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PLANIFICANDO
A MELLORA DA MINA CONDICION FiSICA
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2.2 O adestramento .Leis e principios basicos.
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2.5 Sistemas e métodos de adestramento das capacidades ou componentes
relacionados coa saude.
3.1 Sistemas de adestramento da Resistencia cardiorrespiratoria ( aerdbica ).
3.2 Sistemas de adestramento da forza — resistencia.
3.3 Sistemas de adestramento da flexibilidade.
3.4 Medios para a mellora da composicién corporal.
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4. A alimentacion como base dun estilo de vida saudable.

4.1 Real food . A comida real como dieta saudable e sostible.
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1. OS COMPONENTES DA CONDICION FiSICA RELACIONADOS COA SAUDE.

Como xa vimos anteriormente, a condicion fisica presenta 2 perspectivas :

e Condicion fisica relacionada co rendemento deportivo e habilidade atlética.

e Condicion fisica relacionada coa saude.

A condicion fisica relacionada co rendemento estd integrada por aquelas capacidades funcionais
que permiten un rendemento motor. Mentras que a condicion fisica relacionada coa saude fai
referencia a aqueles compofientes da condicion fisica que se ven afectados favorable ou

negativamente polo nivel habitual de actividade fisica e estan relacionados co estado de saude.

C.F relacionada coa saude

- Resistencia cardiorrespiratoria
- Forza e Resistencia muscular
- Flexibilidade

- Composicion corporal

- Resistencia Cardiorrespiratoria: Capacidade de realizar tarefas vigorosas que impliquen a

participacién de grandes masas musculares durante periodos de tempo prolongados. Basease
na capacidade funcional dos aparatos circulatorio e respiratorio de axustarse e recuperarse
dos efectos do exercicio muscular. Para moitos especialistas € o componente mais importante

, dado que resulta basica para o mantemento da saude cardiovascular.

- Forza Muscular: Capacidade de contraccion muscular para superar una resistencia, de forma

estatica ( isométrica) ou dinamica (en condicidns isotdnicas)

- Resistencia muscular: Capacidade dos musculos de aplicar unha forza submaxima de forma

repetida ou de manter unha contraccidn muscular durante un tempo prolongado.
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- Flexibilidade: Definese como a capacidade funcional das articulaciéns de moverse en todo o
seu rango de movemento. E especifica de cada articulacién e depende de estructuras
articulares e extraarticulares (musculos,ligamentos,tendéns,etc) . Esta determinada por dous
componentes a sua vez:

o Movilidade articular

o Elasticidade muscular

- Composicidon corporal : Fai referencia a analise dos diferentes componentes corporais.

Esquematicamente a mas corporal pode dividirse en masa graxa e masa magra. A porcentaxe
de masa graxa é un indice moi utilizado para avaliar a composicién corporal. Un
desenvolvemento axeitado da resistencia e forza muscular inciden na reduccién da graxa
corporal , asi como nun aumento da masa muscular, coa conseguinte mellora do estado de

saude.

Amadis destes compofientes algun autores introducen un elemento clave e determinante para un
correcto desenvolvemento da condicion fisica para a saude , o traballo da hixiene e educacién

postural

2. A MELLORA DA CONDICION FiSICA SAUDABLE.

2.1 O adestramento . Factores que intervefien e planificacion.

Unha vez avaliada a nosa condicidén fisica, xa recofiecemos o nivel no que nos situamos e
podemos comezar a planificar a sia mellora ou mantemento, e dicir , damos resposta a
cuestiéns como ¢ en que nivel estou ? ¢ a que nivel quero chegar ? No acondicionamento fisico
non todo vale. E mdis , como veremos a continuacién , programar un bo adestramento require

ter en conta diversos aspectos.

Factores
Os principais factores que forman parte do adestramento son os relacionados cos conceptos de
carga. A carga enténdese como a totalidade de estimulos seleccionados e estruturados en

cantidade e calidade que provocan reaccidons no organismo.

Volumen (V)
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Supdn a cantidade de adestramento que realiza o deportista. E moi facil de calcular, sé hai que
definir a unidade de medida mais axeitada de controlar. Como guia ;

o Distancia recorrida : metros, kildmetros ..

o Tempo de execucién : segundos, minutos..

o N2 de repeticidns realizadas e series ( agrupaciéns de repeticidéns ).

o N2 de exercicios.

