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LAS FUENTES ENERGÉTICAS DEL MÚSCULO.

Siempre que se produce un esfuerzo físico los músculos consumen energía. Frecuentemente se dice que es el oxígeno que tomamos del aire el que produce la energía para trabajar, es decir, para realizar las contracciones musculares. Sin dejar de ser cierto, son otras sustancias directas las que hacen posible el trabajo muscular, eso si, algunas de ellas con intervención del oxigeno.

El orden de actuación de estas sustancias es el siguiente:

MECANISMOS DE OBTENCIÓN DE ENERGÍA, FUENTES DE ENERGÍA ANAERÓBICAS.

1. ATP (ADENOSINTRIFOSFATO): 

Es la molécula que proporciona energía directa al músculo para que se contraiga. El músculo sólo puede utilizar esta sustancia como fuente de energía, por lo cual se le ha denominado como la “moneda energética” del organismo. Como las reservas que el músculo tiene de ATP son muy reducidas, se precisan otras sustancias que aporten ATP al músculo. El ATP almacenado en el músculo solo proporciona energía en los 2-3 primeros segundos de un ejercicio de muy alta intensidad.

2. FOSFOCREATINA (PC)
Se trata de otra sustancia que esta almacenada en el músculo y que aporta energía a este en forma de ATP. Sus reservas también son muy limitadas y solo proporcionan energía en los 10-15 primeros segundos de un ejercicio de muy alta intensidad. 

3. GLUCOSA
Se trata de un carbohidrato que aporta gran cantidad de ATP y que se obtiene mediante la ingesta de alimentos. Se almacena en el organismo en forma de glucógeno en dos  lugares principalmente: en los músculos y en el hígado. El proceso por el que la glucosa se transforma en ATP (glucólisis) se puede realizar de dos formas:

3.1. GLUCÓLISIS ANAERÓBICA (sin presencia de oxígeno)

La glucosa puede utilizarse rápidamente para obtener ATP sin necesidad que intervenga el oxígeno, proporcionando energía al músculo en muy poco tiempo. Pero esta vía tiene el inconveniente de generar un residuo llamado ACIDO LÁCTICO que dificulta el funcionamiento posterior del músculo. Esta es la razón por la que un esfuerzo anaeróbico tiene unos tiempos limitados de actuación, puesto que si hay una acumulación excesiva de ácido, el músculo deja de trabajar y además habrá de pasar un tiempo hasta su recuperación. De este modo, la glucosa por vía anaeróbica solo proporciona energía hasta los 2 primeros minutos de un ejercicio de alta intensidad. Si el ejercicio es más largo, y por tanto, con menos intensidad se pone en funcionamiento otro mecanismo que es el que se explica a continuación.

MECANISMOS DE OBTENCIÓN DE ENERGÍA, FUENTES DE ENERGÍA AERÓBICAS.

3.2. GLUCÓLISIS AERÓBICA (con presencia de oxigeno)

Esta reacción se produce con la combustión de la glucosa con el oxigeno respirado.  Esta vía requiere un tiempo para ponerse en funcionamiento, por lo que no comienza a proporcionar energía de forma predominante hasta transcurridos 2’ del comienzo del ejercicio. Mientras obtengamos suficiente ATP de este modo se produce un equilibrio denominado “estado estable”,  ya que esta vía no produce residuos tan tóxicos como la vía anterior. Su duración es muy prolongada (incluso más de 2 horas) pero a medida que la duración es mayor esta vía va decreciendo su aporte de energía y aumentando el aporte de la siguiente: La Grasa.

4. GRASA
La grasa circulante en la sangre así como la almacenada en el tejido adiposo (la colocada por debajo de la piel) es utilizada también como sustancia que proporciona ATP, es decir, energía al músculo. Pero empieza a utilizarse de forma importante a partir de los 30’ de  duración del ejercicio. A partir de esta media hora, conforme más prolongado es el ejercicio más energía producen las grasas y menos la glucosa. Por tanto, una persona que quiera perder grasa con la práctica de actividad física debe realizar esfuerzos que duren más de 30’ , si no estará utilizando sobre todo glucosa.   


Hay que señalar que todas estas vías energéticas no van acabando unas bruscamente y comenzando la siguiente conforme transcurre el tiempo, sino que se van sucediendo unas a otras de forma progresiva. Esta sucesión progresiva de las diferentes vías energéticas ha sido denominada por FOX (1984) como Continum Energético. Por ultimo, quiero destacar que la utilización de unas vías u otras no depende solo de la duración del ejercicio sino también de la intensidad de este. 
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SISTEMAS DE MEJORA DE LA RESISTENCIA.

