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Introduccion

El propdsito principal del presente libro es otorgar a los interesados las
herramientas necesarias para el desarrollo de las actividades
fisicomotoras y actividad fisica en general en personas dentro del
espectro Autista y TGD.

Las personas con Autismo y los Trastornos Generalizados del
Desarrollo tales como el Sindrome de Rett, Trastorno Desintegrativo
Infantil, Sindrome de Asperger, Trastorno Generalizado del Desarrollo
No Especificado (Trastorno Residual)se ven sumamente beneficiados
con el trabajo de las actividades fisicas en todos los aspectos de la
salud fisica, psicoldgica, integradora y social.

Durante los dltimos quince afios estuve desarrollando sistemas y
metodologias de ensefianza y enfrenamiento que pudieran servir
como nexo para el aprendizaje y practica fisica en personas dentro del
espectro autista y durante todo ese tiempo me encontré con un sin fin
de problemas o caracteristicas especiales que me permitieron crear
estas pautas o consejos de caracter deportivo y de ensefianza e
informacion de utilidad a favor de las personas dentro del espectro
autista, dirigido a Psiquiatras, Terapeutas, Educadores Especiales,
Psicologos, Médicos, Entrenadores Deportivos de Atletas especiales
con habilidades diferentes, Padres de familia e interesados en general.

A lo largo de todos estos afios tuve la oportunidad de trabajar dia a dia
durante miles de sesiones fisicas con cientos de alumnos dentro del
espectro autista con muy buenos resultados, desde personas con
autismo severo y profundo hasta los de alto funcionamiento o
Asperger.

Existe un tremendo vacio informativo o de metodologias apropiadas en
este campo y considero que nunca se le dio la debida importancia al
tema o se subestimo descaradamente. Los beneficios de las
actividades fisicas y nutricionales en personas autistas son muy
buenos y con cambios fisicos, emocionales, cognoscitivos y
nutricionales podemos mejorar enormemente la calidad de vida de
estas personas. Conozco muchisimos casos en que la vida de la




persona autista cambio dramaticamente a favor cuando mediante un
equipo polivalente de profesionales de los campos fisicos, médicos,
nutricionales y conductuales trabajaron en conjunto para ayudar a las
personas dentro del espectro autista.

La actividad fisica y la nutricion van de la mano totalmente una sin otra
no podrian manejarse adecuadamente de manera independiente sino
todo lo contrario, la union y trabajo conjunto es lo correcto siquiendo
los parametros nutricionales y fisicos convenientes a las necesidades
particulares de cada persona.

No existen dos personas iguales y dentro del espectro autista sucede
lo mismo, debemos de aprender a considerar a cada uno con
necesidades propias luego de las evaluaciones correspondientes.

Espero que los conocimientos de este libro sean de tanta utilidad
como lo han sido para mi y todas las personas con las que trabaje a lo
largo de los ultimos arios.

Debo de recalcar que estas pautas o programa de actividades fisicas o
deportivas no pretenden ser un programa de modificacion e la
conducta por medio de la actividad fisica para personas con autismo o
TGD. Si bien es cierto si se produciran cambios positivos de
autocontrol y dominio corporal con el mejoramiento de sus
capacidades fisicas y cognoscitivas producto del entrenamiento fisico;
el lector debera considerar ademas de la actividad fisica terapias de
modificacion de conducta y tratamientos de salud en general impartida
por profesionales competentes para mejorar la calidad de vida de la
persona autista.

La necesidad de investigar y escribir libros como este nacio fruto de la
creacion de la Carrera de Entrenador Deportivo para Atletas con
Habilidades Diferentes o Atletas Especiales que creamos en la ONG
Actitud , organismo no gubernamental que presido dedicado a trabajar
a favor de las personas con discapacidades fisicomotoras e
intelectuales en el Pert mi pais de origen.

A pesar de la gran labor que hace Olimpiadas Especiales Pert y yo
me enorgullezco de ser Director Deportivo desde hace unos diez afios
en esa institucion siempre pensé que se podian hacer mas esfuerzos
por capacitar a los entrenadores deportivos de atletas especiales y




ahondar mucho mas en el tema del autismo y las actividades fisicas y
deportivas.

Hace cuatro arios atras decidimos en la ONG Actitud la creacion de la
Carrera para Entrenadores Deportivos y formalizamos un convenio
escrito con el Instituto Peruano del Deporte IPD maximo ente deportivo
del estado Peruano y con el Consejo Nacional de Integracion de la
Persona con Discapacidad CONADIS también del Estado hicimos uno
verbal con su entonces presidente Dr. Ricardo Zevallos y coincidimos
en la necesidad de validar a los profesionales que la siguieran.

Gracias a Dios tuvimos la suerte de que la prestigiosa Atlantic
International University de los Estados Unidos de Norteamérica se
interesara en la carrera y otorgara la doble validacion a nuestros
alumnos que se graduaran, este fue un gran esfuerzo y
reconocimiento a nuestra labor educativa.

_———————————————,
Atlantic Intermational University

In Recognition of the dedication and worR towards the greater Benefit of
Fumanity through Education, the Board of Atlantic International
University proudly grants this

O NG Actitud in “Peru

In witness thereof the signature of the Chairman as autfiorized by the AIU
Board on the fifteenth day of December two thousand five.
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Al crear la carrera se necesitaba también crear o poner a disposicion
de los alumnos material escrito, audiovisual y electronico que les
permitieran poder estudiar y capacitarse adecuadamente por ello
desde hace unos arios en la ONG Actitud venimos escribiendo y
editando este tipo de material. Debo de recalcar que en la ONG
Actitud trabajamos el area fisica y psicolégica de muchisimas
personas con autismo y TGD desde hace mas de diez afios con muy
buenos resultados y contamos con un staff profesional de muy alto
nivel internacional dedicado a estos menesteres .




La ONG Actitud mantiene permanentemente equipos competitivos en
Levantamiento de Pesas, Atletismo y Natacion en el circuito nacional
de Olimpiadas Especiales Peru y nuestros atletas se han llegado a
convertir en campeones nacionales e internacionales ganando
medallas en juegos mundiales como los del afio 1, 999 en Carolina del
Norte y los del 2,003 en Dublin, o en los primeros juegos
latinoamericanos de Olimpiadas Especiales del 2,006.

De mas esta decir que entre los campeones estan los alumnos del
espectro autista.

A continuacion la nota de prensa del convenio firmado, emitida por el
Instituto Peruano del Deporte IPD ente requlador de las actividades
fisicas del Estado Peruano.

IPD SUSCRIBIO CONVENIOS A FAVOR DE DISCAPACITADOS
CON ONG ACTITUD Y OLIMPIADAS ESPECIALES - PERU

El instituto Peruano del Deporte suscribio hoy dos importantes
Convenios de Cooperacion y apoyo interinstitucional para beneficiar a
los deportistas con discapacidad intelectual y fisica. Los convenios se
firmaron con la organizacion Olimpiadas Especiales Peru y con la
ONG Actitud, en ceremonia realizada al mediodia en despacho de
presidencia del organismo rector del deporte nacional.

Los firmantes del primer acuerdo fueron la sefiora Maria Del Rosario
Miranda Martens de Florez presidente de Olimpiadas Especiales Peru
y el doctor Eduardo Schiantarelli Sormani, Presidente Ejecutivo del
Instituto Peruano del Deporte. Dicho convenio tendra dos afios de
duracion. Por su parte, el doctor Julio Salazar Gonzales, presidente de
la ONG Actitud fue el firmante del sequndo acuerdo interinstitucional
Junto al jefe del IPD en acto continuado.




Ambos convenios tienen por finalidad mejorar el nivel de eficiencia y
calidad en la formacion y correcta aplicacion en los deportes en
personas con discapacidad intelectual y en el entrenamiento deportivo
de atletas especiales, asi como de promover el intercambio de
experiencias, conocimiento e informacion especializada entre ambas
instituciones. Asistieron ademas a la ceremonia de suscripcion de
ambos convenios, Carlos Fernandez Campos, vicepresidente de
Olimpiadas Especiales Peru, Manuel Medina Maturrano, Director de
OEP, Federico Talavera Rivero, Director Ejecutivo de OEP, por la
ONG Actitud estuvieron presentes José Ramon Couto, Jefe del
Departamento de Deportes del Club de Regatas Lima, el doctor
Ricardo Zevallos, presidente del CONADIS y el profesor Eduardo
Basurto, Director de la Academia de Ciencias del Deporte.

Cabe destacar que ambos convenios de cooperacion interinstitucional
se realizan teniendo como marco legal la Constitucion Politica del
Peru, la Ley General de la Persona con Discapacidad No.27050 y Ley
General del Deporte No. 27159.

Uno de las premisas de la entidad Olimpiadas Especiales Pert es la
mision de proporcionar entrenamiento deportivo y competencia de
corte olimpico a las personas con discapacidad mental a partir de los
8 arios de edad, dandoles continuas oportunidades para desarrollar la
aptitud fisica, demostrar valor, experimentar alegria y participar en un
intercambio de premios, destrezas y compafierismo, con sus familias,
otros atletas de Olimpiadas Especiales y la comunidad en general.