Intensidade (1)
Supdn a calidade do adestramento, e dicir , a forma na que se realizan os exercicios de
adestramento. Definese pola cantidade de traballo realizado por unidade de tempo. Pédese
medir en porcentaxe. Mediante tests estimamos 0 noso maximo e a partir de ahi a porcentaxe
de traballo.
o Exemplo : sentadilla .Test maximo = 100 kg. Traballar en rango 60% ,
corresponde a 60 kg de carga.
o Exemplo : carreira continua . ICM = 204 / pulso basal = 54 ppm . Rango de
variabilidade da frecuencia cardiacade traballo = 150 ppm ( seria o 100) . Se
queremos traballar ao 50% , segundo Karvonen ( 50% frecuencia cardiaca de

traballo + frecuencia basal ,75 +54 ppm = 129 ppm))

Ollo!! O volumen provoca melloras/adaptacidns no noso organismo a longo prazo ( lentamente
) , pero mais duraderas . Ao ir aumentando o volumen, o noso rendemento ird aumentando
tamén pero chegara un momento no que xa non aumente mais e incluso baixe. A intensidade
si provoca melloras inmediatas, pero de menor duraciéon. Polo tanto, como veremos a
continuacién, haberd que ir conxugando este dous factores para poder ir progresando no noso

estado de forma fisica.

Recuperacion durante o adestramento (R)
Tratase do tempo que necesita o organismo para asegurar a restauracion da capacidade de
traballo e poder seguir facendo o exercicio a intensidade que se pide. A modo xeral , canto

maior intensidade se requira nun exercicio , maior debera ser o tempo de descanso.
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Cabe recordar , que recuperacidon non sempre é inactividade , ds véces é favorece en maior
medida a recuperacién cun descanso activo ( traballo a moi baixa intensidade ; andar, correr

suave , estirar.. ).

Co manexo e definicién dos tres factores anteriores , poderase establecer a carga de
adestramento a realizar . Desta forma , podemos saber que sesién foron mais fortes e cales
menos.

2.2 O adestramento .Leis e principios basicos

O acondicionamento fisico orixinase a partir do concepto de adaptacion ; “capacidade que
teflen os seres vivos de acostumarse as condicions do medio ambiente”. A nivel de
acondicionamento é a modificacidon dos sistemas funciondis do deportista provocados polo
estimulo do exercicio fisico continuado e que buscan adecuar as capacidades funcionais as
cargas que se aplican no traballo. Este proceso serd mais eficaz canto mais se respeten unha

serie de leis principios que sinalamos a continuacion.

Lei do Sindrome Xeral de Adaptacion (SGA)

Estalei, de gran importancia, ven a decirnos que de forma natural o noso corpo tende a manter
un equilibrio entre todos os seus sistemas ( muscular, respiratorio, cardiovascular, endocrino..
) ( homeostasis), e se por calquer causa ( p.e enfermidade, aplicacion de exercicio fisico..)
producese un desequilibrio importante e duradeiro, o noso corpo reacciona buscando de novo
o equilibrio. Esta lei explica a forma concreta no que o noso corpo xera adaptaciéns .
Distinguense 3 fases ;

— Fase de alarma . Ao aplicar estimulos (exercicio fisico) o organismo perde equilibrio

entre os seus sistemas ( aparece o cansanzo ) e polo tanto producese baixada paulatina
de rendemento. Tras esta fase o organismo reacciona.

— Fase de resistencia . Se a aplicacion de estimulos persiste ( faise de forma continuada),

0 noso corpo inicia adaptaciéns para facer fronte as cargas de adestramento . Nesta fase
desenvélvense conxuntamente procesos fisioldxicos, cognitivos e emocionais. Ante a
persistencia dos estimulos , o organismo supera o equilibrio inicial , adaptandose e
adquirindo un estado de resistencia superior a fase de alarma ( aumento do noso

rendemento ). O noso organismo controla o estimulo ata que agota a stua enerxia de
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adaptacion , producindose esgotamento se o estimulo non cesa ( sobreentrenamento )
, ou adaptacion se o estimulo cesa ( descanso/recuperacion ).

— Fase de esgotamento. Cando os mecanismos de adaptacion non resultan eficaces ( por

esgotar todas as reservas enerxéticas ou por non descansar correctamente e permitir
recuperar a nivel muscular , metabdlico ou psicoldxico ) , e dicir, a anterior fase de
resistencia fracasa. Isto podeo producir o sobreadestramento.

— Fase de adaptacién. Se trala fase anterior , non seguimos desgastando mais e o

organismo descansa, este non sé recuperara as perdas dos seus sistemas , senén que
ademais conseguird un nivel de equilibrio ou de rendemento maior ao inicial. Isto
denominase supercompensacion, ainda que pasado un tempo volverase a perder.

Polo tanto a clave esta na duracidn e na fase de resistencia. Se non se chega a ela, non haberd

adaptacions . Pero si é demasiado intensa tampouco e caese en esgotamento.

SINDROME GENERAL DE ADAPTACION

LA TEORIA DEL<SI'NDROME GENERAL DE ADAPTAC]ON (SGA) QUE DESARROLLO HANS SEYLE EN 1956, INDICA UNA
RESPUESTA FISIOLOGICA QUE SE PRODUCE ANTE ESTIMULOS ESTRESANTES Y QUE AYUDA AL ORGANISMO A ADAPTARSE.