La mejora de la capacidad física de resistencia lleva consigo una utilización más acentuada de los procesos de oxigenación y uso de las sustancias energéticas que inciden en los músculos. Para adaptar el organismo y mejorar esta capacidad existen una serie de métodos, que podemos agrupar en dos formas de trabajo:

· Sistemas continuos.

· Sistemas fraccionados.

Sin generalizar demasiado, los sistemas continuos mejoran principalmente la resistencia aeróbica, mientras que los sistemas fraccionados principalmente la resistencia anaeróbica.
En general, los sistemas que más nos van a interesar a nosotros son los continuos, ya que tienden a desarrollar más la resistencia aeróbica. Aun así, algunos de los fraccionados pueden servirnos para desarrollar también la resistencia aeróbica, por lo que analizaremos alguno. 


Quiero aclarar que aunque casi todos los sistemas aquí descritos están basados en la carrera como forma de desplazamiento, pueden sustituirse con cualquier otra forma de desplazamiento cíclico, como puede ser pedalear, nadar remar, etc. Por otro lado, los tiempos de ejecución de cada uno de los sistemas son siempre orientativos y no pueden utilizarse de forma estricta, ya que están condicionados por la capacidad física de la persona.

A. Sistemas continuos. 

 
Como su nombre indica, se caracterizan por que no hay periodos de descanso, siendo por tanto la actividad a realizar continua.

A.1. Sistemas continuos invariables: Carrera continua invariable.

Se trata de una carrera donde no existen cambios de ritmo sino que la velocidad de carrera es siempre constante. Si esto se mantiene, la frecuencia cardiaca debe de permanecer constante una vez que se estabilice a los 4 ó 5 minutos después del comienzo del ejercicio. Dependiendo de donde se estabilice esta frecuencia cardiaca se habla de uno u otro tipo de carrera continua. Así se distinguen 3 tipos:

· Carrera Continua Extensiva Baja: la F.C. esta entre 120 y 140 p/m.

Se utiliza principalmente en días que queremos recuperarnos de un esfuerzo anterior intenso, y suele tener una duración aproximada de 20 a 30 min. También se suele recurrir a ella cuando queremos realizar carrera continua de muy larga duración pero de baja intensidad (más de una hora).

· Carrera Continua Extensiva Media: la F.C. esta entre 140 y 160 p/m.

De los tres tipos de carrera, es la que más vamos a utilizar para el desarrollo de nuestra resistencia cardiorespiratoria. Su duración puede oscilar entre 30 minutos y una hora. Estos dos primeros tipos de carrera son los que provocan mayores efectos sobre nuestra salud (que no sobre nuestro rendimiento)

· Carrera Continua Intensiva: la F.C. esta entre 160 y 180 p/m.

Es la más intensas de las tres y no debe abusarse de ella, ya que puede producir sobreentrenamiento. Además los efectos sobre nuestra salud no son tan directos como las otras dos y esta más centrada en la búsqueda de rendimiento. La duración puede oscilar entre 20 y 40 min.

A.2. Sistemas continuos variables.

A.2.1. Carrera continua variable.

Se trata de un método en el cual se va modificando la velocidad de desplazamiento alternando periodos de más intensidad con periodos de menos intensidad. Estos cambios en la velocidad del desplazamiento se pueden realizar alternando:

· Carrera lenta: esta forma de desplazamiento es la que permite que nos recuperemos y que nuestras pulsaciones bajen hasta 130 p/m.

· Progresivos: de 80 a 100 m. en los cuales se corre de menos a más terminando muy rápido o incluso a máxima velocidad..

· Aceleraciones: de 20 a 30 m. que se recorren a máxima velocidad.

· Cambios de ritmo: oscilan entre 1’ y 4’-5’ (en ocasiones incluso más); en ellos se aumenta la velocidad de la carrera dependiendo de su duración.

· Tramos andando: para aquellas personas que les resulta imposible mantener carrera continua debido a su baja resistencia, es necesario que incluyan periodos andando a ritmo rápido para permitir que el ejercicio sea continuo. 

Estos cambios en la velocidad de la carrera se realizan de tal forma que vuestras pulsaciones deben oscilar entre 130 p/m durante los periodos lentos y 170-180 p/m durante los periodos más rápidos. El tiempo de duración de esta carrera, el nº de repeticiones que se introducen de progresivos, aceleraciones y cambios de ritmo y la duración de los periodos lentos entre estos cambios de velocidad depende de la capacidad física del sujeto y de la intensidad que queremos que tenga este entrenamiento. Pero como norma general, su duración puede oscilar entre 30 y 60 min.

