Guia de entrenamiento

para NINOS

1. PRESENTACION

En cualquier etapa de la vida la actividad fisica es importante y beneficia el organismo. Si se acostumbra desde nifio a practicar
varios tipos de actividad fisica, es muy probable que esta costumbre persista en la edad adulta y que la persona conserve una
buena salud y del mismo modo una buena calidad de vida. Como la alimentacion, la actividad fisica es una de las costumbres
sanas de vida a adquirir desde temprana edad. Esta guia esta disefiada para ayudarles a entender mejor la pertinencia de la
actividad fisica diaria y para guiarlos en la forma de realizarla e integrarla dia a dia.

2. ¢QUE SE DEFINE COMO ACTIVIDAD FiSICA?

La actividad fisica es toda actividad que involucre los musculos y el esqueleto y que nos permita quemar mas calorias de lo
que el organismo quema en estado de reposo. Es decir, es toda actividad que utilice el sistema musculo esquelético y que
haga acelerar el ritmo cardiaco y el ritmo respiratorio de manera continua a un valor mas alto que el de un estado despierto,
pero de reposo. Claro esta que, dependiendo de la actividad, la aceleracion del ritmo cardiorrespiratorio y las calorias quemadas
por el organismo van a variar. De esta forma, clasificamos la actividad fisica en tres categorias: de baja intensidad, de intensidad
media y de alta intensidad.

Ejemplos de actividades

Intensidad baja

Intensidad media

Intensidad alta

Caminata en terreno Jardineria e Cortar el pasto
plano Iral trabajoo a la e Jugar futbol
Yoga de tipo “Hatha” escuela en bicicleta e Trotar
e Jugar en el parque e Mover muebles
e Caminarparairala
escuela e Jugar con la pelota e Jugara «lalleva» en la
escuela

La importancia de la practica de actividad fisica reside en el mantenimiento del equilibrio energético del cuerpo. En nuestra
época moderna, los intereses y actividades laborales, e incluso las escolares se han vuelto muy sedentarios y pasivos, por lo
cual, la actividad fisica tiene que ser una actividad por incluir en el dia a dia.
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3. LOS BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica tiene muchos beneficios tanto para la salud fisica como para la salud mental de todas las personas. Estos se pueden
observar a corto y a largo plazo. En los nifios como en los adultos, también podemos ver beneficios instantaneos después de la
realizacion de actividad fisica. Por ejemplo, se nota una disminucién del estrés, un mejor humor, mas control de la glucemia y mejor
concentracion, entre otros mas. Mas especificamente, la actividad fisica en los nifios: ayuda al desarrollo psicoldgico y psicomotriz y al
desarrollo de las habilidades motrices fundamentales (por ejemplo: saltar, caminar, lanzar, etc.). Todo esto es esencial para su desarrollo
global y les afecta positivamente la vida social y la autoestima. En el cuadro siguiente se presentan otros beneficios visibles tanto para
los nifios como para los adultos.

Beneficios de realizar actividad fisica a corto y largo plazo

Beneficios fisicos

Beneficios mentales

Uso de medicamentos y costos de servicios de salud

N Fuerza muscular ™ Concentracién
™ Equilibrio ™ Agilidad cognitiva
™ Coordinacion Mejora el humor
N Movilidad ™ Rendimiento escolar
Mejora la composicion corporal 1 Memoria
/N Capacidad cardiorrespiratoria N Calidad de vida
N Resistencia muscular /™ Calidad del suefio
™ Sistema inmunitario ™ Auto estima
/N Esperanza de vida
1 Sensibilidad a la insulina J Estrés
J Riesgo de depresidn
J Riesgo de fracturas J' Riesgo de deterioro mental
J Riesgo de osteoporosis J, Deterioro de la actividad cognitiva
J Riesgo de enfermedades cardiovasculares
J  Riesgo de diabetes mellitus tipo 2
J' Riesgo de obesidad y comorbilidades
J Hipertensién
J Colesterol
N2

* Adaptacion del cuadro hecho por la sociedad canadiense de fisidlogos del ejercicio, 2018
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4. ACTIVIDAD FiSICA Y ALIMENTACION

La actividad fisica produce un gasto energético. Por lo tanto, una alimentacion que ayude a reemplazar este gasto energético
es importante. Segun el tipo de actividad fisica, el cuerpo utilizara mas o menos cierto tipo de nutrientes. Es decir, segun el tipo
de actividad fisica, el cuerpo utilizara la energia necesaria en las grasas, los aztcares o de ambos. Las proteinas son utilizadas
en casos extremos, cuando ya no hay otra fuente de energia. Generalmente las proteinas son necesarias después de la
actividad fisica para reparar los musculos.

