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Estimados lectores.

En el area de la actividad fisica, y para ya comenzar a hablar
de manera responsable de preparacion fisica, primero que
nada tenemos que entender la diferencia con algunos
términos.

Por ejemplo, la actividad fisica se puede definir como
cualquier movimiento generado por el cuerpo mediante la
accion de los diversos grupos musculares, el cual nos
provoca salir del estado de reposo.

En cambio el ejercicio fisico, es una actividad mas
estructurada y mas planificada, y esta debe ser
sistematizada y realizada a través del tiempo de forma
continua.

Cuando una actividad fisica se encuentra reglamentada, y
donde hay que seguir y respetar un reglamento, la podemos
definir como deporte, y es aqui donde entra laimportancia de
una éptima preparacion fisica, la que podemos definir como
un proceso de entrenamiento que tiene que ser muy bien
estructurado, planificado, sistematizado, en el cual se
buscara que los alumnos y deportistas lleguen los en las
mejores condiciones a la hora de competir, ya sea en alguna
carrera, ante un partido o competencia importante, y ademas
el de prevenir las lesiones, mejora totalmente el desarrollo
de los huesos, lo neuromuscular, y el sistema cardiovascular
trabaja de sistema de forma mas eficiente, y lo que se logra ,
es aumentar el autoestima del alumno o deportista, ademas
de que hay una gran mejora de la salud mental en general,
entre otros beneficios del entrenamiento a temprana edad.

Dentro de este proceso son fundamentales realizar los
correspondientes anamnesis y las evaluaciones iniciales del
estado de salud del alumno, tanto funcionales,
antropométrica o fisicas, y en base al resultado de estas,
poder planificar bien una buena preparacion fisica para que
los alumnos, deportista o equipos se encuentren en su mejor
estado fisico al momento de competir.

Todas las evaluaciones tienen que ser de acorde a la edad
del alumno o deportista, y al deporte en especifico que se va

arealizar, y éstas ayudaran a optimizar de mejor manera la
carga de entrenamiento y la seleccién de ejercicios o método
de entrenamientos.

Si a un alumno o deportista le va mal en algtn test funcional,
el preparador fisico o el profesor a cargo debe mejorar esa
falencia primero, y para cuando ya madure , poder estimular
ejercicios de fuerza o velocidad sin ningun problema, como
por ejemplo, si un alumno al realizar un test de Adams, se
detecta algun problema o desviacion en la columna
vertebral, hay que centrarse primero en corregirlo ,
estabilizar la columna para posteriormente poder ejecutar
movimientos de fuerza, como lo son las sentadillas con
barra, ya que si no se mejora la escoliosis en un alumno o en
un deportista y se planifican ejercicios con carga posterior,
solo se va a lesionar atin mas, o tan simplemente agregarle
una nueva lesion, y es por eso que es de vital importancia
tener los conocimientos y saber evaluar y detectar
patologias a edades tempranas, y trabajar en conjunto con
un cuerpo médico, ya que hemos visto muy a menudo a
alumnos que han sufrido graves lesiones, y en el area
cardiovascular hasta han llegado a perder la vida por culpa
de una pésima anamnesis y especialmente por una
tremenda falta de conocimientos médicos por parte del
profesor o encargado de las actividades.

La preparacion fisica en la actualidad es fundamental para el
desarrollo del deportista, el cual, sera relevante al momento
de jugarse un trofeo, una medalla o romper algun record,
siendo que un deportista mejor preparado fisicamente tiene
mayor posibilidad de ganar, ya que hay algunos deportes y
situaciones donde también es fundamental la situacion
actual que se encuentre el deportista o como esta
psicolégicamente preparado, pero sin duda, el estado fisico
sera un factorimportante a la hora de competir.

Al mencionar la preparacion fisica tenemos que reconocer
las cualidades fisicas basicas, y éstas las podemos definir
como la base sobre la que el ser humano y el deportista
desarrollan las propias habilidades técnicas, tales como, la
fuerza, la capacidad de los grupos musculares para vencer
o mantener alguna resistencia externa, y sus derivados son
la fuerza maxima, fuerza resistencia, fuerza explosiva, entre
otras.

La velocidad es una cualidad fisica que nos permite realizar
con los alumnos o deportistas, diversos movimientos o
recorrer un espacio en el menor tiempo posible, y sus
derivados son, la velocidad reaccion, velocidad gestual,
entre otras.

En cuanto a la resistencia, es la capacidad de que el
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organismo permite mantener cualquier esfuerzo durante
mucho tiempo, y sus derivados son la resistencia aerébica,
resistencia anaerobica, entre otras.

La flexibilidad y la capacidad para realizar movimientos con
la mayor amplitud sin dafiar los musculos y articulaciones y
sus derivados son la flexibilidad dinamica, flexibilidad
estatica, entre otras.

Estas son fundamentales al momento de la preparacion
fisica en el deportista, y como profesionales en diversas
areas de la actividad fisica de la salud y en los preparadores
fisicos, siempre debemos saber en qué momento del
desarrollo del deportista estimular cada cualidad fisica,
dependiendo las caracteristicas del deporte a trabajar, ya
que hay algunos donde se estimula mas la resistencia y otros
se entrena mas la fuerza, pero también tenemos las
capacidades coordinativas o motrices, las cuales estan
relacionadas con la gestion del movimiento, y las podemos
definir como el equilibrio , la capacidad del cuerpo para
mantener una posicion resistiendo la accion de una fuerza o
algo externo.

La coordinacion permite mover de forma sincronizada los
musculos de manera eficiente, precisa, rapida y ordenada.
La lateralidad permite la organizacion de las referencias
espaciales, orientando al propio cuerpo y a los objetos con
respecto al propio cuerpo.

La orientacion es la capacidad para cambiar de posicion del
cuerpo en el espacio y tiempo.

Cémo podemos ver, el estar a cargo de un grupo de alumnos
o deportistas, conlleva una gran responsabilidad, pero lo
fundamental es tener los conocimientos en las areas de
caracter fisico, mental, psicolégico, nutricional y en el area
cardiovasculary de la salud en general.

Hasta la proxima semana
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