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Acondicionamiento Previo Deportivo

-Fase inicial de toda sesion.

-Momento clave para la Ensefnanza.

-Herramienta eficaz para maximizar el rendimiento.
-Constitutiva a la carga de entrenamiento.

FASES

Fase General

Fase Especifica
Fase Aplicativa

TECNICAS
Pasiva
Activa
o o EJERCICIOS
Criterios mecanicos Criterios fisiologicos
General Cardiovasculares o de Resistencias
Especificos

Neuro-musculares o de Fuerza

Deportivos
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La combinacion de estos ejercicios (A,

especifico; B, deportivo) producen la
Potenciacion Post-Activacion (PAP)

encargada de incrementar la fuerza que

ejerce el musculo a partir de una

contraccién previa debido al incremento

en el reclutamiento de unidades
motoras.

Ejercicio General Neuro-muscular o de
fuerza.

“perro-pajaro” o “bird dog”

Este tipo de ejercicio involucra varios
grupos musculares (CORE y glateos) cuya
activacion neuromuscular mejora el
rendimiento y reduce el riesgo de lesiones u
otros trastornos musculo-esqueléticos
previos a la practica deportiva.
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v El acondicionamiento previo deportivo (APD) (Angiolillo & Casas, 2021) o
también conocido como “entrada en calor” es considerado una fase
importante y clave para la ensefianza. Se identifica como herramienta eficaz
para incrementar la preparacion y maximizar el rendimiento de la préctica
deportiva. También, es constitutiva a la carga de entrenamiento, ya que
produce efectos acumulativos y adaptativos a largo plazo.

v’ Se distinguen dos técnicas: pasiva y activa. La primera, implica la elevacion
de la temperatura muscular o central a partir de algun medio externo,
mientras que la segunda, utiliza el ejercicio (Bishop, 2003).

v En este Poster se hace mencion a la técnica activa de APD, a partir de
ejercicios relacionados con la practica deportiva que demanda el Taekwondo
Olimpico. Estos ejercicios son planteados desde criterios mecanicos
(ejercicios generales, especificos y deportivos) y criterios fisiologicos
(ejercicios de tipo cardiovascular y neuromuscular) (Angiolillo & Casas,
2021).

v La mayoria de los efectos son atribuidos a mecanismos relacionados con el
incremento de la temperatura. Sin embargo, se evidencian otros mecanismos
no dependientes del incremento de la temperatura y eficaces para potenciar el
rendimiento (Bishop, 2003).
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