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Antes de comenzar cualquier programa de ejercicio, debe consultar a su médico. También debe consultar a su médico antes de incrementar la intensidad de su entrenamiento.
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INTRODUCCION


Al abrir La Guía Definitiva, Entrenar con Pesas para Esquí, ha tomado el primer paso para alcanzar su potencial atlético. Este libro está repleto con la información más actualizada de entrenamiento con pesas para deportes e incluye un programa de entrenamiento con pesas de un año específico para esquí. Una vez que complete el texto, sabrá como hacer de manera apropiada, segura y efectiva más de 80 ejercicios y estará listo para comenzar a entrenar.


La verdadera importancia de este libro radica en los programas específicos para esquí que comienzan en la página 6. Fueron creados por una única razón; mejorar su potencial para el esquí. Lo logran al aumentar su fuerza, explosión, potencia, resistencia, y flexibilidad en las partes de su cuerpo que son más importantes para el esquí. El programa ha sido diseñado para proveerlo con la ventaja que necesita para derrotar a sus oponentes. Al seguir los programas, desarrollará sus músculos obteniendo fuerza y resistencia, así como también explosión, potencia y agilidad. Cuando empiece la temporada, estará preparado físicamente y mentalmente para competir al máximo de su potencial.


Aunque el esquí es un deporte que se enfoca principalmente en la fuerza y resistencia de las piernas, no debemos ignorar ciertos grupos musculares superiores si queremos alcanzar nuestro máximo potencial. Este libro toma en cuenta estos músculos y hace que entrene su cuerpo completo para lograr incrementar su potencial.


Este libro no le enseñará a hacer movimientos específicos. No muestra las mej ores estrategias para obtener una puntuación perfecta, ni proporciona consejos para mejorar habilidades específicas. Este libro, por otra parte, proporciona los mejores métodos, programas, y estrategias disponibles para mejorar físicamente su cuerpo, y ¡maximizar su potencial para el esquí!






 


ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA MUSCULAR





La primera y tercera rutina del ciclo fuera de temporada son para mejorar la resistencia muscular. El entrenamiento para resistencia muscular difiere en gran medida del entrenamiento para fortaleza y poder muscular. El entrenamiento de fuerza incrementa el tamaño, el volumen y la fortaleza; el entrenamiento de potencia incrementa la explosividad, velocidad e intensidad; y el entrenamiento de resistencia incrementa el aguante, permitiendo a los músculos que trabajen por más tiempo antes de fatigarse. El entrenamiento con pesas para mejorar la resistencia muscular requiere muchas repeticiones de movimientos a baja velocidad para entrenar y aumentar las fibras de contracción lenta, que son las responsables de aumentar la resistencia y el aguante.


Las claves para el entrenamiento de resistencia son las siguientes:


Bajo peso, muchas repeticiones: El entrenamiento apropiado de resistencia involucra levantar pesos ligeros muchas veces. Lo ideal es usar pesos de menos de 60% del peso máximo en una repetición. Con más repeticiones se obtiene más resistencia muscular, o la habilidad de que los músculos operen a un alto nivel por más tiempo. Cada repetición adicional ayuda a incrementarla resistencia muscular. Típicamente se usan series de al menos 20 repeticiones cuando entrenamos para incrementar la resistencia muscular.


Buena forma y concentración: Cuando se entrena para cualquier propósito, se debe mantener una buena forma y concentración. El entrenamiento de resistencia no es la excepción. Para obtener el mayor beneficio de su entrenamiento de resistencia, debe respirar de manera adecuada y completar los ejercicios con levantamientos suaves y rítmicos.


Respiración adecuada: Respirar adecuadamente es extremadamente importante en el entrenamiento de resistencia. A medida que realice repetición tras repetición, instintivamente contenemos la respiración . En cada paso debemos asegurarnos de inhalar cuando bajamos el peso en el movimiento excéntrico y exhalar mientras levantamos el peso en el movimiento concéntrico. Nunca hay que dejar de respirar.