ONG ACTITUD

Actitud es una Organizacion No Gubernamental que tiene como fines y
objetivos fomentar el deporte y otras actividades psicomotoras para
personas con discapacidad fisica y mental, contribuyendo con el
desarrollo fisico, social y psicologico de los discapacitados. Asimismo,
la creacion de escuelas para la orientacion para los profesores en
actividades relacionadas con la actividad fisica, mental y psicologica

Lima, 22 de abril de 2003

Este es el convenio que firmamos el afio 2,003 hasta el 2,005.
Actualmente este convenio fue renovado y continuamos capacitando




profesionales especializados en actividades fisicas relacionados al
espectro autista y Retardo Mental en general. Por cierto mi
agradecimiento a la Dra. Daisy Zereceda del IPD, por su valioso apoyo
para la renovacion del convenio interinstitucional.

Deseo recalcar que en la Carrera hemos Titulado como Monitores
(grado anterior al de entrenador) a cuatro personas intelectualmente
fronterizas y uno de los cuales esta dentro del espectro autista y
actualmente laboran en la ONG Actitud brindando clases a otros
chicos con habilidades diferentes; es importante mencionar el
tremendo orgullo que siento cuando veo a estos profesores trabajando
con sus alumnos especiales.

Permanentemente tratamos de editar material educativo sobre las
actividades fisico motoras y los deportistas con habilidades diferentes
y este material es entregado reqularmente al Instituto Peruano del
Deporte para que este a disposicion de lo interesados en su biblioteca,
como le estara este libro.

Entrega de material relacionado a las actividades fisicas en deportistas
con habilidades diferentes editado por la ONG Actitud al Instituto
Peruano del Deporte IPD.




AUTISMO

El Autismo es un Sindrome de Disfuncion Cerebral cuyos principales
sintomas se manifiestan en el area de la conducta, sociabilizacion y
comprension acomparnado en muchos casos de problemas
fisicomotores.

Aun no conocemos una sola causa que determine la patologia pero si
sabemos que existe una marcada multicausalidad del Autismo.

El Autismo es catalogado segun el manual DSM |1V como un Trastorno
Generalizado del Desarrollo al igual que el Sindrome de Rett,
Trastorno Desintegrativo Infantil, Sindrome de Asperger, Trastorno
Generalizado del Desarrollo No Especificado (Trastorno Residual).

El autismo podemos catalogarlo como Leve o de alto funcionamiento,
Moderado, Severo y Profundo.

Consideraciones sobre el Autismo por la Lic. Pierina Colombi,
Educadora Especial y Entrenadora Deportiva de Atletas Especiales

/Qué es el autismo?

Es un sindrome o trastorno del desarrollo de las funciones del cerebro
que se caracteriza principalmente por la falta de interaccion social,
problemas para comunicarse y/o expresarse (de forma no verbal y
verbal) y actividades e intereses limitados.

Muchas veces se relaciona con otros trastornos o sindromes como el
Xfragil, Rett, etc., es decir, estan presentes ambos trastornos, pero no
significa que el uno sea causa del otro.

Los sintomas del autismo aparecen durante los primeros afios de la
nifiez, mas o menos entre los 2 6 3 afios de edad y nunca
desaparecen, pero pueden ser tratados para reducir las conductas no
deseadas.

El autismo también se da mas en los hombres que en las mujeres,

aunque no existe una proporcion exacta sobre la proporcionalidad,
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algunos expertos dicen cuatro a uno y otros hasta diez a uno, la

verdad es que se da mucho mas en hombres que en mujeres.

Caracteristicas

Estas son algunas de las caracteristicas que presentan los nifios y/o
personas autistas, pero hay que aclarar que hay diferentes grados de

autismo, asi que las caracteristicas varian en grado y presencia.

1 Las personas autistas presentan una falta de interaccion social.

2 Evitan el contacto fisico y visual con otras personas.

3 Tienen conductas auto estimulantes y auto lesivas, debido a su
insensibilidad al dolor en algunos casos donde la presencia de
productos Opioides derivados del gluten y la caseina producen
efectos analgésicos.

Hiper o hipo sensibles.

Hiperactividad.

Trastornos de atencion.

Movimientos repetitivos y balanceo.

Resistencia al cambio.

O Co N N v K

Ecolalia
10 Entre otros.

Los nifios autistas comienzan a desarrollarse normalmente, algunos
adquieren el habla, comienzan a gatear y caminar, pero entre los 18
meses y los 3 arios aparece el autismo y comienzan a quedarse con
respecto a los demas nifios, comienza a retrasarse su desarrollo.
Aparece la falta de interaccion social o habilidades sociales,

rechazando el contacto fisico y visual u ocular con las demas
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personas. Ademas de la dificultad de expresarse verbal y no
verbalmente.

Otra dificultad que presentan es comprender que los demas pueden
tener otro punto de vista, diferente al suyo, sélo ven y/o comprenden
las cosas desde su lado. Un ejemplo muy interesante que encontré
dice que por ejemplo si se le pide a un nifio autista que muestre a su
comparniero la foto que tiene en sus manos, el nifio autistas quiza no
voltee la foto para que la vea el otro, sino que la mantendra con la
figura al alcance de su vista, hacia su lado.

También vemos las conductas auto estimulantes (conductas
repetitivas, mecerse) y las auto lesivas (se muerden, se golpean ya
que tienen menos sensibilidad al dolor).

Una caracteristica importante es también la resistencia al cambio.
Les gusta que todo esté en su mismo lugar, ademas las personas
autistas tienen rutinas que siguen y si ésta cambia en algo, ellos se
alteran.

Por ejemplo, hay un nifio en el nido donde yo trabajo, dentro del
espectro del autismo, que todas las mafianas llega con su mama y
sigue un mismo camino para entrar al nido, tiene que pasar por detras
de unos autos, aun si éstos estan muy pegados a la pared, luego pasa
por el jardin donde esta la jaula de los animales, de ahi se va a la
secretaria y juega con una casita de madera (de juguete) y luego va a
su salon. Si por casualidad alguien lo queria hacer entrar sin pasar
por el jardin él gritaba y jalaba a su mama para seguir el mismo

camino de siempre.
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Anormalidades fisicas

Se realizaron estudios post mortem del cerebro humano en personas
autistas y se encontraron zonas subdesarrolladas (responsables de las
emociones, la agresion, los estimulos sensoriales y el aprendizaje).
También areas del cerebro mas grandes de lo normal, que se supone
que son responsables de la concentracion.

Segun estudios realizados y comprobados algunas personas autistas
tienen niveles elevados de Serotonina en sangre y fluido
cerebroespinal, ademas tienen niveles elevados de beta-endorfinas,
una sustancia endoégena parecida a los opiaceos, lo que haria que no
sientan tanto dolor, por eso se supone que las personas que mas se
auto lesionan tendrian niveles mas altos de estas beta-endorfinas.
Nota del Autor: Es adecuado considerar las opiniones de Ilos

especialistas en Tratamientos Biologicos.

Deterioro sensorial

Las personas autistas suelen tener problemas en algunos o varios de
sus sentidos, por ejemplo la audicion, vision, tacto, gusto, equilibrio,
olfato y propiocepcion. Estos sentidos pueden ser bien hipersensibles
o hipo sensibles.

Sabemos que algunos chicos rechazan el contacto fisico, puede ser
por la hipersensibilidad, en cambio algunos parecen tener una gran
resistencia al dolor, es asi que vemos como se golpean (auto
agreden), se muerden, etc., hasta tienen ya marcas donde se muerden
una y otra vez y parecen no sentir el dolor. En la ONG Actitud donde

presto voluntariado vi muchisimas veces a nifios reciéen llegados a los
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programas que venian de auto agredirse constantemente en la misma
zona produciéndose callosidades evidentes.

Por lo general también son sensibles a los sonidos fuertes, pueden
asustarse o alterarse si los oyen, como un dia con un nifio (Piero)
estabamos en un colegio, €l estaba en las escaleras y se resistia a
bajar y venir conmigo, al contrario subia y bajaba las escaleras, y en
eso sono el timbre del colegio, en ese momento Piero tuvo una
reaccion a mi parecer de susto, de desconcierto al no saber qué era
ese ruido y enseguida bajo las escaleras.

A veces, en cambio, cuando los nifios autistas son pequefios al no
reaccionar a los sonidos, como no se sabe que tienen autismo, se

puede creer que son sordos.

Cognicion

Tienen por lo general un C.I. por debajo de lo normal y el desarrollo
del lenguaje si es que lo hay es tardio, o a veces se da, pero en forma
de ecolalia y no para expresar o transmitir lo que desean o sienten.
Pero podemos hablar de una inteligencia emocional en algunos
casos ya que se dice que el 10% de estos chicos autistas desarrollan
grandes habilidades por ejemplo en la musica, el arte, incluso hay
algunos que tienen gran memoria para los numeros y habilidad en
calculos. Pueden hacer operaciones mentales con cifras muy grandes
en un lapso de tiempo muy corto.

Su concentracion es limitada, pero pueden pasarse mucho rato
manipulando algun objeto o interesados en alguna parte de éste, mas
no tienen interés por un tema especifico o un todo, cosa que si

podemos observar en las personas con Sindrome de Asperger,
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quienes debido a dicho interés obsesivo investigan y se informan
mucho y éste mismo interés puede perdurar toda su vida.

