estimulación de cargas 
D) Una Acción motriz capas de oponerse a una resistencia, incrementando  mediante la  
  estimulación de cargas
2)  La fuerza en resistencia se practica en deportes como:
A) Deportes de alta intensidad 
B) Deportes de intensidad baja o moderada y de larga duración  en trabajo realizado
C) Deportes  de intensidad baja o moderada de corta duración en trabajo realizado 
D) Deportes de trabajo moderado para ganar resistencia
3) Un maratonista que se desplaza de viña a Valparaíso está trabajando la capacidad de: 
A) Fuerza en resistencia 
B) Velocidad 
C) Fuerza Explosiva }
D) Resistencia a larga distancia moderada
4) Un Macro-nutriente se caracteriza por: 
A) Ser esencial para el entrenamiento físico 

B) Principalmente post entrenamiento 

C) Principalmente son 4 macronutrientes, , además de ser esenciales en el entrenamiento, antes durante y después

D) Principalmente son 3 macronutrientes, además de ser esenciales en el entrenamiento,  antes durante y después 

5) Los Hidratos de carbono se caracterizan por:
A) Reserva energética para el ser humano 

B) Glucógeno muscular en desarrollo 

C) Aporte inmediato de energía  mediante el azúcar refinado 

D) Aporte inmediato de energía mediante el glucógeno muscular 

6) Las proteínas son de fuente: 

A) Animal, pues tiene más valor calórico y nutricional 

B) Animal y vegetal, pues son hidrogenados

C) Animal y vegetal, debido a que son de aporte nutricional variado 

D) Animal y vegetal,  encontrados en diferentes alientos 

7) Al realizar un plan de entrenamiento se debe considerar:

A) Nombre del sujeto (a) a entrenar

B)  Alimentación rica en hidratos de carbono 

C) Alimentación durante el proceso de entrenamiento

D) Alimentación antes, durante y después del entrenamiento

Desarrollo: 

Explique de forma breve las siguientes preguntas 

1) Según las capacidades físicas explicadas en la guía, elija un deporte a elección personal y argumente que capacidad física trabajaría y porque.

2) Un deportista que realiza maratones de running, el cual se encuentra entrenando para una maratón de 40 minutos, como entrenador, ¿Qué capacidad física le recomendarías trabajar y porque?

3) La capacidad de la velocidad sirve para desplazarse de un lugar a otro en el menor tiempo posible. ¿En qué deporte se recomiendan y como lo entrenarías?

4) La flexibilidad debe estar presente en todos los deportes, ¿Por qué debe estar presente?

5) ¿Qué aspectos se deben considerar durante el entrenamiento?
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