En el caso de que haya que recurrir a la marcha, debido a que nuestra resistencia aeróbica no nos permita mantener la carrera, las pulsaciones en los periodos lentos la F.C. puede bajar hasta 110-120 p/m y en los periodos de carrera lenta no debe superar las 150- 160 p/m.

Cuando este tipo de entrenamiento se realiza en espacios naturales aprovechando las irregularidades del terreno pasa a denominarse Fartlek.

A.2.2. Entrenamiento total.


El Entrenamiento Total fue desarrollado por Georges Hebert (1875-1956), dentro de su llamado “Método Natural”. Él desarrollo esta forma de entrenamiento en contrapartida a la mecanización y automatismo de la gimnasia sueca, la cual le daba “un aire” muy artificial al movimiento.


Hebert defendió una vuelta a la naturaleza, basándose en las actividades del hombre primitivo y sus acciones espontáneas. Así, el entrenamiento total consiste en trabajo continuo en el cual se va pasando por distintas estaciones en las cuales se realizan las habilidades básicas del hombre como son andar, correr, saltar, gatear, trepar, lanzar, empujar, etc., todas ellas realizadas dentro del entorno natural. De este forma no solo estamos desarrollando nuestra resistencia sino también nuestra fuerza.

En este tipo de entrenamiento la F.C. debe estar siempre por debajo de las 160-165 p/m, excepto en ocasiones puntuales que se superen durante un tiempo muy corto. La duración de este método puede oscilar entre los 40’ y una hora.

A.2.3. Entrenamientos Rotatorios Continuos.


Se trata de un sistema continuo variable en el que se van alternando la realización de ejercicios de autocarga o fuerza por parejas con carrera continua, con lo cual desarrollamos la fuerza y la resistencia a la vez. Es fundamental que no existan paradas o descansos para mantener la actividad cardiorespiratoria. Los tramos de carrera  suelen oscilar entre 30 y 100 m. También, cada cierto tiempo, si los tramos de carrera son cortos, pueden incluirse tramos mucho mas largos de carrera para evitar un cansancio muscular local por el gran numero de ejercicios de autocarga o fuerza por parejas. La duración total del método puede oscilar entre 20 y 45-50 min.


- Ejemplo: 10’ realizando 10 ejercicios de autocarga pero corriendo 40 m. al acabar cada ejercicio + 5’ de carrera continua ext. baja + 10’ realizando 10 ejercicios de fuerza por pareja pero corriendo 40 m. al acabar cada ejercicio + 5’ de carrera continua ext. baja.

A.2.4. Practica de algunos deportes. 


La practica de deportes cuyas interrupciones son muy cortas o inexistentes y que tiende a ser continuos pero con intensidad variable, puede ser utilizada también como una forma de desarrollo de la resistencia. Dentro de estos deportes se podrían incluir el fútbol, el baloncesto, el balonmano o deportes similares a estos que eleven nuestra frecuencia cardiaca por encima de 130 p/m aproximadamente. Ahora bien, debemos tener en cuenta que solo consideraremos tiempo útil aquel en el cual estemos por encima de esta frecuencia cardiaca. Por tanto los tiempos de juego o práctica pueden ser  en ocasiones 2-3 veces mas largos que los tiempos de carga necesarios en la carrera u otro movimiento cíclico.

B. Sistemas fraccionados.


En estos métodos la intensidad de los ejercicios a realizar es mucho más elevada por lo que se incluyen descansos que permiten una recuperación incompleta o completa. 
En el primer caso hablamos de Sistemas Interválicos y en el segundo de Sistemas de Repeticiones.


      B.1) Métodos interválicos (interval training y circuit training).
      B.2) Método de repeticiones.

B.1 Métodos Interválicos:

B.1.1 Interval training o entrenamiento interválico: los beneficios se producen durante la pausa de recuperación. Se diferencian dos fases: 
· Fase de trabajo, FRC hasta las 180ppm que se considera la intensidad óptima de trabajo para el corazón. Las resistencias periféricas imponen gran traba a la circulación sanguínea, lo que provoca que las fibras cardíacas tengan que hacer un gran esfuerzo de contracción o generar mayor tensión.
· Fase de recuperación o pausa rendidora, la FRC se reduce a 120ppm, momento en el cual hay que volver a realizar la nueva fase de trabajo, esta fase está en torno a los 30-60 segundos, sin sobrepasar nunca los 3 minutos.