Las personas con autismo prefieren estar solos, apartados, en vez de
Jjugar con otros se quedan jugando con algun objeto el tiempo que su
interés por éste dure, luego pueden interesarse por algun otro objeto
que aparezca en su camino. La otra vez observaba como un nifio
autista podia estar mirando quiza la pelota con que jugaban futbol
otros nifios sin ningun interés en acercarse a jugar con ellos, pero
cuando la pelota llegd a sus manos la cogio y la lanzé una y otra vez al
aire hasta que alguien se la quito, luego al no tener la pelota comenzo
a "jugar" con una soga, dandole vueltas y soltandola por un rato, luego

la dejo.

¢ Coémo se diagnostica?

No se puede hacer un diagndstico prenatal al igual que por ejemplo
en el Sindrome Down, donde si se puede hacer un estudio de los
genes afectados que causan éste sindrome, antes que nazca el bebeé.
Es por eso que se toma un grupo de criterios establecidos que son
comunes a las personas autistas (alguno de los cuales ya he
mencionado) para evaluar y determinar si un nifio es autista o

presenta otro tipo de trastorno como podria ser el Asperger.
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Causas

Aun no se sabe bien cual es su causa, pero segun algunos estudios
que se han hecho puede haber una relacion genética, hay muchas
teorias y estudios realizados, pero al parecer no hay nada 100%
seguro todavia.

Lei por ejemplo que cuando nacen gemelos, los gemelos
monocigaoticos, que tienen una coincidencia del 100% de los genes,
tienen mayor probabilidad de ser ambos autistas que los gemelos
dicigoticos, que tienen un 50% de coincidencia en los genes. Ademas
estos estudios también dicen que el autismo puede ser causado por
algun virus como la rubéola durante el embarazo. O inclusive debido
a la contaminacion ambiental.

En algunos casos, estos individuos, son hijos de padres autistas.
Aunque parece que se ha descartado la posibilidad que sea algo
hereditario ya que segun lei, existe aproximadamente un 2% de
probabilidad de que en una familia con un hijo autista pueda tener otro
hijo autista. Por eso se cree que el autismo se dé debido a factores

multiples junto con una alteracion genética.

Tratamientos

Por lo general las personas autistas toman medicamentos pare reducir
por ejemplo las conductas auto lesivas, tratar la epilepsia o
convulsiones, etc. Hoy en dia son de conocimiento publico de los
beneficios de los tratamientos biologicos tambieén.

También deben sequir terapias para mejorar su conducta y su

lenguaje (Loovas, Tech, Floor Time, etc.) y mientras mas pequerios
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comiencen, mas efectiva sera la terapia. Ya que muchos nifios
autistas aprenden a hablar y comunicar sus necesidades y con una
correcta guia pueden mejorar enormemente su calidad de vida
ademas de las de sus familiares directos.

Y también puedo mencionar el programa aplicado por el Dr. Julio
Salazar dirigido principalmente a personas autistas. Se les ayuda
mediante el deporte y ejercicios fisicos.

Estas consideraciones de la Lic. Pierina Colombi son solo una
generalidad ya que podrimos encontrar muchisimas mas conductas y
caracteristicas fisicas ademas de muchos tipos de tratamiento o
terapias asociadas al espectro Autista pero considero que con esta
informacion ya debera de tener el lector una idea clara sobre el
concepto y caracteristicas autistas de manera general. La idea de este
libro es ahondar en la parte fisica mas que en lo conceptual del
Sindrome o Espectro Autista.

Le recomiendo al lector la lectura del excelente libro Tratamientos
Biologicos del Autismo y TDAH, del reconocido Dr. William Shaw,
Director de Grait Plains Laboratory basado en las dltimas
investigaciones sobre las causas y terapias medicas.

El Dr. William Shaw es Bioquimico, Doctorado en Fisiologia Humana
con estudios en inmunologia y toxicologia. Es mundialmente famoso
como investigador y conferencista en el campo del autismo y
trastornos del desarrollo, asi mismo es fundador y director del
laboratorio Grait Plains en Kansas.

Tuve la suerte de conocer al Dr. Shaw y su trabajo durante el Primer
Seminario Internacional de Autismo, Trastornos de la Atencion y

Aprendizaje en la ciudad de Buenos Aires, Argentina a fines de agosto
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del afio 2,006 donde fui expositor del tema Autismo, Deporte y
Actividades Fisicas y al escuchar las presentaciones del Dr. Shaw
considero que realmente sus conocimientos y contribuciones a la
lucha del autismo desde el enfoque biomédico de sus investigaciones
abrieron actualmente una puerta inmensa para el tratamiento del
espectro autista.

Los tratamientos Biologicos del Autismo y TDAH del libro del Dr. Shaw
nos proporcionan una guia completa y clara de las terapias y recursos
empleados para el tratamiento del autismo y TDAH, que incluye
anticandida, antibacteriana, dietas libres de gluten y caseina,
homeopatia, terapias vitaminicas, tratamientos de gammaglobulina, de
factores de transferencia, tratamientos de alergias alimentarias y que
da alternativas a las terapias con antibioticos.

En resumen un excelente libro donde el lector podra comprender con
exactitud el trastorno autista y sus tratamientos biolégicos adecuados.
Otro libro sumamente bueno también es el escrito por la Dra. Leticia
Dominguez una encantadora sefiora, profesional y cientifica del tema.
Su libro Mejorando la calidad de vida de tu hijo autista o hiperactivo a
ayudado a entender el rompecabezas del autismo y de los trastornos
del desarrollo, es un muy buen libro, didactico y de facil comprension
para el lector. La Dra. Dominguez ademas del enfoque cientifico
conoce mucho sobre el humano ya que es madre de Paulina una linda
Jovencita autista. Tuve la suerte también de conocer a la Dra.
Dominguez y debo de recalcar que aparte del placer de conocer a una
persona tan gentil y comprometida con el tema sus conocimientos y

experiencia son bastante altos.

18




Lectura recomendada y obligatoria para los interesados en el tema.
Estos libros actualmente se encuentran en version en espariol.

Otro libro que me parece bastante bueno es el de Lynn Hamilton
titulado Facing Autism, esta publicacion en ingles es muy didactica y
llena de elementos informativos que le seran de gran ayuda a los
interesados en el tema.

Les puedo recomendar también una excelente lista de Internet sobre
el autismo, siempre es un placer leer cosas y material tan importante
en dicha lista asi como vivir un poco todo lo que pasan los padres de

personas autistas. Se trata de la Lista ACA.

Recomendable también la pagina de la Liga de Intervencion
Nutricional contra el autismo e Hiperactividad LINCA la cual brinda
muchisima informacion acertada y sobre todo adecuada sobre la
nutricion autista. Su Web Site es linca.org

Otra lista que siempre encontré atractiva aun cuando hace algunos
arios que creo carece de moderador pero brinda muy buena
informacion también es autismo.com

Existen hoy en dia muchos sitios que ayudan a las personas con
autismo, unos mejores que otros como todo en la vida pero de
acuerdo a mi experiencia el Centro de Autismo de la Universidad de
Miami tiene capacitaciones permanentes en ingles y espariol muy
buenas y adecuadas. El centro es dirigido por el Dr. Michael
Alessandri un competente especialista y tiene a Michel Costa Kee
como coordinadora de servicios educativos, tuvimos el gusto de que
Michel visitara los programas de actividades motoras de la ONG

Actitud organismo que dirijo en el Peru en el 2,005 y estuvimos muy
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contentos de mostrarle nuestro trabajo, gracias amigos por su apoyo.
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Michael Costa Ke, coordinadora servicios educativos y el Dr. Michael
Alessandri, Presidente del UM ASU CARD, Center for Autism & Retard
Disabilities de la Universidad de Miami and Nova Southeastern
University, acompariados por el Dr. Julio Salazar Presidente de la
ONG Actitud, en las instalaciones del centro en la Universidad de

Miami.
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El reconocido Dr. William Shaw, Julio Salazar, Dra. Leticia Dominguez,
Ing. Oscar Borriy Sra., Dr. Jorge Dominguez, fotografia tomada
durante el Seminario Internacional de Autismo, Trastornos de la

Atencion y Aprendizaje desarrollado en la ciudad de Buenos Aires,

Argentina.

25 6 2005

El pequerio Sebastian, uno de mis engreidos
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DEPORTE

El Diccionario de la Real Academia nos dice que deporte: es la
actividad fisica ejercida como juego o competicion cuya practica
supone entrenamientos y sujecion a normas.

Por otro lado el profesor George Herbert originador de la llamada
gimnasia natural en Francia definia como deporte todo genero de
gjercicios o actividades fisicas que tiene por objetivo la realizacion de
una perfomance cuya ejecucion se basa esencialmente en la idea de
lucha contra un elemento definido, a una distancia, un peligro, un
animal, un adversario y, por extension, uno mismo.

Y para finalizar el Celebre baron Pierre de Coubertin, gestor de los
Juegos Olimpicos actuales califica al deporte como el culto voluntario
y habitual del ejercicio muscular infensivo apoyado en el deseo de
progreso y que puede, llevar hasta el riesgo.

Teniendo una idea de lo que es el deporte de manera primaria es
menester ahondar un poco mas en el mismo antes de aplicar las
actividades fisicas en personas dentro el espectro Autista.

