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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.





Cualquier aplicación del material recomendado en este libro ocurre bajo riesgo y discreción del lector. No nos hacemos responsables de cualquier lesión o algún otro efecto negativo que resulte de la aplicación de cualquier información proporcionada en este libro.
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INTRODUCCION


El softbol es un deporte donde el nivel total de fuerza y de condición física es crucial para desempeñarse al máximo de sus habilidades. El softbol requiere fuerza, poder, velocidad, rapidez, agilidad, flexibilidad, balance, resistencia muscular y aguante – cada uno de los cuales pueden ser mejorados con un programa apropiado de entrenamiento de pesas específico para el softbol. Este libro se enfoca en cómo desarrollar su cuerpo en todos los aspectos más importantes para el softbol. También provee programas diarios diseñados para los períodos fuera de temporada, pretemporada y en temporada para maximizar su potencial de juego.


Hay dos requisitos necesarios para ser un buen jugador de softbol: las habilidades específicas del softbol y un condicionamiento apropiado. Debemos hacer una observación importante. El entrenamiento con pesas no mejorará directamente sus habilidades para jugar softbol. Sin embargo, hará más fuerte y poderoso todo su cuerpo, lo cual le dará un mayor velocidad con el bate y con el brazo. También disminuirá su vulnerabilidad a lesiones e incrementará su resistencia muscular. Todos estos factores incrementarán su potencial para jugar softbol. Si entrena adecuadamente para el softbol, experimentará todos estos beneficios sin sacrificar la técnica en la campo. De hecho, un entrenamiento con pesas apropiado puede mejorar su técnica al mejorar la flexibilidad e incrementar su rango de movimiento. Este libro no contiene solamente programas de entrenamiento específico para softbol durante todo el año, sino que también incluye más de 50 programas adicionales de 4-semanas para que pueda encontrar exactamente lo que necesita.


Entrenamiento Incorrecto


Entrenar incorrectamente incrementa el riesgo de que ocurra una lesión, y también lo puede alejar más de sus objetivos. El objetivo del entrenamiento con pesas para softbol no es crear músculos rígidos y voluminosos; es mejorar su juego al incrementar su velocidad, rapidez, poder, flexibilidad, resistencia muscular y equilibrio. La ideas es desarrollar los músculos y mejorar la flexibilidad en las áreas que son importantes para mejorar su desempeño en el diamante.


Principales Beneficios del Entrenamiento con Pesas


El entrenamiento con pesas para cualquier deporte proporciona dos beneficios generales. Ayuda a mejorar tu desempeño atlético y te ayuda a reducir o prevenir lesiones. El entrenamiento con pesas también juega un gran papel en la rehabilitación de lesiones. Se ha demostrado que los músculos que han sido bien entrenados se recuperan con mayor rapidez de las lesiones, lo cual reducirá el dolor crónico. El softbol es un deporte al aire libre, dejando a los jugadores a la merced de la Madre Naturaleza, que puede ser bastante desagradable en la primavera. Desafortunadamente, el clima frío y mojado eleva el riesgo de muchas lesiones, incluyendo esguinces y tirones musculares. Con músculos más fuertes que respalden sus huesos, tendones y ligamentos, será mucho menos propenso a tener lesiones en todos los aspectos de tu vida.


Lesiones Comunes en el Softbol


Las lesiones más comunes experimentadas por los jugadores de softbol ocurren en los hombros y en el codo. Estas lesiones afectan negativamente tu swing, lo cual hace necesario tomar precauciones para reducir las lesiones. Haz siempre un estiramiento antes de levantar pesas y jugar, y entrena con pesas apropiadamente.


Los programas estipulados en este libro están diseñados para entrenar éstas y otras áreas de tu cuerpo, minimizando las oportunidades de lesionarse. Los programas de ejercicios hacen más fuertes a tus rotadores interno y externo de sus manguitos rotadores para ayudarlo en mantener un hombro libre de lesiones. Los programas también requieren realizar ejercicios de extensión de brazos (tríceps) y contracción de brazos (bíceps) a lo largo de todo el rango de movimiento durante la misma sesión de entrenamiento, reduciendo así las posibilidades de lesión en el codo al incrementar tanto la fortaleza como la flexibilidad de la articulación del codo.