B.1.2 Circuit training o entrenamiento rotativo continuo: el trabajo se organiza siguiendo los siguientes principios:

1. El circuito se puede realizar por tiempo o por repeticiones. Los tiempos de trabajo y de pausa se combinan sumando 1minuto. Así para principiantes 20”W-40” DESC, para iniciados intermedios 40”W-20”DESC y para avanzados 45”W-15”DESC.
2. En cada circuito hay que establecer una dosificación individual, es decir,  cada deportista trabaja según sus capacidades.

3. Los ejercicios deben ser de fácil ejecución, de desarrollo general o multilateral y con cargas normalmente ligeras. Los ejercicios deben ser variados y en función de las necesidades del deportista.

4. El circuito debe constar de un número de estaciones entre 8-12 pudiendo llegar hasta 20. El orden de las estaciones busca la alternancia entre ejercicios de piernas, tronco y brazos.

- Circuitos continuos: Cada ejecutante entra en el circuito por la primera estación y finaliza por la última. Entre la entrada del primer y segundo ejecutante hay que dejar un tiempo suficiente para que el primer ejecutante pueda acabar el ejercicio. Las repeticiones para cada ejercicio están prefijadas.
- Circuitos Fraccionados Interválicos: Pueden ser por tiempo o por repeticiones. Cada ejecutante empieza por una estación. Cuando trabajamos por tiempo es el crono el que determina el tiempo de trabajo y el tiempo de descanso.

B.2 Método de repeticiones:

Consiste en repetir en determinados espacios de tiempo una carga de trabajo a gran intensidad, con pausas completas, de tal forma que cada repetición suponga un nuevo arranque del sistema que se está trabajando. Este tipo de trabajo es fundamental para aquellos tipos de deportes en los que se dan cambios de ritmo y aceleraciones. La diferencia con respecto a los métodos interválicos está en la pausa ya que en los interválicos la pausa es incompleta mientras que en los de repeticiones la pausa es completa. Destacan dos métodos: de ritmo y de repeticiones
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2. HABITOS QUE PERJUDICAN AL SISTEMA CARDIOVASCULAR Y RESPIRATORIO.

a) El consumo excesivo de grasas animales: una dieta rica en grasas animales conlleva el riesgo de que se produzca un estrechamiento, e incluso, “taponamiento” de las arterias del corazón (aterosclerosis), lo cual hace que parte del corazón muera (infarto de miocardio). 

b) El consumo de tabaco esta más que comprobado que es uno de los principales factores de riesgo para padecer cáncer de pulmón. Además, la probabilidad de morir de una enfermedad cardiaca es casi 3 veces mayor en un fumador que en un no fumador.

c) La inactividad física: al ser el corazón un músculo y no utilizarlo, termina por debilitarse y atrofiarse. Un corazón de estas características vive menos y tiene un peor funcionamiento. Además se ha demostrado científicamente que aquellas personas que realizan actividad física de forma regular tienen unas grandes posibilidades de vivir cuando sufren un ataque cardiaco.

3. EFECTOS BENEFICIOSOS DE UN DESARROLLO MODERADO DE LA RESISTENCIA AERÓBICA SOBRE NUESTROS SISTEMAS CARDIOVASCULAR Y RESPIRATORIO:

· Mejora el riego sanguíneo del corazón.

· Mejora la fuerza de contracción del corazón.

· Disminuye las grasas circulantes en la sangre (colesterol y triglicéridos), con lo cual desciende el riesgo de padecer aterosclerosis. Se produce una elevación del colesterol “bueno” (HDL-colesterol) y una bajada del colesterol “malo” (LDL-colesterol)

· Disminuye la frecuencia cardiaca y presión sanguínea durante el reposo y el ejercicio (hay que recordar que la presión sanguínea elevado es uno de los factores de riesgo principales de las enfermedades cardiovasculares).

· Aumenta la actividad de las hormonas que movilizan las grasas del tejido adiposo para que puedan utilizarse estas como fuente de energía. Por tanto, se produce una mayor participación de las grasas dentro de las vías de obtención de energía, contribuyendo esto a prevenir la obesidad.

· Se reduce la producción trombócica (de coágulos) en la sangre, lo que disminuye el riesgo de padecer infartos.

4. CARACTERÍSTICAS DE UN PROGRAMA  DE ACTIVIDAD FÍSICA ENCAMINADO AL MANTENIMIENTO DE NUESTROS SISTEMAS CARDIOVASCULAR Y RESPIRATORIO (PROGRAMA PREVENTIVO).