- El deporte en general es un medio infalible de lograr atencion y
concentracion de cualquier persona, por lo que se convierte en un
perfecto instrumento de ensefianza y desarrollo:

- Emocional: Porque determina en todo momento una relacion
de afectividad entre alumno e instructor en su primera etapa,
puesto que luego deberan entrenar en equipo, lo que les dara
la posibilidad de interactuar con otras personas. Se desarrolla
un mayor grado de autocontrol de conductas inadecuadas por
medio de diversas oOrdenes y ejemplos. Se utilizan juegos,
imitaciones y ejercicios fisico motrices para desarrollar las
capacidades aerobicas y anaerobicas, el dominio corporal, la
integracion social y estimular el grado de comunicacion oral
tendientes a desarrollar la autoestima el autoconocimiento y
la aceptacion de ordenes y normas de conducta deportivas y
sociales.

22




Cognoscitivo: Las rutinas, secuencias y repeticiones de
gjercicios facilitan el desarrollo de la memoria muscular y
mental. El desarrollo de las capacidades sensomotrices es
fundamental Las rutinas de ejercicios deben ser conocidas y
seguidas por el alumno debido a las repeticiones constantes,
sea que su colaboracion sea pobre o necesite lo que
denominamos entrenamiento con refuerzo.

De orden, estructuras y disciplina: En todo momento se
incentivan conductas y actitudes tendientes a desarrollar
reglas y normas de conductas fisicas y emocionales |,
independientemente que el alumno presente o no trastornos
de conducta debera obedecer las oOrdenes y repetir las
conductas fisicas tantas veces como sea necesario para que
sean aprendidas.

Acondicionamiento Fisico: El ejercicio constante ademas de
reforzar conductas de disciplina, orden y perseverancia, logra
el  acondicionamiento muscular  y  cardiovascular,
determinando mejoras notables en la posicion del alumno y
corrigiendo trastornos psicomotrices, obviamente sin dejar de
lado todos los beneficios fisicos y emocionales producto de
un correcto desarrollo de nuestras capacidades fisicas.

Quimico: EI ejercicio fisico permite la regulacion de la
produccion de SEROTONINA en el cerebro, y es ésta
sustancia la que segun estudios realizados hoy en dia se
conoce con certeza que se produce de manera
desproporcionada en los casos de hiperactividad, la cual es
una caracteristica también bastante comun en personas
autistas y personas dentro del espectro de los Trastornos
Generalizados de Desarrollo, aunque no es el unico beneficio
quimico en el organismo, puesto que un correcto
funcionamiento fisico y nutricional nos dan beneficios también
(dieta libre de caseina y gluten por citar un ejemplo ).
Debemos de tomar en consideracion que hoy en dia las
tomografias cerebrales nos indican como nuestros capilares
cerebrales se vuelven mas fuertes cuando aprendemos cosas
nuevas, lo que nos da como resultado un beneficio entre los
procesos cerebrales.
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Estimulacion neuromuscular. El tejido nervioso depende del
aporte de las sustancias nutricionales y oxigeno por parte de
la sangre, siendo la fuente de energia para el metabolismo
neuronal la glucosa, estando las reacciones electroquimicas
alimentadas en su parte eléctrica por los electrones ( sales
minerales, sodio, potasio, calcio, cloro) y las quimicas por los
neurotransmisores dopamina, Serotonina ( que inducen la
relajacion muscular), norepinefrina, acetilcolina ( que inducen
a la contraccion muscular) y otros precedentes de
aminoacidos. Ademas los acidos grasos ayudan a la
formaciéon de mielina, sustancia que rodea los axones de las
neuronas. Por lo tanto asegurarnos de nutrir bien al alumno
autista nos asegura que mejorara la concentracion de
cualquiera de las sustancias anteriormente citadas
favoreceran el impuso o transmision nerviosa.

Obviamente es Ila generalidad pero cuando existen
medicamentos que regulan la quimica cerebral estas
estimulaciones equilibradas se veran alteradas o incluso
equilibradas en alguna forma en mayor o menor grado.

¢ Pero que es exactamente esa transmision nerviosa y como
nos favorece dentro del programa de actividades fisicas?

Cuando se estimula una neurona se produce una onda
excitacion que se propaga por toda la fibra nerviosa,
provocando el impulso nervioso, que se realiza mediante una
sinapsis entre las dentritas de una neurona y la siguiente por
medio del mensajero quimico acetilcolina, que se libera entre
el espacio de la sinapsis y transmite de unas neuronas a otras
la informacion mediante el impulso u onda recibida, y asi
sucesivamente por toda la fibra nerviosa.

Los impulsos sensitivos llegan hasta los sentidos mientras
que los impulsos motores llegan a los musculos esqueléticos
a través de una estructura llamada placa neuromuscular,
actuando de forma similar a la anteriormente citada, pero en
lugar de realizarse entre una neurona y la siguiente se realiza
entre una neurona y la célula muscular, pero con el mismo
neurotransmisor, la acetilcolina. Esta realiza la contraccion del
movimiento (item indispensable en la actividad fisica). Si por
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el contrario el neurotransmisor es la Serotonina la informacion
sera la de relajar el musculo. Y debemos de recordar que
unos de los efectos colaterales del autismo en muchos casos
es no poder relajarse de una manera correcta, por lo tanto
radica ahi la importancia de conocer el correcto proceso de
los neurotransmisores

Si bien es cierto que algunos podran decir que el problema no
radica en como llega la informacion al cerebro sino como la
percibe, esto tiene mucho de logico, pero también es l6gico
suponer que anudado a la correcta informacion de Ios
estimulos musculares y a su acostumbramiento estaremos
logrando fuera de los beneficios quimicos también los fisicos y
recordemos que es el gjercicio y el esfuerzo fisico el que nos
conecta con la persona autista y nos ayuda a ensefiarle a
conocer a su cuerpo, disfrutar de la actividad fisica o deportiva
y entablar relacion con el instructor para el consiguiente paso
de ensefiar normas y reglas de conducta deportiva y social
que tienden a mejorar sus relaciones consigo mismo y los
demas.

Factores nerviosos, los cuales se realizan a través del
reclutamiento de las unidades motoras, la sincronizacion de
las unidades motoras la coordinacion intermuscular. El
reclutamiento de las unidades motoras es el motor del
desarrollo del programa fisico y deportivo en lo que respecta
al conocimiento y dominio corporal.

De autocontrol: Mediante la oxigenacion profunda el alumno
podra aprender a controlar su ansiedad y desequilibrios
emocionales. Debo resaltar que cuanto mejor sea la
capacidad de llevar oxigeno a sus pulmones y esta de
transportarla en la sangre hacia el cerebro este podra
relajarse con mayor rapidez, al igual que todo el cuerpo, con
el consiguiente control de la ansiedad y desequilibrios
emocionales.

3.- Las actividades deportivas bien dirigidas estan estructuradas para
acoplarse a cualquier requerimiento y se utiliza como complemento
para cualquier meétodo de modificacion conductual, de ensefianza de
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normas, fisioterapia y rehabilitacion fisica, mejoramiento sensomotriz y
sensorial efc.

Cuando hablamos de actividades fisicas, deportivas y autismo es
menester pensar que casi todas las disciplinas deportivas pueden ser
ensefiadas y aplicadas a personas con autismo pero es necesario
considerar que las artes marciales (en lo que respecta a los combates
y no las danzas) boxeo, lucha libre, lucha grecorromana, esgrima y
deportes de alto riesgo no son adecuadas a personas autistas.

Por lo tanto hay que tener mucho cuidado cuando algun pseudo
entrenador nos ofrece enseriar algunos de los deportes antes
mencionados puesto que podria ser totalmente inadecuado y hasta
peligroso en muchos casos.

Recuerdo a alguien que pretendia ensefiar a patinar a un nifio con
autismo e insistia en ponerle los patines y tratar de que patinara
cuando el alumno tenia una marcada deficiencia coordinativa en el
cuerpo y problemas de equilibrio ademas. El resultado es que el nifio
se cayo muchisimas veces, golpeandose en repetidas oportunidades y
termino desequilibrandose cada oportunidad en que veia los patines.
Lo que quiero ilustrar es que ciertos deportes que podemos considerar
adecuados para ser practicados necesitan de todo un proceso de
desarrollo de capacidades condicionales previas a la practica del
deporte escogido como es este ejemplo de los patines. No es bueno
dejarnos llevar por el entusiasmo y pretender que el alumno autista
aprenda de manera diferente a los procesos l6gicos establecidos del
aprendizaje de los movimientos corporales. Es decir todo debe de ir
paso a paso.

Para empezar cualquier tipo de actividad fisica ya sea recreativa,
infegradora o competitiva se debera de tomar en consideracion los
objetivos primarios tales como:

¢ Que es la actividad fisica?

Cuales son las caracteristicas fisicas y de salud del alumno (esto es
sumamente importante, el conocer la correcta informacion sobre la
salud ya sea debido a alguna patologia en particular, lesiones,
consideraciones especiales eftc.)

¢ Cuales son las Medicaciones y sus efectos fisicos y psicologicos en
el alumno?
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Como es la nutricion del alumno (recuerde que muchas personas
dentro del espectro autista desarrollan ciertas alergias a determinados
nutrientes y estos tienen un tremendo efecto negativo en la salud y
conducta de la persona, por ello es menester conocer o Ssolicitar
pruebas de alergias de ser posible y conocer a que tipo de alimentos
no se debera de recurrir en la dieta).