Las lesiones en las rodillas y un tirón en el tendón de la corva también son muy comunes entre los jugadores de softbol. Pueden ocurrir en muchas actividades, incluyendo deslizamientos, al correr o lanzarse. Similarmente al fortalecimiento del codo, el entrenar los músculos que rodean la rodilla es una buena vía para protegerse de estas lesiones. Realizar ejercicios tanto de extensión de piernas (muslos) como de contracción de piernas (tendón de la corva) en el mismo día a lo largo de todo el rango de movimiento hace más fuerte la rodilla y del tendón de la corva e incrementa la flexibilidad.


La Práctica Hace la Prefección


Mientras se hace el entrenamiento con pesas para softbol, es crucial continuar practicando sus habilidades. Los neurotransmisores necesitan adaptarse a su nueva fortaleza para que pueda convertirla en poder en el diamante. Tan importante como lo son la fortaleza y poder, no son tan importantes como la técnica. Necesita lanzar la bola continuamente y practicar su fildeo y bateo. Practique sus lanzamientos durante los días de descanso del gimnasio. Atrape pelotas, vaya a la caja de bateo, haga lanzamientos cortos y largos, y practique, practique y practique fuera de la temporada.


Rapidez vs. Velocidad


Los programas proporcionados en este libro están diseñados para mejorar tanto su velocidad como su rapidez, dándole mayor énfasis en rapidez. Durante el curso del juego, rapidez y aceleración son más importantes que la velocidad global. Las carreras más largas durante el curso del juego no duran más de unos pocos segundos: robarse una base, tomar una bola alta, ganarle a un hit dentro del diamante, prolongar un doble a un triple, y así sucesivamente. Los jardineros dentro del diamante necesitan ser capaces de llegar a las bolas bateadas hacia el centro o a las esquinas, y los receptores necesitan explotar fuera de la sentadilla para hacer out a un corredor en segunda base. Con los siguientes programas proporcionados usted incrementará su velocidad y reducirá su tiempo de trayectoria en bases.






 


PARTES VITALES DEL CUERPO





Lanzar una pelota de softbol y hacer swing con un bate puede no parecer complejo, pero ambos son procesos multifacéticos que involucran músculos y articulaciones de todas las partes del cuerpo. Realizar estas actividades tan fuerte como su potencial lo permite requiere una técnica perfecta y un máximo de fortaleza, flexibilidad y poder. Las áreas más viales del cuerpo para el softbol son las pantorrillas, muslos, caderas, sección media, laterales, hombros y muñecas. Al mejorar aspectos de cada una de estas áreas, usted mejorará su rendimiento. Al mejorarlas todas, usted experimentará los beneficios de entrenamiento de pesas para el softbol. Este libro lo pondrá a entrenar la mayoría de los músculos de su cuerpo, con énfasis especialmente en las áreas mencionadas anteriormente.


PANTORRILLAS


Lanzando: La fuente de su poder de lanzamiento viene de la parte baja del cuerpo, comenzando en las pantorrillas. El proceso de lanzamiento comienza cuando sus dedos gordos del pie empujan el suelo. Las pantorrillas proveen este “empuje” inicial, y mientras más fuerte sean, mejor.


Corriendo: Las pantorrillas son la fuente principal de la rapidez y agilidad de su cuerpo. Unas pantorrillas bien entrenadas llevan a una aceleración más rápida y movimientos de lado a lado más rápidos.


Ejercicios: Levantamientos de pantorrillas y levantamientos de pantorrilla sentado.


MUSLOS Y CADERAS


Lanzando: Su lanzamiento gana una cantidad substancial de poder de los muslos y caderas. Justo cuando usted está por soltar la pelota, la pierna trasera se doble en la rodilla, lo que proporciona poder y momento de los muslos y caderas. Las caderas también ayudan a iniciar el movimiento de torcer el cuerpo durante un lanzamiento. La velocidad total de su brazo se beneficiará mientras el rango de movimiento de las cadera se incremente.


Bateando: Batear también requiere un gran torcido en el torso. Un rango de movimiento incrementado en las caderas le ayudará a tener mayor ventaja, lo que llevará a un swing con mayor gracia, más suave y explosivo.


