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APTITUD MUSCULAR: niveles de fuerza, resistencia muscular local y
potencia muscular.

ENTRENAMIENTO DE LA APTITUD MUSCULAR: programacion de

objetivos, medios, contenidos y su periodizacion dirigida al desarrollo
de la aptitud muscular.

EDAD DE ENTRENAMIENTO: tiempo (meses/anos) de participacion en

un programa de aptitud muscular estructurado y supervisado.
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- La DINAPENIA es la condicion caracterizada por bajos niveles de Aptitud

Muscular, con compromiso funcional y ausencia de enfermedades

neuromusculares (Clark y Manini, 2008).

 Los mecanismos para producir fuerza muscular combinan factores
neurales con musculares y su alteracion o deterioro provoca DINAPENIA

en ninos y jovenes (Casas, 2016 y 2018).




Salto en longitud, escolares (7, 8 y 9 afnos)
(2006 y 2015)
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5 2006 m 2015 (Casas, datos no publicados)




cComo afecta a los ninos la Dinapenia?

-La reduccion de la aptitud muscular en los ninos es la tendencia de
las ultimas tres décadas.
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-La disminucion de la fuerza muscular entre la ninez y adolescencia @
es coincidente con el incremento significativo de la adiposidad ;™
total, del riesgo cardio-metabodlico y de |a mortalidad. -~
-Aumenta la inseguridad, reduce la competencia motriz e incrementa |
las conductas sedentarias.

(Ruiz y col. 2009; Runhaar y col. 2010; Cohen y col. 2011; Ortega y col. 2012;
Faigenbaum, 2013; Tyler y col. 2015)

¢Cuando los afecta?




INTERVENCION DE EJERCICIO PARA NINOS Y ADOLESCENTES.

La Salud como el desarrolio y mantenimiento pleno de la aptitud fisica.
Entendiendo a ésta como el conjunto de elementos (fisiolégicos y
competencias) que condicionan la capacidad de trabajo, grado de
rendimiento y disponibilidad corporal para desempenarse en diferentes

contextos y tareas (Casas, 2021).

‘ESPECIFICO Y SENSIBLE.

LA APTITUD FISICA COMO PARAMETRO DE SALUD: pRepicTivo ¥ esTastE.

*‘NO INVASIVO Y RELEVANTE.



EJERCICIO CLINICO
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PATOLOGIA
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(Casas, 2021)
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Mecanismo de accion del Ejercicio.

ACTIVIDAD CONTRACTIL
MUSCULAR
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ACTIVACION SENALES I-C.
1 TASA SINTESIS PROTEINAS.
1 EXPRESION GENICA.

INICIO MODIFICACION FENOTIPICA.

PREVIENE LA DISFUNCION
. .

MITOCONDRIAL

EFECTOS
AGUDOS

(Casas, 2021)
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«Relaciones entre los niveles de aptitud muscular, coordinacién

motriz general e indice de masa corporal en ninos y ninas escolares

de 6 a 9 anos»
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escolares, independientemente del estatus de
adiposidad corporal (Casas, 2016).
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(Casas, 2016)




«Efectos de un programa de entrenamiento de la aptitud muscular sobre

la coordinacion motriz general, aptitud muscular y adiposidad corporal

en ninos escolares de 6 a 9 anos»

/ \ « INTERVENCION CON 2 GRUPOS PARALELOS
(GEy GC; n = 341)




G G GComponentes de la carga de entrenamiento

Semana Cantidad Nivel de Repeticiones Series Pausa
gjercicios dificultad

kA

1y2 12a |2y3 60390 En todas las sesiones se realizaron
15 correcciones  técnicas de  los

3y4 E1-E2 12a |2y 3 60 a 90 ejercicios, grupales como individuales.

15 El profesor insistia con el uso de

segd. motivacion e implicacion de los nifios

S€g. Cuando los ejercicios se realizaban

_ correctamente, se aumentaba la

10 15 velocidad de la ejecucion de los
11y 12 a 60 a 90 mismos.
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CONCLUSIONES.

1. La reduccion de la aptitud muscular en los ninos es la tendencia de
las ultimas cuatro décadas.

2. La dinapenia infantil es una realidad y se asocia con los mismos
riesgos de morbimortalidad cardiovascular y metabélica que en los
adultos. Implicando aspectos psico-socio-emocionales negativos.

3. Los programas de entrenamiento de aptitud muscular son esenciales,
seguros, eficaces y saludables para el desarrollo infanto-juvenil.

4. La evaluacion y programacion de la aptitud muscular (desde edades
tempranas) en los jéovenes es un componente central en la promocioén
de la salud.
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acasas@fahce.unlp.edu.ar
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