¢ Cuales son las caracteristicas conductuales del alumno?

¢ Cuales son los medios de los cuales dispongo para la realizacion de
estas actividades?

¢Cuanto conozco de actividad fisica y sobre todo de sus correctas
aplicaciones para la realizacion de un programa bien estructurado a
una persona con autismo?

METODOLOGIA Y PLANIFICACION DEL PROGRAMA DE
ACTIVIDADES MOTORAS Y DEPORTIVAS

1- PLANIFICACION.-Para poder iniciar un programa de ejercicios,
debemos tomar en cuenta la capacidad del alumno de aprender
habilidades, es decir, movimientos similares, ritmicos y coordinados
que lo lleven a asimilar el movimiento ensefiado como aprendido y
sobre todo dominado.

Para ello debemos presentar los movimientos mas simples en primera
instancia e ir complicando gradualmente los movimientos y las
secuencias.

El programa de actividades deportivas o fisicas debe contener una
lista completa conductas o movimientos que deben ser aprendidos de
acuerdo a las necesidades individuales y una planificacion coherente
de como seran ensefiadas, a su vez, el programa deportivo debe estar
subdividido de acuerdo a un orden o secuencias apropiadas para
trabajar en las capacidades aerobicas y anaerobicas del alumno
considerando como primaria también la conducta emocional.

1. EVALUACION.

2. SECUENCIAS Y SERIES
3 DINAMICAS

4 REPORTES

e e e N
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1.1. -EVALUACION: Nos permite tener conocimiento de las
capacidades fisicomotoras, aerobicas y anaerobicas del alumno
antes de elaborar la rutina; ademas nos permite identificar que
areas fisicas son las que necesitaran mayor atencion también.

1.2. Las rutinas son determinadas previa evaluacion del alumno

EVALUACION PSICOMOTRIZ:

Se determina el grado de desarrollo psicomotriz de cada alumno con
el fin de programar los ejercicios que conformaran la rutina de
gjercicios a sequir.

Debemos de estar al tanto de algun tipo de discapacidad fisicomotora
o0 de problemas musculares tales como la hipotonia, la inestabilidad
atlantoaxial por citar un par de ejemplos que pudiera presentar el
alumno.

Realizada en forma integral, esto es, trabajar con el atleta y su familia
para obtener una mejor vision de la evaluacion del atleta en si y del
trabajo de orientacion y consejeria de los padres para llegar al alumno
de manera adecuada y eficiente en su primera etapa.

Los datos solicitados en la evaluacion de la salud sirven para
determinar el grado de exigencias fisicas desde el punto de vista
aerobico y anaerobico que se obtendra y las posibles coordinaciones
que se requeriran con algun especialista fisico o de rehabilitacion.
Aunque el grado de cooperacion dependera mucho de la forma en que
el entrenador llegue a compenetrarse con el atleta y con el medio que
lo rodea.

Los padres son determinantes puesto que son ellos los que nos
deberan de alcanzar la informacion necesaria sobre el estado de salud
y fisico del alumno que no pueda determinar el entrenador o
especialista fisico en sus propias evaluaciones.

1.2. - SECUENCIAS Y SERIES:

Son determinadas de acuerdo al grado de colaboracion y capacidades
fisicomotoras, pueden ser con apoyo fisico o refuerzo verbal en caso
de no contar con imitacion, para lo cual es aconsejable contar con un
asistente que en mi caso particular es muchas veces simplemente otro
alumno con autismo que ya domina los ejercicios.
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Como un primer paso se debe senalar las diferentes secuencias de
ensefianza con que contara el referido programa de actividades
motoras:

INTRODUCCION A LA ACTIVIDAD:

Son simplemente movimientos y actividades motoras regulares, es
decir podemos empezar caminando y haciendo ejercicios de soltura o
movimientos cualquiera que sean sin importar su correcta ejecucion, lo
cual no invita a hacer movimientos anatomicamente peligrosos; lo que
deseamos rescatar de esta etapa es simplemente ejecutar
movimientos durante tiempos determinados de menos a mas sin
importar series, repeticiones, reglas ni tiempos.

Cualquier persona puede empezar de esta manera sin tener
necesidad de ningun tipo de habilidades especiales o condicionales,
simplemente trabajo aerobico y anaerobico general acompariado de
movimientos de soltura.

El caminar y luego trotar es una muy buena forma de empezar a
habituar al atleta a los ejercicios ademas de asegurarnos de que de
esa manera empiece relajado producto de la hiperventilacion.

Lo que buscamos a partir del movimiento es elevar la temperatura
corporal y preparar al cuerpo para mayores exigencias graduales que
gjecute en cuanto a intensidad y duracion.

Cuando hayamos habituado al alumno a las actividades fisicas aunque
sea por cortos periodos de tiempo deberemos de empezar a prestar
atencion a la correccion y correcta ejecucion de los movimientos que
estén desarrollando.

El entrenador o terapeuta fisico debe de considerar como muy
importante la forma como presenta las actividades fisicas o
movimientos al alumno:

Instruccion Verbal, Mientras le explicamos como se hace vamos
gjecutando el movimiento, recuerde siempre expresarse correcta y
claramente

Demostracion y ejecucion del movimiento

Repeticion con el ayudante que servira de espejo

Repeticion con el alumno, espejo y profesor
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Ejecucion con refuerzo, cuando el entrenador asiste en la ejecucion
del movimiento y guia al alumno a la correcta ejecucion del mismo.

Asistencia Fisica Total, cuando los primeros no son funcionales y el
entrenador debe de asistir fisicamente al alumno para hacer el
movimiento. A lo largo de mis afios en el tema tuve oportunidad de
trabajar con muchos alumnos que requerian de asistencia fisica total o
parcial y a lo largo del tiempo el alumno y sus musculos se
acostumbran al movimiento y ejercicio y luego de un tiempo empiezan
a ejecutarlos solos, esto es bastante adecuado a alumno con autismo
severo, profundo, sin imitacion y discapacidades fisicomotoras.

Es menester recordar que a la par de las 6rdenes o indicaciones
verbales el entrenador habla mediante sus propios movimientos y
gestos que deben de ir acorde con lo que expresa en forma verbal.

Es adecuado recordar y enfatizar los pasos o secuencias basicas de la
introduccion al ejercicio como son elevar la temperatura corporal,
movimientos de soltura, estiramientos y calentamiento previo a iniciar
las actividades fisicas.
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Rutina

*Elevacion de temperatura corporal. Caminar o trotar por un breve
periodo de tiempo.

«Soltura. Movimientos destinados a soltarnos y relajar los musculos.
«Estiramientos. Dotar de flexibilidad al musculo y prepararlo para la
actividad fisica.

«Calentamiento con los ejercicios de la rutina.

eInicio de rutina. Si fueran ejercicios de musculacion y sobrecargas es
muy importante iniciar con el sistema de piramide, es decir empezar
con poco peso y bastantes repeticiones para luego ir disminuyendo las
repeticiones e ir incrementando las cargas o pesos con los que
trabajara o realizara el ejercicio el alumno.

Calentamiento - enfriamiento:

Elevar la temperatura corporal y calentar los musculos en preparacion
para el ejercicio, mas aun tratandose de ejercicios de fuerza donde es
facil lesionarse de consideracion, y luego disminuirlo gradualmente
luego de un ejercicio vigoroso, la elevacion de la temperatura corporal
prepara a los musculos, sistema nervioso, tendones, ligamentos y el
sistema cardiovascular para las elongaciones y ejercicios que vienen.
Las posibilidades de lesiones son menores por el aumento de la
elasticidad muscular.

Los tres tipos de calentamiento son:

PASIVO: Aumento de la temperatura corporal por medios externos,
tales como masajes, compresas calientes, bafios de vapor o duchas
calientes, los atletas en silla de ruedas se benefician con un
calentamiento pasivo.

GENERAL: Aumenta la temperatura de todo el cuerpo mediante
movimientos de grandes grupos musculares que no estan asociados
con la actividad a realizar después, por ejemplo, trotar, caminar, saltar
la cuerda.

ESPECIFICO: Se concentran las posiciones del cuerpo a ser usadas
en la actividad y en los movimientos del ejercicio
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Vamos a detenernos un momento en los estiramientos que son
sumamente importantes para dotar al musculo de flexibilidad y
sobretodo en la prevencion de lesiones.

ELONGACION O ESTIRAMIENTO

La elongacion promueve los movimientos libres y faciles para
aumentar el rango de movimiento de las articulaciones y los musculos.

Los tipos de elongacion son:

Dinamico: una elongacion activa o en movimiento que es lentamente
llevada al punto de tension media y luego relajada.

Estatica: una elongacion mantenida por 10 a 30 segundos es un
estiramiento facil del punto de tension.

Balistico: elongaciones que son rapidas e insistidas. Esta elongacion
puede facilmente pasar el punto de tension media y puede resultar en
tirones y rupturas musculares. Este tipo de elongacion no debe de ser
hecho como parte de la rutina de estiramiento, considerar que
alumnos con hiperactividad serian bastante propensos a lesionarse
mediante este tipo de estiramiento sino controlaran la velocidad y
fuerza del movimiento y rebotaran fuertemente.