Las grasas son un nutriente que necesita del oxigeno para ser metabolizadas. Este proceso es largo por lo que no permite un
flujo de energia proveniente de las grasas constante. Los azlcares, al contrario, son procesados sin oxigeno y mas rapido. Al
final de estas transformaciones fisiologicas, hay mas cantidad de energia producida por las grasas (9 calorias por cada gramo)
que por los azucares (4 calorias por cada gramo). Esto quiere decir que nuestro cuerpo funciona utilizando estos dos tipos de
nutrientes de los alimentos para producir energia.

Asi, las actividades fisicas que requieran un esfuerzo muy grande y de corto plazo, obtendran su mayor fuente de energia de
los azucares. Las actividades que soliciten un menor esfuerzo, pero durante un tiempo mas largo utilizaran en mayor proporcién
las grasas. De esta forma es como clasificamos las actividades fisicas en anaerobicas (sin oxigeno) y aerébicas (necesitan
oxigeno).

Para entender mejor, mirémoslo con la siguiente analogia: Un coche hibrido funciona con un motor de gasolina (grasas) y un
motor eléctrico (azlcares). Para ir rapido en un trayecto corto se utilizara en mayor proporcion el motor eléctrico. Esto se debe
a que la respuesta de la energia eléctrica es inmediata. Para realizar un trayecto largo, a una velocidad mas eficaz, se utilizara
en mayor proporcion el motor a combustion. El coche rueda mas lentamente con el motor de combustién porque este va
procesando la gasolina con el oxigeno para producir la energia. También hay que tener en cuenta que la bateria eléctrica tiene
una capacidad de almacenamiento menor que la del tanque de gasolina. Esto significa que hay mas energia combustible
disponible.

Por estas reacciones fisiologicas es importante alimentarse bien antes y después de realizar un entrenamiento o actividad
fisica.

Antes de la actividad, necesitamos darle a nuestro cuerpo alimentos que este pueda digerir y convertir rapido en energia.
Entonces, aproximadamente 30 minutos antes es necesario comer una fruta. Después del entrenamiento, si es el momento
adecuado en el dia, hay que procurar comer un plato completo (sea la cena o el almuerzo) respetando las proporciones de: %2
plato de verduras y vegetales, ¥ de plato de granos y proteinas, 1/4 productos cereales. Si todavia para la hora de comer faltan
mas de 30 minutos después de terminar el entrenamiento, toma un refrigerio que contenga un poco de proteinas y algo de
azucares. Por ejemplo, puedes tomar un yogurt natural con frutas frescas o algunos cacahuates y nueces con media taza de
fruta picada.
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5. ENTENDER EL PLAN DE ACTIVIDAD FiSICA

El plan de actividad fisica es un plan semanal donde se encuentra una propuesta de varios entrenamientos que se pueden
alternar con otras actividades del dia a dia. Este se hizo para ayudar a las familias a seguir las recomendaciones de la
Organizacion Mundial de la Salud sobre la actividad fisica. Contiene ideas para realizar en casa cada dia. El plan esta
acompafado de videos explicativos que ayudan a comprender las posiciones y los movimientos de cada ejercicio. Pero, las
explicaciones explicitas se encuentran en el plan. Es importante tomar tiempo de leerlo y asi entender la estructura y
familiarizarse con los ejercicios.

Recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud sobre la actividad fisica para nifios y adolescentes de 5 a 17 arios.

e 60 minutos diarios de actividad fisica de intensidad moderada a alta
e Actividades de reforzamiento muscular y dseo por lo menos 3 veces por semana

5.1 FORMATO DE LOS ENTRENAMIENTOS

Todos los entrenamientos estan hechos con cuatro elementos bésicos. Estos son las repeticiones o el tiempo de accion, las series, las
pausas y los descansos. Cada ejercicio tiene un nimero de repeticiones a realizar. Después de las repeticiones, se toma una corta
pausa. Una serie es igual al nimero de veces que hay que repetir el ejercicio o el tiempo de accidn durante el cual hay que realizar
continuamente el ejercicio.

Por ejemplo: el ejercicio de “saltos de rana” debe repetirse 10 veces durante 4 series.

Serie 1

Serie 2

Serie 3

Serie 4

10 saltos de rana

Pausa 10 segundos

10 saltos de rana

Pausa 10 segundos

10 saltos de rana

Pausa 10 segundos

10 saltos de rana

Pausa 10 segundos

0

Serie1

Serie 2

Serie 3

Serie 4

30 segundos

Pausa 10 segundos

30 segundos

Pausa 10 segundos

30 segundos

Pausa 10 segundos

30 segundos

Pausa 10 segundos

El descanso, es un periodo de recuperacion al final de las series donde es posible beber agua y retomar aliento.
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5.2 MEDIR LA INTENSIDAD

Cada uno de los entrenamientos esta disefiado con una progresién de la intensidad para evitar lesiones, optimizar los movimientos,
mejorar la actividad cognitiva y activar el metabolismo.