Levantamientos suaves y ritmicos: Durante el entrenamiento de resistencia la fase de descenso, la parte negativa, de cada repetición debe durar al menos dos segundos y el levantamiento, la parte positiva, debe durar al menos un segundo. El objetivo es mantener este ritmo desde la primera repetición hasta la última para asegurar un buen entrenamiento.


Periodos de descanso cortos: Para obtener el mejor resultado del entrenamiento de resistencia, es mejor tomar períodos cortos de descanso entre series. Esto le da beneficios aeróbicos al entrenamiento porque da lugar a un ritmo continuo, menos esporádico, que mantiene el ritmo cardíaco alto. Para asegurarnos de obtener resultados óptimos mientras entrenamos para resistencia no se debe descansar mas de sesenta segundos entre series.






 


ENTRENAMIENTO PARA PODER EXPLOSIVO





La segunda y cuarta rutinas del ciclo están diseñadas para desarrollar velocidad y poder explosivo. Los aspectos importantes del entrenamiento para poder explosivo son:


Pesos intermedios, repeticiones intermedias: El entrenamiento de potencia es muy diferente al entrenamiento de fuerza. El entrenamiento de fuerza consiste en levantar grandes pesos un número pequeño de veces. Por otra parte, disminuir el peso y hacer entre ocho y quince repeticiones es la mejor manera de entrenar exitosamente para potencia y explosividad.
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Velocidad e intensidad: En el entrenamiento de poder la meta es aumentar la velocidad mientras levantamos el peso. Antes de incrementar el peso, queremos aumentar la velocidad a la que hacemos la parte concéntrica, o fase positiva del levantamiento. Si empezamos a sentir el peso extremadamente ligero, entonces hay que seguir los pasos detallados en la sección Cuando incrementar el peso para aumentar la resistencia.


Existen ejercicios que nunca deben ser hechos con velocidad e intensidad debido a la posibilidad de lesionarse, o simplemente porque los movimientos rápidos no son tan efectivos como los lentos. Los ejercicios del programa que nunca deben ser hecho con velocidad e intensidad son:


1. Ejercicios de espalda baja


2. Ejercicios del manguito rotador


3. Ejercicios de la sección media


Buena Forma: Al igual que en el entrenamiento de resistencia, hay que bajar el peso de manera suave y lenta por al menos dos segundos. La diferencias viene en la parte concéntrica del levantamiento. Para el entrenamiento de potencia hay que levantar el peso tan rápido y explosivamente posible, para trabajar las fibras de contracción rápida con la meta de incrementar la velocidad a la que podemos contraer y mover los músculos. Cuando siga las rutina para aumentar potencia, debe hacer la parte concéntrica de cada repetición en cada serie con intensidad y velocidad. Es muy importante notar que no debemos sacrificar la forma por la velocidad.


Ejercicios de Potencia: Ciertos ejercicios tienen más beneficios y se realizan más efectivamente cuando se hacen con velocidad e intensidad. Los levantamientos olímpicos a uno y dos tiempos, así como ejercicios corporales como paralelas y barras, son ejemplos de esto porque pueden ser realizados extremadamente rápido con gran cantidad de intensidad.


Se requiere realizar varios ejercicios de resistencia durante la fase de potencia del ciclo, de manera que una vez que se complete la primera rutina de entrenamiento de potencia explosiva, seamos capaces de comenzar el segundo programa de resistencia sin perder las ganancias de resistencia pero con una explosividad y potencia dramáticamente mayor.






 


PROGRAMA ANUAL DE ESQUÍ





El gimnasio es el lugar para incrementar su resistencia muscular, y volverse más fuerte y poderoso. Este programa consiste en cuatro rutinas diferentes de cuatro semanas que se alternan para dar lugar a fuerza absoluta y poder explosivo. La primera y la tercera semanas están diseñadas para aumentar su resistencia y aguante, mientras que la segunda y la cuarta están diseñadas para la explosividad y potencia.