MUY IMPORTANTE:

Las elongaciones que producen dolor, tension o torsion sobre las
articulaciones, espalda o cuello deben de ser evitadas, ojo con la
inestabilidad atlanto axial en algunas personas con Autismo por
ejemplo. Acostumbrémonos a sequir minuciosamente las pautas del
calentamiento y estiramiento del atleta, antes de empezar con los
gjercicios fisicos y de sobrecargas.

La inestabilidad atlantoaxial 1.A. (inadecuada alineacion de las
vértebras cervicales) se presenta con frecuencia en el Sindrome de
Down pero encontré chicos con inestabilidad con S.D. y conductas
autistas.
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Asi mismo también conozco varios casos de I.A. en el espectro autista
asi que es importante no sobre estirar el cuello en alguien con I.A
cuando se ejecutan los estiramientos y sobre todo no exponerlos a
gjercicios donde se extienda el cuello de manera inadecuada.

SECUENCIA BASICA:
Comprendidas por los ejercicios destinados a incrementas la
disposicion de aprendizaje fisico:

Postura (posicion adecuada del cuerpo para prepararlo para la
gjecucion de ejercicios)

Esta secuencia comprende los ejercicios mas sencillos, son rutinas de
movimientos dirigidos y reforzados fisica y verbalmente con el objetivo
de mantener una posicion adecuada del cuerpo para la futura
gjecucion de ejercicios o movimientos simples, se busca colocar
erguido el cuerpo y por ende la postura, columna derecha, pies
alineados, brazos estirados, cabeza derecha, en lineas generales
buena postura.

Debemos recalcar que es muy importante tratar de evitar que el
alumno mantenga una posicion inadecuada del cuerpo para evitar
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malos habitos en la ejecucion de las rutinas de ejercicios, ademas de
obtener con ello una buena postura, esto favorecera tanto la
oxigenacion como el flujo sanguineo.

Contacto Ocular

En todo momento el instructor debera estimular la atencion de la
persona, en un principio debera iniciar contactos visuales cortos, ya
sea con ordenes verbales, gestos, palmadas o dirigiendo la mirada
hacia uno, cualquier forma amable de lograr contacto visual con
refuerzo fisico y verbal. Siendo este aspecto muy importante por que
aunque sea una breve atencion al principio, podemos evaluar y
escoger qué camino seguir para mantener la atencion y asi una
posterior comunicacion.

Muchas veces cuando me toco trabajar por primera vez con un chico
nuevo un poco de cosquillas siempre fueron buenas para romper el
hielo y atraer su atencion, recuerde el lector el tremendo efecto
positivo sobre el organismo de las cosquillas; estas al producir placer
son un nexo positivo con el alumno.

Es muy importante también que el alumno se acostumbre al tono de
voz del especialista fisico, un tono con modulaciéon agradable para los
objetivos como son atraer la atencion, es decir ni muy alto con lo que
alumno se sentira gritado y por lo mismo pensara que el instructor esta
molesto, tampoco debera de ser muy bajo como rogandole que haga
algo o que no nos pueda escuchar adecuadamente y no comprenda lo
que se le trata de decir.
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En esta foto vemos a una profesora de la ONG Actitud en Peru
corrigiendo el movimiento y usando un pequefio refuerzo para que el
alumno ejecute correctamente el gjercicio.

Presentacion de rutina de ejercicios (imagen, postura y movimiento
corporal.)

Mediante el apoyo fisico el instructor debera acostumbrar poco a poco
al alumno a la ejecucion de los movimientos de las diferentes partes
del cuerpo a través de una rutina simple de ejercicios.

En un inicio los movimientos seran simples e iran dirigidos a presentar
y ensefar a la persona una manera ordenada de mover las diferentes
partes de su cuerpo, cosa que en el caso especifico de personas con
alto grado de hiperactividad, es relativamente dificil para el alumno.
Ademas del movimiento, el alumno tendra una presentacion directa de
las diversas partes de su cuerpo y del movimiento que éstas son
capaces de realizar.

Es recomendable que al principio de utilice un espejo donde el alumno
pueda verse a si mismo haciendo los ejercicios, con el tiempo luego el
espejo sera el propio profesor u otro alumno que ejecutara esa tarea
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dando mayor grado de relacion con el alumno. Cuando el alumno no
ejecuta bien los movimientos puede existir otro profesor que ademas
del que cumple funcion de espejo podria ayudarlo fisicamente a la
correcta ejecucion de los mismos.

Seguimiento de secuencias simples (apoyo fisico, refuerzo verbal).
Aqui es donde el ayudante y el profesor daran ordenes simples y
claras como flexion de piernas, nhombrando el movimiento mientras lo
gjecutan. Siempre debemos nombrar el ejercicio por su nombre al
gjecutarlo para que exista la asociacion entre el nombre y el
movimiento.

Es necesario que las ordenes o pedidos sean concisos y cortos no
debemos de llenar al alumno con muchas palabras y ordenes
complejas ya que no retendran tantas ordenes y movimientos. Se
comienza de menos a mas y de manera muy simple, debemos de
recordar que es muy importante también el expresar la felicitacion
cuando las actividades o movimientos sean conseguidos. La
estimulacion con una sonrisa es muy bien recibida siempre,
recordemos que la sonrisa y el afecto son idiomas universales y
cualquiera los puede recibir sin dificultad de entender que las cosas
salieron bien o que queremos expresar nuestro agrado a la situacion
en particular que provoco la felicitacion.

Debemos de entender el correcto funcionamiento de las capacidades

condicionales del esfuerzo y entrenamiento fisico para poder tener un
adecuado trabajo fisico en el alumno autista.
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SECUENCIA DE ACTIVIDADES MOTORA GRUESA'Y FINA

Los ejercicios para los alumnos con ausencia de imitacion y
resistencia fisicomotora son iniciados con ejercicios de soltura y
movimientos cualquiera que sean mientras se eleva la temperatura
corporal y se preparan los musculos para el gjercicio; nunca se debera
empezar una rutina donde se necesite del refuerzo fisico puesto que el
alumno podria lesionarse severamente muscular y articularmente al no
estar los musculos y las articulaciones calientes, el trabajo de brazos o
flexiones de piernas (sentadillas) es una manera simple de empezar
luego que se a elevado la temperatura, estirado y calentado
aerobicamente y muscularmente pues no se requiere colaboracion
para mover articulaciones, aunque muchos alumnos del programa
presentaban una desarrollada fuerza estatica o isométrica y el
instructor tendra que tener cuidado cuando se trabaje con refuerzo
fisico, puesto que al estar practicamente trabados muscularmente,
también lo estaran las articulaciones y al forzarlas podriamos causar
algun tipo de lesion articular o desgarro muscular en algunos casos,
por lo tanto hay que tener cuidado con el refuerzo fisico en alumnos
con marcado desarrollo de la fuerza isométrica.
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Encontré nifios pequefios con una tremenda fuerza isomeétrica
capaces de aferrarse a algo o alguien y siendo sumamente dificil
consequir que se soltaran.

Los ejercicios para alumnos autistas sin resistencia pueden variar,
pero siempre contaran con refuerzo fisico, esto tan solo hasta que los
hagan solos y puedan dominar el movimiento y la intensidad del
mismo en relacion a su duracion es decir la cantidad de repeticiones
de la serie y por supuesto su correcta ejecucion.

El mantenimiento de posturas adecuadas durante el entrenamiento y
secuencias de ejercicios con o sin apoyo fisico y verbal. Conocimiento
y movimiento de las diferentes partes del cuerpo, lo que permite a la
persona tener mayor control de sus movimientos e ir corrigiendo
pequenas incorrecciones en postura, equilibrio y desarrollo psicomotor
en general.

Es en esta secuencia donde el alumno iniciara el acondicionamiento
muscular y los resultados de las constantes repeticiones de
movimientos corporales daran como resultado un desarrollo muscular
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adecuado y un correcto acondicionamiento fisico con beneficio en el
area de la salud integral.

El trabajo sobre una colchoneta funciona muy bien, se pueden hacer
gjercicios de piernas echado y brazos en varias formas lo cual nos
permite una gama de movimientos variados que se podran ejecutar en
la rutina.

El trabajo de colchoneta en la primera etapa puede representar un
tercio del total de la rutina durante las primeras etapas del
entrenamiento, luego se usara de acuerdo a lo establecido en la rutina
de egjercicios y de acuerdo a las necesidades particulares del alumno.

IMITACION MOTORA

Los ejercicios para los alumnos con imitacion requeriran refuerzo oral
simplemente y alguna que otra correccion en la correcta ejecucion del
movimiento sin dejar de lado a los alumnos sin imitacion y a los que
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habra que asistirlos fisicamente para la ejecucion del movimiento.
Cuando hacemos el movimiento con refuerzo no se ftrata e obligar al
alumno a ejecutarlo sino simplemente ayudarlo a ejecutarlo de manera
correcta. Si un alumno se desequilibra al ejecutar algun movimiento el
terapeuta fisico tendra que analizar que sucedié antes y durante la
ejecucion, tanto en el propio movimiento como en el entorno. Si
simplemente no quiere hacer el ejercicio podemos negociar con el
alumno como por ejemplo decirle que si hace bien los ejercicios en
ese momento podran terminar mas temprano la sesiobn o comera su
plato favorito en casa etc. Identificar un refuerzo positivo.

