ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN NIÑOS.

Profesor Rodriguez Strada Carlos

cirs@topmail.com.ar

Elegí este tema para desarrollar, ya que creo que es un punto muy interesante dentro del entrenamiento deportivo y donde todos los entrenadores debemos prestar atención. Mi idea es a traves de esta nota, contestar las dudas de las personas que concurren a diario al gimnasio y de aquellos entrenadores que no se animan todavía a llevar a la sala de musculación a sus alumnos e baja edad.

Las cualidades físicas son factores muy importantes para obtener resultados exitosos en muchas disciplinas deportivas.

La fuerza muscular y la potencia son influidas por las dimensiones corporales y la masa muscular. Con la adolescencia comienza un crecimiento corporal en los dos sexos y esto lleva a un desarrollo de fuerza que alcanza niveles mayores en los varones.

Esta marcada diferencia es atribuible a los efectos hormonales sobre los sistemas enzimáticos responsables de la síntesis proteica de los varones.

Una madurez sexual precoz aumenta rápidamente la fuerza. La fuerza durante la adolescencia se desarrolla mas rápidamente que cualquier otra cualidad y característica física.

El entrenamiento en niños es un tema muy controvertido en el ámbito medico deportivo, debido a los tabúes respecto al entrenamiento con sobrecarga.

Investigaciones científicas han demostrado que no es contraproducente emplear entrenamientos de este tipo en niños, si el profesional a cargo se encuentra suficientemente fundamentado y capacitado.

Como ya sabemos para que existan cambios en los niveles de fuerza es necesario que en el organismo existan niveles hormonales importantes, esto no ocurre en los niños que no han entrado al estadio 4 de Tanner (12-13 años en niñas, 13-14 años en niños) donde se produce el mayor pico hormonal. Por lo tanto no tiene sentido introducir  a los niños a programas de entrenamiento con sobrecargas elevadas antes de esa edad, pero si es bueno comenzar a edades tempranas con el desarrollo de la capacidad de coordinación, ejercitando la técnica correcta de los ejercicios que usaremos mas adelante y fortaleciendo la musculatura de sostén de la zona media del cuerpo ( abdominales- espinales)

¿Por qué a pesar de no haber condiciones hormonales favorables, existe un aumento de la fuerza?.

La respuesta esta en la adaptación de los factores nerviosos del desarrollo de la fuerza que si están aptos para  mejorar, entonces observamos que después de unas sesiones de entrenamiento, al niño le resulta fácil ejecutar la técnica de cualquier ejercicio con una sobrecarga ligera, y se torna indispensable aumentarla a niveles óptimos.

Datos como la comparación de densidad ósea entre deportistas que trabajan con sobrecarga y aquellos que no lo hacen ( diferencia 33% mayor en los que entrenan con sobrecarga) así como las estadísticas que reflejan que la halterofilia es el deporte con menor cantidad de lesiones, esto nos permite decir que el entrenamiento de sobrecarga bien administrado no solo no trae problemas de crecimiento, sino que además es totalmente beneficiosa y debe estar indicada como parte del entrenamiento de los niños.
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Ct= entrenamiento de circuito , bm= balones medicinales o cuerdas de goma.
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