I NUEVO RENDIMIENTO DE REFERENCIA

RENDIMIENTO DE REFERENCIA

FASES:

1. ALARMA: FASE INICIAL DEL ENTRENAMIENTO, RECONOCIMIENTO
DE ESTIMULOYY EL RENDIMIENTO SUELE BAJAR COMO RESPUESTA
A LA FATICA.

2. RESISTENCIA: SE PRODUCE LA ADAPTACION Y EL SISTEMA
VUELVE A SU NIVEL DE REFERENCIA O POR ENCIMA DEL MISMO.

3. SUPERCOMPENSACION: NUEVO NIVEL DE CAPACIDAD DE
RENDIMIENTO COMO RESPUESTA A LA ADAPTACION.

4. SOBREENTRENAMIENTO: ELEMENTOS ESTRESANTES EXCESIVOS

INTRODUCCION DE NUEVO INTRODUCCION DE NUEVO Y EL RENDIMIENTO PUEDE EMPEORAR.
ESTRES: ENTRENAMIENTO ESTRES: ENTRENAMIENTO
Y OTROS FACTORES .= Y OTROS FACTORES
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FUENTE: HAFF, G. TRIPLETT, T. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA Y DEL ACONDICIONAMIENTO FISICO. 4A EDICION. ED. PAIDOTRIBO. BADALONA (ESPANA). 2018

Lei de Umbral ou Intensidade Optima

Esta lei dinos que para que se produzcan adaptacidons e polo tanto supercompensacion é
necesario que o exercicio fisico que se aplique tefia un nivel de intensidade minimo. Pero sen
embargo, tamén fala dun nivel maximo de intensidade por riba do cal péddense producir danos
no organismo. Esta intensidade de exercicio é individual para cada persoa. Polo tanto, os

exercicios fisicos que se apliquen pddense dividir en 4 grupos :
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Umbral

maximo

Umbral _|
minimo

Cargas

Exercicios de intensidade baixa: non provocan ningun

desgaste no organismo ( non hai fase de alarma). ( carga
1)

Exercicios de intensidade media : provocan desgaste pero

non adaptaciéns. E dicir o organismo baixa o rendemento
tralo exercicio e volveo a recuperar no mesmo nivel
inicial. ( Fase alarma, carga 2)

Exercicios de intensida alta ( optima ) : hai desgaste,

recuperacion e adaptacion. ( Fase de alarma, resistencia
e adaptacion, carga 3)

Exercicios de itensidade moi alta ( fase de alarma,

resistencia e esgotamento, carga 4 ).

Unha vez coiecidas estas duas importantes leis podemos visualizar a forma de progresar no

adestramento Léxicamente tratase de aplicar de novo exercicio fisico axeitado durante a fase de

supercompensacion. Desta forma, como se observa no grafico cada vez conséguese un mellor estado

de forma.
Estado
de forma
A
Nivel inicial |__[1] % i tb Linea tempora
de forma ; . .
lunes! miércoles viernes domingo

En calquer caso hai que saber canto tempo de

recuperacion debemos deixar ao organismo para T T 48-96 h (carga grande +1)
. i . 24h (carga pequeiia 23-30°)
chegar a dita fase de supercompensacién. Isto , ainda Resistencia anaercbica 8-12 h (aldctica)
48-72h (lactica)
que é individual para cada persoa, depende do tipo de Fuerza maxima 48h
Fuerza resistencia 48 h
exercicio que se realice. Como orientacién podemos Fuerza explosiva 24h
Velocidad 24h
Flexibilidad 12k

servirnos desta taboa:

Principios do adestramento deportivo

Estado
de forma

N(ijve}inicia\ il } H 4 » Linea temporal
8102 liunes martes miércoles Jjueves

CUALIDAD FISICA ITEMPO RECUPERACION
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Para que calquer adestramento logre unha adaptacién do organismo eficaz e a planificacidon

cumpla cos obxectivos propostos, debe seguir unha serie de principios.

Principio de continuidade

Unha vez comezamos a adestrar é necesario realizar un adestramento de forma constante e
continuada para que se poidan apreciar os efectos. Ideal ; 3 sesidons a semana de 60’. Como
vimos anteriormente, o ideal e que se volva a aplicar cando o0 noso organismo esta

supercompensado.

Principio de progresion e sobrecarga

Para que se aprecien as melloras producidas polo adestramento hai que aplicar unha sobrecarga
ou estimulo por riba do umbral especifico do exercicio. E dicir, hai que iraumentando o exercicio
que facemos para poder apreciar cambios no noso organismo. Exemplo de mellora da capacidade
cardiorrespiratoria : se comezamos con 15 minutos dous dias por semana de carreira continua,
cada semana iremos aumentando 5 minutos o tempo de adestramento e despois iremos
aumentando a intensidade ( correr mais rapido ).

A sobrecarga apropiada para cada persoa lograse combinando os factores do adestramento:
frecuencia ( dias por semana ), intensidade ( adestramento suave, medio, intenso ) e a duracion

(20, 30,1 hora.. ) de adestramento.