El aprendizaje se basa en la observacion y repeticion de ejercicios,
esto ayudara al alumno a asimilar otros movimientos con mayor
rapidez y autonomia, cuando se haya ensefiado a la persona a imitar
los movimientos presentados, ésta sera capaz de aprender actividades
motoras mas complejas a través de la observacion y repeticion la cual
desarrollara la memoria muscular. Es adecuado cuando se enserien
nuevos movimientos tener a otra persona haciendo e espejo para que
la ejecucion del movimiento sea mas claramente ensefiado a la
persona autista.

Cuando el alumno ya se encuentra preparado para imitar movimientos
de diferentes deportes le sera mas facil seguir rutinas de ejercicios
mas complejas.

Aunque es logico pensar que antes de imitar tendra que aprender a
estar tranquilo, relajado, dispuesto, concentrado y con las capacidades
fisicas desarrolladas para poder ejecutar rutinas o movimientos
complejos propios de la actividad deportiva competitiva. Cuando digo
competitiva lo hago a sabiendas de que muchos chicos con autismo
participan en Special Olympics en mas de 150 paises y muchos de
ellos son grandes campeones mundiales con marcas que
avergonzarian a muchos atletas requlares profesionales.

Desde hace diez arios vengo desempefiando el cargo de Director de
Levantamiento de Pesas de Olimpiadas Especiales Peru y tuve la
oportunidad de asistir a los Special Olympics World Summer Games
del afio 1,999 en la ciudad de Raleigh en Carolina del Norte en calidad
de Entrenador de Levantamiento de Pesas de la Seleccion Peruana y
conoci muchos atletas con autismo con capacidades fisicas
espectaculares, no todos querran o podran ser campeones mundiales
pero a lo que me refiero es que dentro del espectro autista se
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esconden atletas maravillosos de todos los niveles asi que mi amigo
lector no hay subestimar el desemperio que pueden llegar a tener los
alumnos a lo largo del tiempo.

Los Special Olympics son competiciones espectaculares y llenas de
reconocimiento, integracion y carifio a los atletas que participan de
sus programas y competencias deportivas e involucran a millones de
personas en todo el mundo entre atletas, entrenadores, padres de
familia y familiares ademas de la comunidad en general, este es un
esfuerzo digno de aplaudir. Tuve la oportunidad de conocer a Arnold
Schwazzeneger el arfio 1,999 durante los Special Olimpica World
Summer Games en las competiciones de Levantamiento de Pesas
donde compitieron mis alumnos, las ganas y carifio que prodigo Arnold
a los chicos fue espectacular, simplemente fue un placer conocer a
Arnold y compartir algunas horas con el durante el torneo.

Los juegos mundiales del afio 1.999 en Carolina del Norte fueron un
despliegue de carifio, bondad e integracion social entre los residentes
y amigos llegados de mas de 150 paises donde hubieron mas de
8,000 mil atletas compitiendo; muchisimos de ellos con autismo o TGD
ademas de Sindrome de Down y Retardo Mental, mis alumnos
tuvieron el merito de conseguir medallas y ganar lo cual me dejo
sumamente satisfecho y honrado de sus esfuerzos. Deseo agradecer
enormemente a las personas de Apex Town que es una bellisima
ciudad y la Universidad Estatal de Carolina del Norte quienes nos
cobijaron durante nuestra estadia. Ademas una consideracion muy
especial a mis amigos Joe Vanhoenaker (quien debe de estar en el
cielo en un sitio preferencial junto a Dios ya que fue una excelente
persona) y Nancy su queridisima esposa, el siempre amable Dr. Keith
Weatherly Alcalde de Apex Town, Kristie Nielson (gracias por todo
Kristie), Donnie Lewis y muchas otras mas personas que me Seria
largo nombrar. Recuerdos de gente maravillosa y una oportunidad que
me permitiéo aprender muchisimo como especialista y persona.

Cada cierto tiempo saco mi album de fotos de los juegos mundiales y
los recuerdo con mucha consideracion y agradecimiento por toda la
ayuda y carifio que le brindaron a toda la delegacion peruana de
Olimpiadas Especiales Peru durante nuestra estadia con Uds.

Gracias Special Olympics.
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El autor y el Alcalde de la ciudad de Apex en Raleigh, North Carolina
durante la bienvenida al equipo peruano de Olimpiadas Especiales
durante los Special Olympics World Summer Games del ario 1,999.

En este evento mundial compitieron muchos atletas con Autismo y
TGD y resultaron campeones.

Asi mi estimado lector comprendera que no es descabellado pensar
también en el alto rendimiento deportivo con el tiempo y el suficiente y
adecuado entrenamiento al atleta.

Los hechos asi lo muestran y asi como también existen alumnos
autistas que tan solo disfrutaran de la practica deportiva sin ser de un
alto nivel competitivo tan bien existen los que podran llegar a ser
campeones mundiales deportivos y reitero que la historia en Special
Olympics asi lo demuestra. O seran simplemente quienes utilicen la
fisioterapia y rehabilitacion fisica que pueden otorgar los ejercicios
adecuados para mejorar y correqir ciertas discapacidades
fisicomotoras. Pero al final el deporte y la actividad fisica siempre son
sumamente beneficiosas para todos los seres humanos adecuandolos
a sus propias necesidades.
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APRENDIZAJE DE CONDUCTAS FiSICAS Y MOVIMIENTOS

En esta secuencia ya se cuenta una colaboracion consciente del
alumno y lo que se intenta es el dominio de los movimientos repetidos
durante las secuencias anteriores y evaluar hasta que punto la
persona los aprendio correctamente y los domina. Es decir el hacer
secuencias de diferentes movimientos secuenciados y mas complejos
y mixtos, me refiero también a la capacidad de ejecutar los
movimientos complejos correctamente y aprender a secuenciarlos
entre ellos adecuadamente.

Es en esta secuencia donde podremos apreciar y evaluar los
resultados de todo el trabajo realizado anteriormente, al haber
aprendido y dominado esta etapa el alumno estara en condiciones de
utilizar los conocimientos de su cuerpo y llevarlos en practica para
poder tener mayor control y dominio ademas de disfrutar simplemente
de las practicas deportivas.

El alumno se encuentra en capacidad de aprender reglas deportivas e

iniciarse en alguna disciplina a nivel recreativo o competitivo.
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METODOLOGIA

1.1 DURACION
1.2 CRONOGRAMA
1.3. LUGAR

1.1 DURACION
La duracion del programa y de las rutinas se determinara de acuerdo a
los requerimientos de cada alumno, variando de acuerdo a los
objetivos que se deseen alcanzar en cada etapa del programa y
condicionado al comportamiento y el avance fisico de la persona.
Cuando se trabaja con un alumno autista severo es adecuado
empezar de muy menos a mas siguiendo las pautas establecidas en
este libro, si existiera colaboracion podrian tomar mayor cantidad de
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tiempo en la rutina, recuerde el lector que la caminata y luego trotar un
poco simplemente es muy bueno y que debera tomar por lo menos
unos quince minutos para luego pasar a medir el tiempo de la rutina
especifica, ya que lo anterior esta considerado como calentamiento y
elevacion de la temperatura corporal.

Son recomendables entre veinticinco y cuarenta minutos al principio
que deberan de ir incrementandose conforme el alumno se familiarice
con los egjercicios. Esto en casos severos y profundos. Aunque cada
caso es particular en sus propias caracteristicas y el entrenador
debera de establecer lo que crea mas conveniente en cuanto a
cantidad y duracion de la

rutina de ejercicios.

DURACION DEL PROGRAMA DEPORTIVO

Aunque es dificil precisar el tiempo, lo aconsejable es que cualquier
programa deportivo reitero empiece de menos a mas y se vayan
incrementando las exigencias poco a poco es decir nadie empieza a
correr diez kilbmetros por dia sin antes haber empezado con uno.

Lo ideal dentro de los parametros de la salud segun la Organizacion
Mundial de la Salud OMS es que el ser humano debe de ejercitarse de
manera adecuada y segun sus particularidades para mantener la
salud, asi que es obvio que los programas deportivos en personas
siendo autistas o no siempre seran beneficiosos por lo tanto hacer
practicas deportivas de por vida siempre sera muy buena para la salud
fisica y mental.

En este caso en particular de entrenamiento deportivo se aconseja un
tiempo no menor de seis meses hasta lo que deseen a lo largo del
tiempo.

DURACION DE ACUERDO AL OBJETIVO:

Las sesiones pueden determinarse inter diarias o diarias de acuerdo a
los requerimientos de cada alumno, en caso de trastornos de suefio es
aconsejable realizarlas de 3 a 4 veces por semana al principio y luego
de acondicionar al alumno se podran hacer diariamente, en caso de
determinarse sesiones para incorporarse a un deporte especifico es
aconsejable realizar por lo menos una vez por semana el tipo de
deporte dentro de la sesion para preparar al alumno a los
entrenamientos que pueda tener fuera o dentro del programa para el
deporte especifico, en los casos de hiperactividad es aconsejable
realizarla todos los dias.
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En casos de atletas avanzados el entrenamiento pasa a etapas
diferentes dentro de un cronograma de planificacion deportiva con
objetivos a corto, mediano y largo plazo dependiendo de Ilas
exigencias del deporte escogido.