Para conseguir los efectos que han sido descritos en el apartado anterior se requiere poner en práctica un programa que cumpla una serie de normas. Si no tenemos en cuenta estas normas, es muy posible que no consigamos los efectos deseados, o en el peor de los casos, que realicemos prácticas que en vez de mejorar nuestra salud la empeoren.

Este programa esta dirigido a personas no entrenadas sanas que quieren mantener o mejorar su salud. Nos encontramos pues con un entrenamiento preventivo de la resistencia que evita o retrasa el desarrollo de los cambios degenerativos del sistema cardiovascular causados por los factores de riesgo y por el proceso de envejecimiento.

Las características de este programa serían:

· El tiempo de práctica a la semana debería estar entre los 60 minutos  (Ejemplo: 9-12 km de carrera ó 20-25 Km en bicicleta) y las 3 horas (Ejemplo: unos 30 km carrera ó 60 – 70 km en bicicleta). Los efectos beneficiosos comienzan a conseguirse a partir de los 60 minutos pero estos son máximos cuando el tiempo de práctica semanal asciende a las 3 horas. A partir de aquí, un aumento del tiempo de práctica no tiene mayor efecto sobre nuestra salud sino sobre nuestro rendimiento.

· La intensidad del ejercicio debe ser tal que nuestra frecuencia cardiaca esté entre las 140 160 p/m. De forma más precisa se puede calcular la frecuencia cardiaca óptima con la fórmula “170 menos la mitad de la edad en años”. Esto no quiere decir que siempre nos tengamos que mover sobre estas pulsaciones pero si al menos una parte mayoritaria de la práctica debe ser rondando estas pulsaciones.

· La duración de la práctica continua debe ser como mínimo de 10-12 minutos, pero para conseguir los efectos más beneficioso los esfuerzos deben durar entre 30 y 60 minutos.

· La frecuencia de entrenamiento debe ser como mínimo de 3 sesiones por semana y de máximo 6.

· Los sistemas posibles a utilizar ya han sido comentados en el punto uno; resumiendo, estos serían principalmente los Sistemas Continuos Extensivo Bajo y Medio, y en menor medida el Intensivo, los Sistemas Continuos Variables (en cualquiera de sus formas: carrera continua variable, entrenamiento total, entrenamientos rotatorios continuos y practica de algunos deportes), y en último lugar, los Sistemas Interválicos con esfuerzos largos (de 2 a 4 minutos).

· Por ultimo, señalar que para las personas que no pueden comenzar por periodos mínimos de 5 minutos sin que sus pulsaciones se eleven por encima de 170-180 p/m o incluso que no puedan mantener este tiempo de practica continua, deben comenzar por introducir descansos andando que le permitan mantener las pulsaciones dentro de los limites óptimos. Paulatinamente estos descansos andando serán cada vez más pequeños y con menor frecuencia y la carga continua más grande hasta que se pueda mantener sin problemas (es decir, manteniendo nuestra frecuencia cardiaca optima, 170 – ½ edad en años). Incluso para estas personas, pueden tener efecto en un principio los ejercicios que no suben los pulsaciones a los límites mínimos de las 130 p/m, como es el caso de largas caminatas de 1 hora al día (FC de 100-110 p/m).
SISTEMA MUSCULAR.

INTRODUCCIÓN
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El aparato locomotor del cuerpo esta formado por los huesos, articulaciones y músculos, conjunto que utiliza nuestro organismo para la realización del movimiento y del trabajo estático. El movimiento se produce cuando los impulsos nerviosos enviados por el cerebro excitan los músculos, contrayéndolos y provocando un movimiento relativo en los huesos, a los que por medio de los tendones están unidos.

Así pues, podemos decir que en este aparato locomotor hay un sistema pasivo, que son los huesos, y dos sistemas activos que son los músculos  y las articulaciones, siendo siempre controlados por el Sistema Nervioso. A continuación, vamos a profundizar un poco más en el estudio de uno de estos sistemas: el Muscular.


La parte del aparato locomotor que nos permite realizar movimientos es el sistema muscular. Esta formado por un tejido estriado denominado músculo. El numero aproximado de músculos que poseemos es de 430. Las principales funciones que tienen nuestros músculos son:

· Producir movimientos de desplazamientos del cuerpo humano.

· Realizar los gestos que sirven para la expresión del cuerpo o de los sentimientos.

· Adoptar posiciones del cuerpo en reposo, es decir, mantener nuestra postura corporal.

