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O QUECEMENTO

I5" O quecemento é a preparacion que un deportista leva a cabo antes

da practica deportiva en si. E o
conxunto de exercicios que se
fan antes de realizar un esforzo
maior.

© con el activase a

4

funcion do corazén e o aparato -g
circulatorio (fai que circule mais
sangue e chega moito mais
osixeno 0s musculos).

© O realizalo aumenta

afuncién do aparato respiratorio.
Os pulméns toman mais aire. ‘

© se o facemos elévase a temperatura corporal, polo que os musculos

movense mais facilmente.

© serve para mellora-lo rendemento da actividade que se vai realizar e,

ademais, dimintie moito o risco de sufrir unha lesién.

I Debe ser suave e progresivo (de menos a méis). Mobilizarémo-la

maior parte dos grupos musculares e articulares. Faremos algun tipo de estiradas
(prevén moitas lesiéns). Acabaremos con accions similares a actividade a
realizar, pero moito mais suaves. O rematar non debemos deixar pasar moito
tempo en empeza-la actividade para non arrefriar. Non ten duracién exacta, pero
cada un debe busca-lo mais axeitado para el.

A RESISTENCIA

I5" Esta calidade fisica podémola definir como a capacidade fisica que

ten unha persoa e que lle permite aguantar un esforzo fisico durante o maior
tempo posible. Noutras palabras podemos dicir que é a capacidade de atrasa-la
aparicion da fatiga. Permite realizar un traballo fisico mantendo un alto grao de
eficacia e calidade. Dependendo da intensidade podemos diferenciar 2 tipos:
ANAEROBICA (esforzo de curta duracién e enorme intensidade) e AEROBICA
(esforzo de longa duracion e intensidade media ou baixa).

© Aumenta o nimero de globulos vermellos do sangue (mais osixeno).

© Aumenta o tamafio do

corazén (capacidade e grosor das
paredes).

© Aumenta a rede de
capilares do aparato circulatorio.

© Aumentaa capacidade

respiratoria.

I A resistencia

(aerdbica) poédese e debemos
mellorala: camifiando, andando en
bicicleta, patinando, xogando 6
fatbol, baloncesto, bailando,... A actividade a realizar farase cunha intensidade
moderada (sen cansarse demasiado), con regularidade (3/4 dias por semana) e
cunha boa duracién (minimo 15-20 minutos continuos).




A VELOCIDADE

I E a calidade fisica que nos permite realizar un movemento o mais

rapidamente posible. Podemos diferenciar 3 tipos: V. de REACCION (capacidade
de responder 0 mais rapido a un estimulo), V. XESTUAL (capacidade de realizar
un xesto o mais rapido posible) e V. de DESPRAZAMENTO (capacidade de
percorrer unha distancia no menor tempo posible).

© se a traballamos
estimulamo-lo sistema nervioso
(cada vez pasara a orde de
contraccion 6 musculo moito
mais rapido).

© Provoca, ¢ realizar

esforzos de potencia (forza a
maxima velocidade), aumento
do tamafo da musculatura
empregada.

© Aumenta as reservas de enerxia, propias dos esforzos curtos e
rapidos.

I A velocidade é unha calidade pouco mellorable, posto que esta
condicionada pola herdanza xa que a porcentaxe das fibras musculares (rapidas
ou lentas) condiciona que sexamos mais rapidos ou mais lentos. Ainda asi
podemos mellorala: a V. de Reaccion prestando moita atenciéon e facendo
distintos xogos. A V. de Desprazamento: sobrepasando a barreira da velocidade

(correndo costa abaixo), mellorando a forza muscular, mellorando a coordinacion
de movementos.

© Antes de facer exercicios de velocidade é importantisimo facer un bo

quecemento (o aumento da temperatura muscular favorece a velocidade de
contraccion muscular)

A FORZA

I E 3 capacidade fisica que permite crear unha tensién dentro do

musculo. E a calidade fisica que nos permite
mediante acciéns musculares vencer ou
opofiernos a unha resistencia. Polo que imos
diferenciar F. Estatica (cando non existe
movemento) e F. Dinamica (cando existe
movemento).

IZ° Clasificamola en : F. Maxima: E a

maxima forza que un é capaz de facer para
vencer unha oposicion moi grande (halterofilia).
N F. Velocidade ou Potencia: Vencemos unha

\\\ resistencia @ maxima velocidade (salto de
\altura). F. Resistencia: Cando a resistencia é
menor e somos capaces de vencela moitas
veces (remo).

© Se atraballamos aumentamo-lo tamafio das fibras musculares, dos

tenddns, entran en funcionamento fibras musculares que estaban inactivas e
os musculos aumentan as suas reservas de enerxia.

IZ" Os valores maximos acadamolos 6s 25

anos. A forza maxima & maior nos homes que nas
mulleres. Ata a adolescencia non hai grandes
diferencias.

IZ" pPodemos mellorala facendo diferentes

exercicios: vence-lo noso peso corporal (pranchas,...),
vence-lo peso doutro/a companeiro/a. ACEPTA as tuas
posibilidades: non queiras levantar pesos nin
sobrecargas esaxeradas. Non te fies de alimentos nin

remedios milagrosos.




A FLEXIBILIDADE

I E 3 calidade fisica basica que nos permite realizar movementos de

gran amplitude con algunha parte do noso corpo. Esta condicionada pola
mobilidade articular (amplitude de movemento das articulacions e a elasticidade
muscular (capacidade que ten un musculo para estirarse).

IS5 Existen 2 tipos de flexibilidade: F. Dinamica (practicamola cando

estamos realizando un movemento, buscando a maxima amplitude da
articulacion e a maxima elongacién muscular) e F. Estatica ou Pasiva
(practicamola cando non hai movemento apreciable).

I Podemos melloralas. A F. Dinémica: debemos quentar

correctamente, empeza-lo movemento de maneira suave e ir aumentado o
recorrido; realiza-los movementos con relaxacion e soltura, acompanar cada final
do movemento cunha expiracién e a duracion de cada exercicio debe ser de
medio minuto aproximadamente. A F. Estatica ou Pasiva: Exercicios de
“estiramentos”, quentando previamente, realizar “estiradas” de maneira suave e
sen que nos moleste durante 15 seg.(estiradas simple) e sen abandona-la
posicion forzar un pouquifio mais sen chegar 6 limite da dor e manter outros 15
seg. (estiradas evolucionado).

© Debemos estirar antes e despois de realizar calqueratipo de exercicio
fisico.
© Aumenta: o recorrido das articulacions, a capacidade de elongacion

dos musculos (tanto do tendén como das fibras musculares).
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