Principio de especificidade

O exercicio especifico provoca adaptaciéns especificos. E dicir , para mellorar a resistencia hai
gue mellorar a resistencia. A mellora da resistencia aerdbica é mais eficaz cando o individuo
adestra grupos musculares especificos implicados no rendemento desexado. Isto supdén que
ainda que deportes comos a natacion, running / carreira ou ciclismo sexan aerdbicos, para
mellorar a natacidon hai que nadar, para mellorar a carreira hai que correr e para mellorar no

ciclismo hai que andar en bici.

Principio de individualidade

Debemos partir do noso nivel de condicién fisica. Un adestramento tipo para un grupo pode

provocar melloras nuns e noutros non. O adestramento debe ser individualizado tendo en conta
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as nosas caracteristicas. Por iso nos avaliamos ao inicio na mesma. Polo tanto, os beneficios do
adestramento optmizaranse cando se planifiquen programas para satisfacer as necesidades e

capacidades individuales dos deportistas.

Principio de reversibilidade

O desadestramento producese rapidamente cando unha persoa deixa de facer exercicio. Despois
de s6 2 semanas de deixar de adestrar poden observarse reduccidns significativas na capacidade
de traballo e moitas das melloras conseguidos co adestramento pérdense ao cabo de varios

meses.

Principio de variedade da carga

Chega un momento no que o organismo adaptase e acostumase ao tipo de traballo que se realiza
ou o exercicio-movemento que estamos a facer perdendose eficacia. Para evitar isto, hai que ir
cambiando ou alternando distintos métodos ou exercicios no adestramento . Por exemplo
traballar o tren superior ( pectorais e biceps ) con autocargas , gomas elasticas , adestramento
en suspension , cargas lixeiras.. , alternandoas cada certo tempo ( cada 2 microciclos e unha

orientacién a seguir no noso plan ).

2.3 Planificacidon do acondicionamento
A planificacion do adestramento é a base fundamental de calquer programa de
acondiconamento fisico , nela reside a verdadeira efectividade do mesmo a corto, mediano ou

longo prazo . Distinguimos as seguintes estructuras de planificacién deportiva ;

e Macrociclo : Periodo de tempo bastante longo, na que se conseguen obxectivos marcados
no proceso de adestramento. ldentificase con varios meses ( 2-3 por temporada deportiva
e Mesociclo : Intervalos de tempo de adestramento no que se acaba conseguindo algun dos

obxectivos xerais marcados. Soen ser de 1 a 2 meses dependendo da planificacion.
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Microciclo : Sesiéns de adestramento agrupadas nun curto periodo de tempo. Soen
abarcar unha semana, ainda que poden chegar a durar dias semanas.
Sesion : Estrutura minima no tempo da planificacion do adestramento deportivo.

Identificase con desenvolvemento dun adestramento.

Sistemas e métodos de adestramento . Conceptualizacion

A cotio soense empregar con frecuencia os conceptos de sistemas e métodos de adestramento

de forma indistinta. Os sistemas de adestramento representan as pautas concretas de traballo

gue se utilizan para a mellora da nosa condicién fisica ou a preparacién de un deportista.

Ditos sistemas buscan diferente pautas , en canto a sua aplicaciéon. Cando se aplican a unha

capacidade ou cualidade fisica concreta , xa non se trata dun sistema , sendn dun método.

Sistema : Pautas xerais , de todas as capacidades .

Método : Pautas especificas , dunha capacidade concreta.

Ao adentrarnos no concepto de condicién fisica, primeiro é necesario facer unha distincion de

conceptos :

Capacidades fisicas bdsicas : as denominadas capacidades fisicas basicas son aquelas
capacidades que se poden medir ( con test ) e que se poden mellorar facilmente co
adestramento. Son catro ; forza, velocidade, flexibilidade e resistencia. Son denominadas
capacidades condicionales, pois determinan a condicion fisica dunha persoa. Estan
vinculadas coa posibilidades de concretar un movemento no menor tempo posible (
velocidade ) ,manter un 10elacié prolongado ( resistencia )

Condicidn fisica : a condicidn fisica é o conxunto de capacidades dunha persoa para poder
realizar actividade fisica nun momento dado.

Cualidades motrices ou coordinativas : Son aquelas que nos facilitan unha boa calidade de
movemento. Cofiécense tamén como habilidades xa que se poden adquirir mediante a

aprendizaxe e dentro de elas destacamos a coordinacién, o equilibrio e a axilidade.

10
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- Forma fisica: nivel de enerxia e vitalidade que permite as persoas facer tarefas diarias
habituais, desfrutar do tempo libre activo ( practica de actividade fisica e deporte ) e

afrontar emerxencias imprevistas sen fatiga excesiva.