Leyenda

Calentamiento

El calentamiento es importante antes de cualquier actividad fisica para aumentar progresivamente la
frecuencia cardiaca y respiratoria. También es importante para aumentar progresivamente el calor en el
cuerpo y asi aumentar el calor en los musculos y tendones para evitar lesiones. Durante el calentamiento
empezaremos a sentir calor, a sudar un poco y a no poder hablar mas que 3 o 4 palabras antes de retomar
un descanso. En la escala de Borg (imagen 1) se busca situarse en los nimeros 3 0 4.

Entrenamiento

El entrenamiento es la parte donde usamos con mas intensidad los musculos y hacemos trabajar el sistema
cardiorrespiratorio de forma mas intensa. Durante el entrenamiento es normal sentir fatiga muscular, sentir
las pulsaciones cardiacas y la respiracién mas rapidas. En una escala de 1 a 10 (1 siendo extremadamente
facil y 10 extremadamente dificil) aconsejamos sentir una intensidad de 5 a 7. Esto quiere decir que la suma
de los ejercicios del entrenamiento da una percepcién global de un entrenamiento dificil a muy dificil.

Pausa y Descansos

Los descansos permiten retomar el ritmo respiratorio, rehidratarse y disminuir la acumulacion de la fatiga
muscular. De esta forma se evitan las lesiones al retomar las series posteriores del entrenamiento.

Relajacion

Este periodo es para que el cuerpo retome progresivamente su estado de reposo inicial, antes de pasar a
otras actividades. Es importante para ayudar a la recuperacion posterior y mantener la flexibilidad. En los
nifios la flexibilidad se va perdiendo a medida que crecen si no es entrenada. Sin embargo, esta aptitud
fisica es importante a lo largo de la vida y presenta como todas varios beneficios.

Imagen 1: Escala de Borg para regular el esfuerzo
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5.3 APRENDER A ESCUCHAR SU CUERPO

Durante la actividad fisica, el cuerpo envia sefiales que es importante tener en cuenta. Estas sefiales nos permiten
ajustar nuestro gasto de energia y evitar lesiones o cansarse extremadamente antes de completar la actividad.
Dependiendo de la edad y de la actividad fisica o entrenamiento fisico que cada persona ha realizado a lo largo de su
vida, la capacidad para realizar la actividad fisica y ciertos ejercicios variard. Por esta razén, el plan de ejercicios
presenta variantes basadas en el desarrollo de las habilidades motrices segun las edades. Las variantes propuestas
solo son sugerencias. Es importante observar al nifio, preguntarle cémo se siente y adaptarse a sus habilidades. Asi el
entrenamiento sera placentero y el niflo progresara segun su estado de desarrollo de las habilidades. De nada sirve
hacer un ejercicio mas avanzado si el nifio no aprendio a realizar bien la variante mds facil anterior.

Del mismo modo, se recomienda ajustar las pausas y el nUmero de repeticiones segun la fatiga del nifio. Es decir, si la
pausa es de 15 segundos y el nifio siente que no tiene la fuerza o capacidad de comenzar otra serie, se puede alargar
la pausa algunos segundos. Si ha hecho por lo menos la mitad de las series propuestas tal vez es mejor parar y no
hacer la Ultima serie. Los padres pueden alentar a los nifios para llevarlos a realizar las repeticiones y series propuestas,
pero hay que tener presente la escala de Borg y escuchar al niflo para medir su desempefio y tomar una pausa cuando
se observa que el nifio se encuentra en una zona de 8 y mas.
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Respetar las seiales de fatiga y los limites del cuerpo es importante para no sentir cansancio el resto de la semana 'y
ser capaz de mantenerse activo los dias siguientes. Hay que tener presente el objetivo que es acostumbrarse a tener
un estilo de vida fisicamente activo y placentero. De esta manera se van a ver los beneficios a corto y largo plazo.

Finalmente, los planes de actividad fisica tienen también como objetivo paralelo ayudar al desarrollo de las habilidades
motrices. Entonces, el énfasis para los nifios de 5 a 7 afios estd en aprender a posicionarse y hacer los ejercicios de la
mejor forma posible, con la técnica apropiada. Para los nifios de 8 a 11 afios, ademas de tener una buena técnica, el
énfasis estd en intentar respetar en lo posible las repeticiones sugeridas. Por lo general, los nifios de esta edad estan
en una etapa donde tienen mejor resistencia muscular y donde la ventana para mejorar su tonificacién y control
muscular es dptima.

iAdaptarse es la clave para tener una progresién dptima y eficaz para cada persona!
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