1.  ESTRUCTURA BÁSICA DEL MÚSCULO
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Al analizar un músculo observamos una parte central a la cual se le denomina vientre, y dos extremos que sirven para sus inserciones, o sea, para unir el músculo al hueso; esta unión se realiza por medio de tendones de tejido conjuntivo fibroso. Cada músculo se encuentra formado por miles de células cilíndricas alargadas denominadas fibras. Estas fibras a su vez contiene en su interior centenares de miofibrillas. Estas miofibrillas se encuentran formadas por dos proteínas que están presentes en todos los seres vivos que tienen la capacidad de moverse. Estas proteínas se denominan actina y miosina. Estas proteínas tienen la propiedad de contraerse al recibir un estimulo nervioso, acercando los dos huesos que se encuentran unidos al músculo a través del tendón.

2. TIPOS DE CONTRACCIONES MUSCULARES


Después de todo lo dicho anteriormente puede suponerse que toda contracción muscular conlleva que el músculo disminuya su longitud y acerque los dos huesos a los que se encuentra unido. Esto no siempre es así; para explicarlo es necesario hacer referencia a los diferentes tipo de contracciones musculares; estas son:
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A) Contracciones isométricas: Son aquellas en la que el músculo se contrae pero no cambia de tamaño y no produce ningún movimiento. Esto se debe a que la fuerza que genera el músculo es igual a la carga que intenta vencer. Un ejemplo de este tipo de contracción podría ser una persona que sostiene un libro sobre su mano con el codo flexionado; aunque su codo no se mueve el bíceps de su brazo esta contraído.

B) Contracciones anisométricas: Son aquellas en la que el músculo se contrae y modifica su longitud, realizándose un movimiento. Hay dos tipos de contracciones anisométricas;
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· Concéntricas: Son aquellas contracciones musculares en las que el músculo se acorta acercando los dos huesos a los que se encuentra unido. Esto se debe a que la fuerza que genera el músculo es mayor a la carga que intenta vencer. Un ejemplo de este tipo de contracción sería una persona que con el codo extendido, levanta un libro que tiene en su mano flexionando su codo. Normalmente las contracciones concéntricas se dan en movimientos cuyo sentido es contrario al de la fuerza de la gravedad.
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· Excéntricas: Son aquellas contracciones musculares en las que el músculo se alarga alejando los dos huesos a los que se encuentra unido. Esto se debe a que la fuerza que genera el músculo es menor a la carga que intenta vencer. Un ejemplo de este tipo de contracción sería una persona que con el codo flexionado, baja un libro que tiene en su mano lentamente hasta que termina de extender el codo. Normalmente las contracciones concéntricas se dan en movimientos cuyo sentido es el mismo que el de la fuerza de la gravedad.

3. PRINCIPALES GRUPOS MUSCULARES DEL ORGANISMO.

Ya se ha citado anteriormente que el cuerpo humano tiene aproximadamente 430 músculos. Sería prácticamente imposible conocer todos estos músculos y los movimientos que provocan cada uno. De esta gran cantidad de músculos, vamos a intentar seleccionar solo aquellos músculos más grandes y que realizan movimientos muy importantes en nuestro cuerpo. 

· Extremidad inferior:

· Glúteo mayor: Extensión de la cadera.

· Glúteo menor y mediano: Abductores de la cadera.

· Aductores mayor, mediano y menor: Aducción de la cadera.

· Psoas ilíaco: Flexor de la cadera.

· Cuádriceps (Recto anterior y vastos externo, medio e interno). Extensión de la rodilla. El recto anterior también flexiona la cadera.

· Isquiotibiales (Bíceps femoral, semimenbranoso y semitendinoso): flexión de la rodilla y extensión de la cadera.

· Gemelos y sóleo: Extensión del tobillo.

· Tibiales anterior: Flexión del tobillo.

· Tronco:

· Recto anterior del Abdomen: Flexión del tronco.

· Oblicuos menor y mayor: Flexión y rotación del tronco; inclinación lateral del tronco.

· Cuadrado lumbar: Extensión del tronco.

· Pectoral mayor: Flexión horizontal del hombro; fibras inferiores, extensión del hombro y fibras superiores, flexión del hombro

· Dorsal ancho: Aducción del hombro pero también extensión del hombro y extensión horizontal del hombro.

· Trapecio: Elevación del omóplato (o de los hombros).

· Extremidad superior:

· Deltoides: Abducción del hombro. Fibras posteriores, colaboran en la extensión del hombro y fibras anteriores colaboran en la flexión del hombro.

· Biceps braquial: Flexión del codo. También colabora en la supinación del codo.

· Braquial anterior: Flexión del codo.

· Triceps braquial: Extensión del codo.