3. SISTEMAS E METODOS DE ADESTRAMENTO DAS CAPACIDADES OU COMPONENTES
RELACIONADOS COA SAUDE.

3.1 Sistemas-métodos de adestramento da resistencia cardiorrespiratoria ( aerdbica).
Varias son as clasificaciéns , pero simplificarémolas en duias ; métodos continuos e

fraccionados para o adestramento de resistencia.

— Métodos continuos: referidos a a realizacién de esforzos de forma
ininterrumpida e de moita duracién , debido a que prevalece o volumen ; as
intensidades a utilizar sempre serdn submaximas ( baixa, moderada,etc).
Dentro destes métodos temos a sua vez unha distinciéon entre uniformes e
variables . Os primeiros caracterizanse por manter a intensidade constante
durante o estimulo , mentras os segundos van variandoa.

— Meétodos fraccionados: diferenciase da anterior porque perden a caracteristica
de continuidade, aparecendo as pausas. Estas ultimas van a permitir usalas
como recuperacions totais ou parciais, para asi traballar con intensidades mais

altas, diminuindo os volumenes.

5in pausas

>Volumen

< Intensidad

ﬁ ( CONTINUO )‘
[
Q CFRACCIDNADD) ‘

Con pausas

< Volumen
> Intensidad

METODOS CONTINUOS

1. A carreira continua

11
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E un sistema continuo de adestramento para o desenvolvemento da resistencia
aerdbica. Esta denominacién é xenérica, posto que tamén poderiamos chamala,
natacién continua.

Caracteristicas

A intensidade é moderada, é dicir, correse a ritmo medio.

As pulsacidéns deben manterse entre as 140 e as 160 pul/min.

O ritmo de carreira sera uniforme

O tempo de carreira, dependerd do nivel de adestramento da persoa, pero
oscilard entre os 12-15 minutos ao principio, ata chegar a prolongalo por riba
dos 45 minutos.

2. O Fartlek

E un sistema continuo de adestramento para o desenvolvemento da resistencia aerébica
e anaerobica.
Caracteristicas

Exemplos :
e Correr 14 minutos facendo 1 minuto a ritmo rapido e 1 a ritmo lento.
e Correr 14 minutos facendo 2 minutos a ritmo rapido,2 a ritmo lento, 1 minuto

e Correr aorreder dun campo de futbol e empezando nun curruncho, realizar

O ritmo deixa de ser uniforme, con introduccién de cambios de ritmo.

Non hai pausas, sempre debe manterse a carreira.

De forma ideal practicase ao aire libre, en espazos naturais, onde polas
caracteristicas dos terreos accidentados provocanse cambios de ritmo.

As pulsaciéns oscilaran entre os 140-180 ppm.

O tempo oscilara entre os 20-30 minutos , comezando por adestramentos mais
cortos ( 12-14 minutos )

Mellorase fundamentalmente a resistencia aerdbica, pero ao producirse nalgins
momentos certo déficit de osixeno, incide tamén na resistencia anaerdbica.

a ritmo rdpido e 1 minuto a ritmo lento .Repetir isto 2 veces

unha volta lenta, despois unha diagonal rapido. Realizar esto 15 minutos.

Strar¥/Finish

® Jogging Pace
® Running Pace
® Sprints

3. Adestramento Total

12
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Incide sobretodo na resistencia aerdbica, pero tamén a mellora da forza, a velocidade e
a flexibilidade. Intercalanse 8-15 minutos de carreira continua con 10-15 minutos de
exercicios de flexibilidade, forza e velocidade. As pulsaciéns deben manterse entre as
140 — 180 pulsacions por minuto. O tempo de traballo total varia segundo o nivel de
rendemento e oscila entre os 15 — 30 minutos e os 90 minutos. A distancia aconsellable
é de 3 km, pode variar co nivel de adestramento individual — grupal.
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METODOS FRACCIONADOS

4. O Intervall Training

E un sistema fraccionado de adestramento para o desenvolvemento da resistencia
aerdbica e anaerobica.
Caracteristicas

Exemplos :
a) 10 repeticidons x 100 metros ao 75% do maximo.
b) 15 repeticidéns x150 metros ao 75% do maximo.

Ao ser un método fraccionado hai alternancia entre 13elacié e tempo de
recuperacion.

As distancias son curtas, oscilan entre os 100 e 400 metros, sendo 100- 200
metros as distancias idoneas.

As repeticidns variaran en funcion da distancia, pero poden ir de 8-10 en adiante.
A intensidade serd do 75% das posibilidades maximas do individuo (FCM), as
13elacién13es130 acabar deben ser de 170-180 ppm.

O tempo de recuperacion entre repeticidons estaran marcados polas pulsacions
de forma que daremos comezo a seguinte repeticién cando estas tefian baixado
ata 120-130 ppm. A recuperacidon debe ser sempre activa ( andar ou trotar ),
nunca parado!!

5. O adestramento en circuito. Circuit Training.

13
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O Circuit Training é un sistema de adestramento da resistencia que non utiliza a carreira.
Consiste en realizar unha serie de exercicios en estaciéns de forma consecutiva que
afecte a todas as partes do corpo.