Después de seguir las dos primeras rutinas de cuatro semanas, asegúrese de tomarse una semana de descanso del gimnasio para dejar que sus músculos descansen y se hagan más fuertes antes de comenzar las dos rutinas finales de cuatro semanas. Una vez que haya completado el programa completo de 16 semanas, comience de nuevo desde el principio substituyendo ejercicios por otros similares (vea la sección Substituyendo Ejercicios Similares en la página 47 para más información al respecto.)


Antes de comenzar cualquier sesión de entrenamiento con pesas, este libro recomienda que realice al menos cinco minutos de trabajo abdominal para que caliente y entrene su sección media. También se recomienda que realice estiramientos durante cinco a diez minutos durante y después del entrenamiento.




Se recomienda que durante el período de entrenamiento con pesas, complemente esta actividad con algún tipo de actividades específicas de esquí para mantener su cuerpo en forma para el esquí. Debe continuar practicando su técnica y estilo para mantener su cuerpo listo.
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ENTRENAMIENTO FUERA DE TEMPORADA DE ESQUÍ





Ciclo de Resistencia y Potencia


Semanas 1-4 Entrenamiento de Resistencia


Días 1 & 3
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Días 2 & 4
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Semanas 5-8 Entrenamiento de Potencia


Días 1 & 3
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Días 2 & 4
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Semanas 9-12 Entrenamiento de Resistencia


Días 1 & 3
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Días 2 & 4
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Semanas 13-16 Entrenamiento de Potencia


Días 1 & 3
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Días 2 & 4
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ENTRENAMIENTO DE POTENCIA Y AGILIDAD PARA ESQUIAR


Por Bruce Kelly,CSCS, NSCA-CPT, USAW Club Coach, USATF


Los art ículos que está por leer junto con miles de páginas de artículos de entrenamiento para el deporte justo como este pueden ser vistos afiliándose al área de Sólo Miembros SportsWorkout.com. Vaya a SportsWorkout.com para descubrir más acerca de esta membrecía exclusiva.


Esquiar obviamente es un deporte de potencia y como tal impone grandes demandas al equilibrio, fortaleza, agilidad y coordinación del atleta. Sólo vea las Olimpiadas de Invierno y véalo demostrado en cada carrera, tanto en los eventos Alpinos y de Estilo Libre.


En cuanto al acondicionamiento para el esquí se refiere, después de que construya una base aeróbica, usted debería agregar trabajo de poder y agilidad a su régimen. Su trabajo de acondicionamiento debe tener algún trabajo de intervalo en él, y una de las mejores maneras para acondicionarse para el esquí es con patines en línea. El movimiento lateral y las habilidades de los bordes son muy similares al esquí como lo son las habilidades de equilibrio así que estaría entrenando efectivamente estas tres cosas en una sola así como el trabajo de acondicionamiento.


Usted debe de pensar en hacer intervalos en patines y un programa puede consistir de 1-2 minutos “duro” (80-90% de FCM-frecuencia cardíaca máxima), seguido por una recuperación de la misma duración. Intente llegar hasta 10-12 series o repeticiones y se sorprenderá de que lo mejor que esquiará en su siguiente viaje de esquí o recreativo/carrera NASTAR. Si usted no tiene patines en-línea, intente un entrenamiento similar en una tabla deslizante (intente estimular movimientos de esquí con la cuerda).


Aquí está un buen programa de poder/pliométrico para esquiar asumiendo que usted ya tiene una fuerza y equilibrio adecuado (hablaremos más acerca de esto después).


Saltos/patinaje lateral: Salte de lado a lado aterrizando en 1 pie e inmediatamente salte de nuevo a la dirección opuesta. Minimice el tiempo de contacto con el suelo, aterrice en la parte frontal del pie y utilice los brazos para guiarse y equilibrarse. 2 series x 10-12 repeticiones con cada pierna con recuperación de 90 seg.
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