PRINCIPALES MÚSCULOS DEL CUERPO HUMANO.
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4. IMPORTANCIA DE LA FUERZA Y LA FLEXIBILIDAD PARA EL MANTENIMIENTO DE NUESTROS SISTEMAS ÓSEO Y MUSCULAR.


En el tema CORAZON vimos que las actividades de resistencia tenían unos efectos sobre los sistemas cardiovascular y respiratorio que beneficiaban a nuestra salud. En el caso de las actividades fuerza y flexibilidad y el sistema muscular y óseo ocurre lo mismo. Para poder relacionar la fuerza y la flexibilidad con el mantenimiento de estos dos sistemas y el efecto sobre nuestra salud es necesario recordar cuales son las funciones de estos dos sistemas.


El sistema osteoarticular (huesos y articulaciones) constituye el armazón o estructura rígida que da sostén al cuerpo; pero además nuestros huesos también son importantes porque dan protección a órganos internos (como el cráneo con el cerebro, o la parrilla costal con el corazón y los pulmones). Además, los huesos están unidos entre si por articulaciones que son las que permiten que un hueso se mueva en relación al otro.


Por otro lado, nuestro sistema muscular se encarga de: provocar todos nuestros movimientos gracias a la contracción muscular; mantener nuestra postura, es decir, la colocación de nuestros huesos unos con respecto a otros  en cualquier situación; y por ultimo, es responsable del conjunto de expresiones que realizamos incluido el habla.

MÉTODOS DE DESARROLLO DE LA FUERZA.

A. Ejercicios de Autocarga: consiste en realizar ejercicios donde la resistencia a vencer es el peso del propio cuerpo.

En cuanto al número de repeticiones de cada ejercicio dependerá del nivel de cada uno, pero en general van desde las 10 repeticiones hasta las 25 repeticiones. El numero de ejercicios es variable, pero siempre trabajando los músculos de las piernas, tronco y brazos; puede oscilar entre 10 y 25 ejercicios. Es fundamental al escoger los ejercicios conocer cuales son los músculos principales que intervienen en cada de ellos, pare que trabajemos todos los principales grupos musculares del organismo. (ver Anexo I), de tal forma que el desarrollo de nuestra fuerza sea equilibrado. 
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Los ejercicios de autocarga de la cintura abdomino-lumbar son especialmente importantes para permitir un mantenimiento de la postura de nuestra espalda, sobre todo a nivel lumbar. Existen una serie de recomendaciones para no cometer graves errores en la realización de estos ejercicios.

· El numero de ejercicios de abdominales a realizar siempre debe ser mucho mayor que el de lumbares; por cada 3 ó 4 de abdominales se deben realizar alguno de lumbares..

· En la realización de los ejercicios de abdominales hay que tener muy en cuenta la actuación del músculo psoas iliaco.; ya hemos anteriormente que este músculo  es flexor de la cadera y no del tronco. Por su disposición en nuestro organismo, las  contracciones de este músculo al flexionar la cadera tiran de las vértebras lumbares hacia dentro acentuando la lordosis lumbar. Al realizar flexión de la cadera tumbados boca arriba, este músculo interviene fuertemente traccionando de las vértebras lumbares, y provocando dolor sobre estas. Por otro lado en este tipo de ejercicios los abdominales se contraen solo isométricamente para fijar la cadera, pero en ningún caso son los encargados de elevar las piernas. De esto se puede deducir:

· No se deben realizar ejercicios mal llamados de abdominales en los que el tronco permanezca inmóvil y realicemos flexión de cadera con las piernas extendidas.

· Los ejercicios de abdominales deben realizarse mayoritariamente realizando solo flexión del tronco y no de cadera, ya que esta no la realizan ninguno de los músculos abdominales. Es conveniente realizarlos con la cadera y la rodillas flexionadas, para favorecer una correcta posición de la espalda.
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· Los ejercicios de abdominales que realicemos con flexión de cadera deben ser siempre con la rodilla y la cadera flexionada y sin fijar los pies; así impedimos que el psoas iliaco intervenga de manera importante, ya que se encuentra muy acortado y no tiene punto de apoyo firme para poder traccionar.

B. Ejercicios de Fuerza por Parejas: para ellos es necesario un compañero/a del mismo peso. Consisten en vencer o contrarrestar la resistencia ofrecida por el compañero. Pueden plantearse de dos formas deferentes una donde hay un ejecutante principal y el compañero hace de carga externa, y otra donde los dos son ejecutantes (ésta última es más motivante al poder plantearse juegos en forma de lucha). La que nosotros hemos visto de forma práctica en las clases ha sido la primera.