Os exercicios/estacidns debe ordearse de forma racional , alternando grupos musculares.
En funcién dos exercicios elexidos incidese en algunhas cualidades ou capacidades fisicas
para a orientacién especifica de cada deportista.

* Este tamén é un método de adestramento da forza-resistencia , nese apartado
profundizaremos mais neste método.

3.2 Sistemas-métodos de adestramento da forza - resistencia

Como vimos anteriormente, a forza — resistencia e a manifestacion da forza que se
relaciona coa saude. Para mellorar a forza — resistencia debemos facer exercicios con
cargas lixeiras — medias ( 30 — 70 % dunha repeticidon maxima ) e un alto niumero de

repeticidns , sempre segundo o método utilizado.

Métodos de adestramento

1. Autocargas

- Exercicios que utilizan o propio peso corporal de forma global ou parcial.

- Poden realizarse sen ningun tipo de material ou con material que permita centrar
mellor o 14elacié (espaldeiras, fitball, trx.

- E o adestramento mais basico de forza e o idéneo para a vosa idade pola sua

sinxeleza, seguridade ou por ofrecer beneficios a nivel xeral.

Series e Tempo de cada ..
Adestramento . .. Recuperacion
repeticions repeticion

Forza — Resistencia | 1-4 /15-30 1 cada 2-3 segundos | 15 -30 segundos

2. Exercicios por parellas

- Utilizar a outra persoa (compafieiro ) como sobrecarga ou resistencia.
- Permite unha gran variedade de posibilidades.

- As persoas da parella deberdn ser do mesmo peso, estatura e nivel de forza.
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- Permite desenvolver valores de respeto, responsabilidade individual e traballo en

grupo.
Series e Tempo de cada ..
Adestramento . L. Recuperacion
repeticidns repeticion
. . . Que permita outra
Forza — Resistencia 1-4 / 10-15 Ritmo lento o
repeticion

3. Cargas lixeiras . Sobrecargas

Utilizacidn de gomas eldsticas, cordas, baldons medicinais ou barras lastradas de peso

lixeiro.
Series e Tempo de cada ..
Adestramento .. L. Recuperacion
repeticidns repeticion
) ) 1 cada 2-3
Forza — Resistencia 1-4 / 15-30 15 -30 segundos
segundos

4. Multisaltos. A Comba

- Exercicios de autocargas para as extremidades inferiores.

- Combinanse diferentes variedades de saltos.

Series e Tempo de cada ..
Adestramento .. .. Recuperacion
repeticidns repeticion
) ) 1 /4 series de 30 segundos
Forza — Resistencia o 45 — 60 segundos ;
3-4 repeticions 1 minuto

5. O circuito de adestramento ou “Circuit Training”

Tratase dun adestramento que recorre unha serie de etapas ou estacidons dispostas de
forma circular. Nel péddense utilizar exercicios con autocargas ou sobrecargas e orientase
cara o desenvolvemento simultaneo da forza e a resistencia. Os pardmetros da carga son

variables segundo os obxectivos a perseguir.

Series e Tempo/ »
Adestramento .. .. Recuperacion
repeticions repeticions
Tempo fixo (0-2 minutos)
Forza - 1 /6 series e (15-120 segundos) entre estacion,
Resistencia 6- 20 repeticions | Dosis fixa (2-12 minutos )
(10-40 segundos) ,entre series

3.3 Sistemas-métodos de adestramento da flexibilidade.
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Basicamente de duas formas : métodos activos ( ti fas o estiramento e alcanzas a posicion
desexada ) e métodos pasivos ( realizase o estiramento coa axuda de compafieiros ou ben

aparatos . Dentro de estos dous métodos , podemos dividir en :

1. Estaticos

Manter a postura entre 20 e 30 segundos . As forzas que actlan son o teu propio peso

ou a axuda dun compaiieiro. O streching é o método mais usado.

2. Dindmicos

Son aqueles exercicios onde se aprecia movemento ( lanzamentos , aperturas,

movementos funcionais, etc)

3. Mixtos

Combinan ambos . O mais cofiecido é o FNP ( Facilitacién Neuromuscular Propioceptiva
) . Consiste en contraer durante 15-20 segundos e logo relaxar , para que un compafieiro

nos estire outros 15-20 segundos.

* Realizanse frecuentemente ao inicio ou o final da sesién de adestramento ; quecemento

e volta a calma.

Compoiientes da fexibilidade
Como sabemos a flexibilidade estda composta por ; mobilidade articular e elasticidade

muscular. Podemos incidir nestes 16elacidn16es da seguinte forma :

o Mobilidade articular : Grado de movemento que ten cada articulacién. Varia
en funcidn da articulacién e da persoa. Podemos incidir con traballo de picas
ou realizacién de exercicios de mobilidade dinamica e patrdns funcionais de
movemento.

o Elasticidade muscular : Capacidade dos musculos e tenddns para alargarse e

acortarse. Incidimos basicamente mediante traballo de estiramentos.

