s
oS / - - - -
qj Sociedad Argentina de Pediatria
Semana de &
Congresos y
ornadas Nacionales

5° Jornadas Nacionales de Actividad Fisica y Deportiva en el Niho y el
Adolescente

“;COMO PROGRAMAR ENTRENAMIENTO DE LA
FUERZA PARA NINOS?”.

Adrian Casas (PhD)




EVIDENCIA CIENTIFICA.

Position statement on youth resistance training:
the 2014 International Consensus

Rhodri S Lloyd," Avery D Faigenbaum,? Michael H Stone,? Jon L Oliver,’ lan Jeffreys,*
Jeremy A Moody," Clive Brewer,” Kyle C Pierce,® Teri M McCambridge,’

Rick Howard,® Lee Herrington,® Brian Hainline,'® Lyle J Micheli,""'* "3 Rod Jaques, '
William J Kraemer,'® Michael G McBride,'® Thomas M Best,"” Donald A Chu,'®"?
Brent A Alvar,'® Gregory D Myer’-13:29

Sociedad Argentina de Pediatria
Subcomisiones, Comités y Grupos de Trabajo

Arch Argent Pediatr 2018;116 Supl 5:582-591 / $82

Entrenamiento de la fuerza en ninos y adolescentes:
beneficios, riesgos y recomendaciones

Strer-zgth fmfm'ng in children and adolescents: beneﬁfs, risks and
recommendations

Comité Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil*




ENTRENAMIENTO DE APTITUD

MUSCULAR®*.

EDAD DE ENTRENAMIENTO.

Programacion de Objetivos, Medios,
Contenidos y su Periodizacion
cientifica dirigida hacia el desarrollo
de la Aptitud Muscular.

Anos de participacion en un
programa de Aptitud Muscular
estructurado y supervisado.

(Lloyd, 2012; Smith, 2014)




OBJETIVOS

DIRIGIDOS A
/ \
INCREMENTO DE LA PREVENCION DE
APTITUD MUSCULAR. LESIONES.

ADAPTACION ANATOMICA.

1 Aptitud muscular con reduccion 1 Potencia muscular,

del riesgo metabodlico. estabilidad y control NM
especificos.
1 Densidad mineral 6sea y mejora

de la composicion corporal. 1 Fuerza reactiva (CEA).




LA PROGRESION DENTRO DE LOS PROGRAMAS DE
ENTRENAMIENTO DE FUERZA DEBE REALIZARSE DESDE LAS
TECNICAS MAS SIMPLES DE EJERCICIO HACIA LAS MAS
COMPLEJAS. (Faigenbaum, 2007)

+LOS EJERCICIOS MAS RIESGOSOS SON AQUELLOS QUE NO SE
HAN APRENDIDO ADECUADAMENTE. (Martin y col, 2005)

*PARA MANTENER UN ADECUADO DOMINIO TECNICO Y
ELEVADA VELOCIDAD DE MOVIMIENTO HAY QUE EVITAR LAS
SERIES PROLONGADAS (>15 REP.) O HASTA EL FALLO
MUSCULAR. (Naclerio, 2006 y 2007)

*LAS PAUTAS CENTRALES SON: BUEN DOMINIO TECNICO Y
DESARROLLO METODOLOGICO; ADECUADA Y CALIFICADA
SUPERVISION; EVITAR LOS EJERCICIOS RIESGOSOS; EMPLEAR
EQUIPAMIENTO SEGURO.

(Faigenbaum, 1999; Wescott, 2000; Naclerio, 2007)




1. LA FUERZA ES LA HABILIDAD PARA GENERAR TENSION.
(Se basa en el Aprendizaje. La enseinanza de la Técnica
debe ser su principal objetivo).

2. LOS EJERCICIOS DEBEN SER FUNCIONALES.
(Alto nivel de correspondencia mecanica con los gestos de
la vida cotidiana/compensatorios y con acciones deportivas
en general) (Faciles/Intermedios/Dificiles).

3. LAINTENSIDAD ES EL PRINCIPAL FACTOREN LA
FORMACION DEL EFECTO DE ENTRENAMIENTO.
(Escalas de PSE = Alta correlacion entre (A) el N° Max. Rep.
posibles de un ejercicio y la Direccion de Fuerza entrenada;
(B) Nivel de dificultad del ejercicio y PSE/1° y 3° rep.

4. LA CONCURRENCIA DE MEDIOS, LA COMBINACION DE
TENSIONES MUSCULARES Y DE DIFERENTES
VELOCIDADES ES OTRO FACTOR CLAVE EN EL

ENTRENAMIENTO.

5. LA ORGANIZACION MAS IDONEA, EN GENERAL, DEL

ENTRENAMIENTO ES LA CIRCULAR O CIRCUITO.
(Wescott, 2000; Naclerio, 2005; Faigenbaum,1996 y 2004;

Robertson, 2003; Lagally, 2004; Casas, 2007)
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PERCEPCION DEL ESFUERZO

«La percepcion del esfuerzo fisico se define
como la intensidad subjetiva, estres,
disconformidad y fatiga percibida al

realizar un esfuerzo fisico.
Permite ajustar la magnitud del esfuerzo a

la condicion fisica actual del sujeto».

(Robertson y col., 2003)




“ZONAS DE INTENSIDAD”
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Figure 9. Curvilinear perceived exertion scale
(Eston & Parfitt, 2006)




Administracion, Enseinanza y Uso de

la Escala.

LAS INSTRUCCIONES DEBEN SER CORTAS, PRACTICAS
Y ESPECIFICAS SEGUN EL TIPO DE EJERCICIO.

PRIMERO SE INDICA LA MAS BAJA INTENSIDAD (0) Y
LA MAS ALTA (10). LUEGO LAS “ZONAS” (1 A 3; 4 A 6;
7 A 9)

SE UTILIZA DURANTE TODA LA CLASE.

ES IMPORTANTE QUE EL ALUMNO COMPRENDA EL
VALOR DE SU COMPROMISO CON DETECTARE
INTERPRETAR LAS SENSACIONES (Qué, Donde,
Cuando, Cuanto y Como lo siento?).

(Borg, 1998; Robertson, 2000)




Perceived Exertion During
Resistance Exercise by Children

(Faigenbaum et al, Perceptual & Motor Skills, 2004)

« 26 children (age 10.1 +/- 1.2 yrs )
« 1 setof 10 reps on CP and LP at:
—35%, 55%, & 75% 1 RM

o

 Perceived exertion distributed
as a positive linear function of
% 1 RM (rs .70-.77)

—35% 1 RM, RPE ~2
—55% 1 RM, RPE ~5
—75% 1 RM, RPE ~7
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COMPONENTES DE LA CARGA Y CARACTERISTICAS.

Cantidad de ejercicios, 8 a 12. Alternados. Circuito.
orden y organizacion.

Intensidad. a) Dificultad del ejercicio.
b) Velocidad.
C) %1MR.

“Zonas”. RML / FDG / POT.
Repeticiones. 12 a 15/ 4 a 6 (NO MR)

Series. 1a2;2a3

Pausa. 60SEG.(RML) y 90SEG.(FDG y POT)

(Lloyd y col. 2014; NSCA, 2009; Casas, 2016)




Recovery of muscle power after high-itensity short-term exercise: comparing boys and

H. Hebestreit, K. Mimura, O. Bar-Or
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Children Are Less Susceptible to
Exercise-induced Muscle Damage T han
Adults: A Preliminary Investigation

Joseée M. C. Soares, Paulo Miota, Joseé A. Duarte,
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