En cuanto a las normas de realización, es fundamental que la persona que esta ofreciendo la resistencia se adapte a la fuerza que ejerce el compañero, intentando no ofrecer una resistencia excesiva que impida que el compañero realice el ejercicio ni una resistencia muy baja, que no suponga ningún esfuerzo.
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Carga Externa.


En cuanto al número de ejercicios y repeticiones se siguen las mismas pautas que en los ejercicios de autocarga. Solo que el número de repeticiones es más pequeño (Para ver un listado de ejercicios, acudir al Anexo II).


Los ejercicios de autocarga y de fuerza por parejas se realizan habitualmente como un Entrenamiento en Circuito, es decir, se elige un numero de ejercidos y se van realizando una tras otro, bien sea por nº de repeticiones, o por tiempo de realización de cada ejercicio. En este segundo caso, se establece un tiempo fijo en el que se realiza el ejercicio y un tiempo fijo en el que se recupera. Dependiendo de estos dos periodos y del numero de grupos musculares implicados en cada ejercicio, demandaremos más o menos nuestra resistencia, además de nuestra fuerza.


Para que nuestro sistema muscular y óseo se beneficie de los efectos de estos dos métodos es necesario ponerlos en practica 2 ó 3 veces por semana.

MÉTODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD.

Anteriormente hemos comentado que los ejercicios de flexibilidad impiden que nuestros músculos se vuelvan rígidos y pierdan elasticidad. Pero existen otras razones por las que es importante realizar este tipo de ejercicios.:

· Aumentan nuestras posibilidades de movimientos, ya que los músculos antagonistas nos limitan la función de los agonistas.

· Disminuye ostensiblemente el riesgo de padecer lesiones musculares, por una rigidez excesiva en nuestros músculos.

· Provocan tanto relajación muscular como mental.

Stretching o Estiramientos.
     Este método consiste en el mantenimiento de una posición determinada que elonga ciertos grupos musculares durante un espacio de tiempo. Se considera, por tanto un método estático.

     - Características de su ejecución.
      Podemos distinguir tres fases:

       1. Fase para adoptar la posición de estiramiento.

        En esta fase se adopta lentamente la posición de estiramiento. Debe realizarse sin brusquedades terminando en una posición donde sintamos la tensión en el músculo pero sin que exista dolor. Esta fase suele durar alrededor de 5 seg.

        2. Fase de mantenimiento de la posición.
        Una vez conseguida la posición, hay que mantenerla durante un período de tiempo que oscila entre 20 seg. y 1 min. según el grado de entrenamiento del sujeto.

        3. Fase de vuelta a la posición inicial.

        Se debe realizar de forma muy lenta y sin movimientos bruscos, al igual que la primera fase. Su duración también es de alrededor de 5 seg.

En el Anexo III tenéis ejemplos sobre ejercicios de estiramientos.

ANEXO I: EJERCICIOS DE AUTOCARGA.

1. Ejercicios para la musculatura de la cintura abdomino-lumbar.
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2. Ejercicios para la musculatura de las piernas.
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3. Ejercicios para la musculatura de los brazos y la parte superior del tronco.
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ANEXO II: EJERCICIOS DE FUERZA POR PAREJAS.

1. Ejercicios para la musculatura de la cintura abdomino-lumbar.
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2. Ejercicios para la musculatura de las piernas.
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3. Ejercicios para la musculatura de los brazos y la parte superior del tronco.
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ANEXO III: EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS.
1. Estiramientos para la musculatura de las extremidades inferiores.
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2. Estiramientos para la musculatura de las extremidades superiores.
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3. Estiramientos para la musculatura del tronco.
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* Nota: Muchos de los ejercicios aquí incluidos no estiran sólo y exclusivamente músculos de la zona en la que están incluidos (brazos, tronco y piernas), sino que estiran músculos de otras partes del cuerpo. Por ejemplo en el apartado 1 hay ejercicios que también estiran músculos de la espalda. Lo mismo ocurre con otros ejercicios de estiramientos.

Profesor: Jaime Yagüe

   CURSO 2011/2012

PAGE  
Prof. E.F.  Jaime Yagüe

_1008561342.doc
[image: image1.png]






_1066380692.doc
[image: image1.png]\&= §







_977677976.doc
[image: image1.png]Midsculo

!
i ~-
! Tl
1 ~
e —=
7
T
P \
Fibras musculares P \

o ~-
'zona linea banda_banda Fibra muscular
A Tl

=34
,;_____g\ Miofibrilla .
Sarcémero >N
= H

—& iy >
B e el gl N

& Filamento fino
—d

de actina

Filamento grueso
de miosina

)

Miofilamentos