3.4 Mellora da composicion corporal
A composicién corporal é un concepto que fai referencia a cémo dividimos o noso peso

corporal en diferentes 16elacidonl16es : grasa, musculo, osos e auga.
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Cofiecer a nosa composicidon corporal é moi importante, xa que nos axuda a avaliar o noso

estado de saude e medir cambios ao longo do tempo.

¢ Como mellorar a nosa composicion corporal )

Como mencionamos anteriormente, a composicion corporal do teu corpo estd conformada
por diferentes componentes. A mellora da composicion corporal pode mellorar diminuindo
a graxa corporal e aumentando a masa muscular, ou ben diminuindo ambas.

Principalmente melloraremos a composicidn corporal a través dunha dieta saudable (
non confundir con dieta de adelgazamento ) e co incremento de carga de actividade fisica

semanal ( plan de acodicionamento + actividade fisica cotia ).

4. A ALIMENTACION COMO BASE DUN ESTILO DE VIDA SAUDABLE.

Cando falamos de levar unha vida saudable, referimonos a adoptar un estilo de vida prestando
atencidn a nosa saude. Neste eixe unha boa alimentacion e o exercicio fisico son os seus piares
fundamentais. Sen embargo no estilo de vida actual , o estrés e as prisas xogan en contra da
alimentacién saudable. Cada vez mais recurrimos a pratos preparados e precocifiados co obxectivo

de aforrar tempo.

¢ Porque preocuparnos por unha alimentacion saudable ¢
Porque se demostrou que unha boa alimentaciéon prevén enfermedades como a obesidade, a
hipertension , as enfermedades cardiovasculares, a diabetes ,a anemia, osteoporosis e diferentes

cancros entre outras.

A alimentacién saudable permite ter unha mellor calidade de vida a todas as idades!!

4.1 Real food . A comida real como dieta saudable e sostible.
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Cada dia sae nos medios de comunicacién unha nova informacién sobre que un alimento non é
tan sdn como parecia , ou ao revés , sobre que un alimento do que pouco se falara , agora
demostrase que ten multiples cualidades beneficiosas, casi maxicas tal vez. Tanto, que chega a un
punto que un non sabe como equilibrar a sla dieta, que debe comer e que ndn. Neste ir e vir de
dietas milagre e dietas non pensadas para adelgazar, senén para vivir mellor, xurde unha nova
tendencia, que nesta ocasion parecer ter toda loxica e cada dia ten mais evidencia. Estamos a falar
do “Real Food” ( comida real ) ,e basease nun principio moi sinxelo : comer alimentos o menos

procesados posibles. E dicir , alimentos “reais”.

Destaca nun articulo no seu blogue Marcos Vazquez , que as sociedades cazadoras-recolectoras
non saben nada de calorias e macronutrintes. Non tifias lacteos descremados nin alimentos
fortificados,non almorzaban cereais.. E sen embargo non tinan deficiencias de nutrines nin sufrian

as enfermedades crdnicas de occidente.

Carlos Rios, profesional do dmbito da Nutricion Humana e Dietétitca e creador da web e redes
Realfooding aporta que a clave esta en saber que alimentos formarian parte desa “real food”e
cales non. Neste eixe , “ a comida real inclie todos os alimentos frescos, cuxo procesamento foi
minimo ( por exemplo lavado, cortado ou conxelado ), ademais de aqueles alimentos que foron
sometidos a un procesamento industrial maior, pero sin que esto afectase a calidade do
movemento”.. Por exemplo , un tomate fresco ou unha conserva de tomate triturado, que é un bo
procesado, ou comer gambas ainda que vefian conxeladas. O que caracteriza a os bos procesados
é que o alimento é o principal ingrediente do producto. Aqui xurde a duda, ¢ son malos todos os
procesados ¢ A resposta e que non, e que como apuntan os expertos hai alimentos que requiren
dun proceso para facelos mais seguros, mellorar a sia conservacion e facilitar o seu consumo. O
problema son aqueles alimentos que durante o proceso perden algunha das suas propiedades ou
merman a sua calidade coa inclusion de ingredientes de cardcter industrial. Para diferencialos

deberase ter en conta que a comida real e os bos procesados adoitan ter menos de 5 ingredientes.
En canto a ciencia ou evidencias desta dieta, tal como aportan nidmerosos nutricionistas, o positivo
desta tendencia e que se trata de volver as orixes e optar polos alimentos que nos da a natureza,

obténdose de fontes sostibles, coidando os agricultores, a terra e o medioambiente. A clave non
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estd en comprar productos “bio” ou “ecoldxicos” , senén en reducir o posible o consumo de
alimentos ultraprocesados , os cales son por exemplo unha crema de verduras envasada, uns
19elacié de polo, ou 19elacid producida de forma industrial.