Corriendo: Muslos y caderas fuertes lo impulsan a mayores velocidades, que pueden ser benéficas cuando usted necesita ganarle a un cátcher que está en su camino.


Ejercicios: Sentadillas, desplantes, extensiones de piernas, etc.


SECCIÓN MEDIA


Lanzando: La sección media es donde el poder de su cuerpo bajo se transfiere a la parte superior del cuerpo y viceversa. Sin una sección media fuerte, usted sería incapaz de aplicar su explosión de la parte baja de su cuerpo en sus lanzamientos y swings. La velocidad a la que su cuerpo rota y se tuerce durante sus lanzamientos y swings viene de su sección media. Una fuerte sección media también es un gran contribuyente al equilibrio y ayuda a minimizar traumas de hombros y codos sufridos por lanzamientos repetidos. También toma menor esfuerzo checar sus swings con una sección media bien entrenada. Para propósitos de este manual, su sección media es definida como los abdominales, espalda baja y oblicuos.


Ejercicio: Cualquier variedad de ejercicios abdominales, oblicuos y de espalda baja pueden ser realizados, todos pueden ser encontrados en este libro.


LATERALES (ESPALDA) Y HOMBROS


Lanzando: Sus laterales suplen a sus hombros de poder, y son sus hombros que le permiten lanzar la pelota. Muchas de las áreas del hombro son responsables del lanzamiento, y cada una debe ser entrenada con igual consideración con propósito de balance muscular y aceleración y desaceleración del brazo. Los rotadores externos, deltoides frontales, y deltoides laterales son responsables de la aceleración del brazo, y los deltoides traseros y rotadores internos son responsables de la desaceleración de su brazo.


Bateando: Los hombros y laterales lo suplen que la última fuente de poder durante su swing. mientras más fuerte sean, más fuerte podrá hacer swing y más lejos llegará la pelota.


Fildeando: Mientras los hombros son a menudo una parte olvidada del fildeo, son de suma importancia. La habilidad de tomar rápidamente la bola de su guante viene de su hombro. Un intercambio lento del guante hace la diferencia entre hacer un out al corredor o no.


MANOS Y MUÑECAS


Bateando y Lanzando: Las manos son el punto de transferencia final de poder de su cuerpo al bate, y son el punto dónde se suelta la pelota al lanzarla. Manos y muñecas fuertes llevan a un mejor control del bate, lo que puede llevar a jonrones al jardín opuesto y hits de unos lanzamientos difíciles. Manos y muñecas fuertes también ayudan a los lanzadores a tirar lanzamientos diferentes y ayuda a reducir lesiones que son causadas por curvas en exceso.


Ejercicios: Flexión de antebrazo, rodillos, flexor de manos. Los rodillos son los más efectivos porque fortalecen tanto los flexores del antebrazo como los músculos extensores a lo largo de todo el rango de movimiento.


LA IMPORTANCIA DEL EQUILIBRIO


El equilibrio es esencial en el softbol. Si está fuera de equilibrio aunque sea un poco, el swing estará mal, su fildeo estará mal y su juego se verá impactado. Hay dos claves para alcanzar un gran equilibrio corporal.


Entrenar ambos lados de tu cuerpo igualmente: Es crítico que entrene ambos lados del cuerpo con la misma frecuencia e intensidad para alcanzar un buen equilibrio. Entrenar un lado del cuerpo con mayor frecuencia o con mayor intensidad que el otro puede llevar a que un lado sea más pesado que el otro, lo que resulta en un balance distorsionado y posibles lesiones. Para mantener un buen balance corporal mientras hace entrenamientos con pesas, debe entrenar ambos lados del cuerpo igualmente.


Reducir la grasa corporal: Tener mucho peso sin valor agregado en su sección media da lugar a muchos problemas para los jugadores de softbol. Ese peso extra en su estómago interrumpe el equilibrio de su cuerpo al causar que se incline hacia adelante involuntariamente, aplicando esfuerzo extra en la espalda baja. Desafortunadamente es una imposibilidad física reducir grasa de un área específica del cuerpo, pero una dieta saludable y un entrenamiento con pesas adecuado reducirán su grasa corporal uniformemente en todo el cuerpo.
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