Segundo estudios feitos en Thr Britihs Medical Journal ( BMJ ) os alimentos ultraprocesados estan

asociados a aparicion e aumento de enfermedades cardiovasculares e riscos de cancer en xeral.

Reducir os alimentos ultraprocesados

Como apunta a nutricionista Beatriz Larrea, non se trata de non comer nunca alimentos
procesados , sendn de evitar no posible compralos ou envasalos no supermercado. “Tratase de
ter un estilo de vida saudable, ter bos hadbitos e se de vez en cando se che apetece unha galleta
, fala na casa e a disfrutar”. Mais non por estar feitas na casa signifique que son sans, pero si
menos dafiinas.

Por outra parte, destacan numerosos nutricionistas que a idea é priorizar ao maximo posible

|II

“comida rea Tratase de basar a alimentacidn en verduras e frutas frescas, legumes, cerais
integrais e tubérculos, ovos, lacteos de calidade, peixe, carne e aceites virxenes. Con estos grupos
de alimentos pddese conseguir unha alimentacién variada e saudable, e se ademais se utilizan
diferentes técnicas de cocifiado e se afiaden especias e/ou herbas aromaticas , o abanico de
sabores faise ainda mais amplo. Ademais, sempre se pode recurrir aos “bos procesados” , como
as conservas, legumes, lacteos de calidade ou algln produtos conxelados. E dicir, as posibilidades
son maiores das que aparecen inicialmente.

A outra perspectiva é ter claro que alimentos hai que evitar ou alomenos reducir o menos posible,

“a mellor forma de distinguir a comida real dos productos ultraprocesados é escollendo alimentos

que non estén empaquetados e que polo tanto non necesiten etiqueta”.

O problema de fondo de todo isto é a falta de tempo. Ao fin e o cabo os alimentos ultraprocesados
estdn nos supermercados, colocados de forma estratéxica , a industria alimenticia bombardea con
constantes anuncios para satisfacer unha demanda moi clara a sociedade ; non hai tempo para
cocifnar na casa i! Por iso, antes de facer unha crema de verduras caseira, optamos por comprar
unha envasada, pensando que é igual de san, pero sen contar con todos os ingredientes extra que

nds non usariamos na nosa cocifa.
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Sen embargo, unha dieta non se converte en saudable polo simple feito de non comer comida non

procesada. Como advirte Beatriz Larrea, mais alé desta recomendacién, non hai que olvidar que o

gue realmente define unha dieta san é que a base da dieta deben ser frutas, verduras e graxas

saudables, e dicir do reino vexetal

Que alimentos utilizar para unha receta “Real Food” .

Debemos distinguir entre ; comida real , bos procesados e ultraprocesados.

Real food ou comida real

Alimentos non procesados, minimante procesados ou cuxo procesamento non os altere
negativamente. Por exemplo ; verduras, tubérculos, hortalizas e frutas ; frutos secos,
legume, herbas,especias e semillas ; café e infusidns ; cereais 100% integrais ou de gran

enteiro; pescado, marisco e carnes sen procesar ; ovos e leite fresca.

Bos procesados

Alimentos cuxo procesamento industrial é beneficioso e seguro , como calquer comida
real envasada ao vacio, o aceite de oliva virxen extra, pans integrais 100% , o chocolate
negro ou cacao en polvo de mais de 70% , bebidas vexetais sen azlcares afadidos,etc. Un

bo truco para distinguilos é que o seu etiquetado tefia sé de un a cinco ingredientes.

Ultraprocesados

Os realfooders evitan a toda costa estos preparados industriais. Ademais de ser menos
saudables, son un dos principais causantes da obesidade a todas as idades. Alguns
exemplos de estos alimentos son : boleria idnustrial, cereais refinados, snacks salgados,

lambetadas, precociifados listos para quentar ou fritir,etc.

@@ 1BERDROLA
¢QUE COMEN LOS ‘REALFOODERS’?

BASAN COMPLEMENTAN EVITAN
su alimentacion con buenos los ultraprocesados
en comida real procesados
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Ventaxas e desventaxas do “Real Food”

Basar a nosa alimentacion en comida real e abandonar os ultraprocesados non sé promove
un estilo de vida mais saudable, senén que tamén se favorece un sistema de produccion
alimentaria mais sostible, que repercute positivamente na loita contra o cambio climatico.
Entre as desvantaxes , poderiamos citar as seguintes : que a xente confunda seguir unha

III

dieta de “comida real” con unha dieta de adelgazamento, que as recomendacidns se leven

ao extremo e se radicalize a mensaxe, creando bandos e tensando 21elacién interpersoais.
Hoxe en dia estase convertindo nun movemento viral a tavés das redes sociais e é posible

gue algunhas das slias mensaxes se deformen ou malinterpreten.

Recursos de alimentacion saudable.

- App Myrealfood. @ myrealfood

- App Yuka & VMuke
- Web sinazucar.org

- El comidista : https://www.youtube.com/@EIComidistaenELPAIS
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