DURACION POR SESION:

La duracion por sesion es totalmente subjetiva de acuerdo a las
capacidades de cada alumno aunque con el tiempo lo regular en el
entrenamiento en personas autistas tienen una duracion de una hora
una hora a hora y media cuando es individual y de hasta dos y tres
horas cuando es grupal de acuerdo a los requerimientos y hacia la
direccion que tome la rutina.

En casos de atletas competitivos las exigencias podrian ser aun
mayores.

1.2 CRONOGRAMA

El cronograma incluira los periodos de tiempo que podrian determinar
los diferentes momentos de la rutina y del programa en general de
acuerdo a la planificacion previa establecida.

Es sumamente aconsejable llevar un diario donde anotaremos los
gjercicios realizados, series, repeticiones, tiempo, cargas O pesos
ademas de los factores emocionales que se presenten durante el
entrenamiento o sesion de ejercicios.

Es necesario parar cada cierto tiempo entre ejercicios para que el
alumno se relaje durante unos momentos.

Es menester conocer que tipo de medicamentos usa el alumno y
cuales son sus efectos colaterales, es decir si tenemos a una persona
que toma grandes dosis de tranquilizantes no podremos pretender que
el alumno haga ejercicios de manera adecuada donde dependa
basicamente de su motora fina por citar un ejemplo.

Objetivos especificos.

Que la persona autista aprenda a disfrutar de las actividades fisicas y
deportivas donde buscaremos ademas desarrollar sus capacidades
aerobicas y anaerobicas dandole énfasis a poder conocer y controlar
su cuerpo de manera eficiente y ordenada para mejorar su calidad de
vida sobre todo e integrarlo socialmente. Debemos mencionar que
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muchas personas autistas tienen serios problemas motores que
pueden ser mejorados sustancialmente con la actividad fisica ademas
de consegquir que el alumno se discipline y forme estructuras de orden
y disciplina deportivas y sociales, para ello el ejercicio diario y las
reglas de conducta deportivas y sociales son basicas y deben de ser
tratadas de ser sostenidas en todo momento.

Dar impulso a la prevencion y atencion temprana.

La rutina y consistencia de reglas internas provenientes de la actividad
fisica intentan desarrollar en el alumno ademas de correcta condicion
fisica habitos de responsabilidad y disciplina sobre todo siendo estos
los beneficios principales de la actividad deportiva. Claro esta que la
actividad fisica va aunada a grandes cambios emocionales en los
alumnos, la mente trabaja de la mano con el cuerpo y debemos de
aprovechar esto para establecer normas y reglas de conducta
deportivas y sociales.

La duracion de las sesiones permite, especialmente en personas
autistas, relacionarse y mantener la atencion a diferentes ordenes y
trasladar estas conductas a su medio ambiente.

La repeticion de las series de ejercicios que aparentemente podrian
resultar tediosas para la persona autista, permite al alumno aceptar
tareas rutinarias sin sentir rechazo hacia ellas e ir acostumbrandose a
que en la vida no todas las cosas son agradables o deseamos
hacerlas.

El conocimiento y dominio corporal permitiria al alumno obtener
mayores recursos de comunicacion, esto beneficiara especialmente a
las personas que carecen de habilidad de expresarse verbalmente.
Debemos recordar que no solo nos comunicamos mediante el habla
sino que nuestro cuerpo y sus movimientos hablan por nosotros
siempre.

Cuando aprendemos a desarrollar la capacidad aerobica del alumno
conseguimos generalmente el control de crisis y de la ansiedad
mediante la hiperventilacion, es decir por medio de respiraciones
profundas para oxigenar el cerebro y relajar los musculos, hasta que
adecue su comportamiento y ayuden a desaparecer o controlar las
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conductas inadecuadas en la medida de Ilo posible y de las
caracteristicas propias de la situacion en particular y el entorno.

El hecho que exista un método de autocontrol interno, espontaneo y
sobretodo natural permite a la persona autista desenvolverse
eficientemente y ayudar a controlar los desequilibrios emocionales.

Este objetivo se vera reflejado en la vida de la persona del espectro
autista mejorando su comportamiento y permitiendo que pueda
acceder a niveles mayores de comprension del mundo exterior y el
Suyo propio.

Libro Abriendo Fronteras autor Dr. Julio Salazar, Cecosami 2.000
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El trabajo grupal

El trabajo grupal es una etapa mas adelantada del entrenamiento
aunque existen alumnos autistas que pueden acceder a trabajo grupal
casi desde el principio.

Cuando ha existido un trabajo individual durante periodos largos de
tiempo es necesario acceder al trabajo grupal gradualmente es decir
una vez por semana e ir Subiendo la cantidad paulatinamente.
Debemos de recordar que el alumno puede sentir cierto rechazo al
principio por que se da cuenta que la atencion del profesor ya no esta
dirigida en su totalidad hacia el alumno sino que ahora es compatrtida y
esto puede molestarlo un poco al principio, es necesario tomar ciertas
consideraciones emocionales al respecto como explicarle que esta
avanzando y que es mejor y por ende felicitar su ascenso al trabajo
grupal y enseniarle a disfrutar del mismo.

Muchas personas con autismo presentan deficiencias a nivel vestibular
que es donde se coordina nuestra sensacion del movimiento a través
de la informacion inconsciente del sistema visual y auditivo donde
predomina la mala postura los problemas viso espaciales, la
intolerancia auditiva y un pobre desarrollo bilateral.

También existen problemas en el nivel propioceptivo donde el poco
control de los movimientos con respecto al espacio y la fuerza y donde
existe poca o excesiva tonicidad muscular estando presente muchas
veces la auto estimulacion y una marcada tolerancia al dolor.

Dado que estas caracteristicas suelen presentarse con cierta
frecuencia vamos a ahondar un poco mas en el asunto.

En el libro Facing Autism de Lynn M. Hamilton nos dice que el Sistema
Vestibular en el nifio le otorga hipersensibilidad al movimiento y la
gravedad y exhibe como caracteristicas resaltantes el subir o bajar
colinas, ansiedad para que sus pies no toquen el grass, ansiedad con
las escaleras, agua, problemas de la motora gruesa, descoordinacion,
necesidad de saltar y moverse para captar atencion.

En cuanto al Sistema Propioceptivo relacionados al musculo y sus
problemas para planificar y ejecutar, asumiendo malas posiciones o
posturas y grandes necesidades de aletear los brazos y saltar.

Todo esto aunado a las deficiencias Sensoriales.
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El famoso club de Futbol espariol Barcelona FC nos indica que en el
cuerpo humano encontramos el sistema propioceptivo el cual consta
de receptores nerviosos, los propioceptores que se encuentran en los
musculos, las articulaciones y los ligamentos y que detectan el grado
de tension y estiramiento muscular. El cerebro procesa esta
informacion y la vuelve a enviar a los musculos para que hagan los
ajustes necesarios de tension y estiramiento a través de un proceso
subconsciente y reflejo.

El entrenamiento del sistema propioceptivo ayuda a regular el
mecanismo de control en la ejecucion del movimiento y, en definitiva, a
la mejora o a la prevencion de la lesion o discapacidad. La
propiocepcion, entendida como técnica de recuperacion, complementa
a las otras técnicas que también se utilizan al Centre de Medicina
Esportiva FC Barcelona como la electroterapia, la isocinética y los
gjercicios contra resistidos y los isométricos.

Patologias y ejercicios

Las patologias mas habituales que requieren la aplicacion de la
propiocepcion son los tirones, las rupturas ligamentosas, las lesiones
capsulares, las fracturas 0seas articulares y diafisarias, las lesiones
musculares y las lesiones en la columna vertebral. EI entrenamiento
del sistema propioceptor también es necesario en el deportista
posteriormente a cualquier intervencion quirurgica, no solo para la
recuperacion de la lesion sino también para la prevencion de nuevas
lesiones. Asi pues, el entrenamiento propioceptivo no solo se limita a
la recuperacion sino también a la prevencion.

El deportista que se ha lesionado ejecuta una serie de ejercicios que le
ayudan a mejorar la fuerza, la coordinacion, el equilibrio y el tiempo de
reaccion frente determinados estimulos. La lesion es sindbnimo de
deficiencia del sistema propioceptivo y se requiere encontrar una
solucién con el correspondiente tratamiento. El entrenamiento
propioceptivo ayuda a mejorar estos estimulos, consiguiendo una
mejor estabilidad en las articulaciones y mejorando la capacidad de
respuesta frente a un desequilibrio

Departamento Medico del Barcelona Futbol Club, esta informacion la
pueden encontrar en su pagina web.
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En estos casos particulares debemos de considerar ejercicios de
fisioterapia y rehabilitacion en la primera etapa de acondicionamiento
fisico que nos permitan compensar y desarrollar capacidades que le
permitan mejorar estos aspectos. Por supuesto siempre de la mano
del especialista respectivo.

Por ello el desarrollo de la preparacion fisica general en la primera
etapa del entrenamiento fisico dandole énfasis a la capacidad aerobica
y desarrollo de capacidades coordinativas, dandole mucho énfasis a
los sistemas vestibular y propioceptivo.

CAPACIDADES MOTRICES

El cuerpo humano posee facultades fisiologicas que apoyandose en
elementos anatomicos como los musculos, las articulaciones y los
huesos permiten realizar la posicion y el movimiento.

Cuando estas facultades funcionan a los niveles requeridos ayudan a
determinar un buen rendimiento corporal. A esta capacidad la
conocemos como capacidades motrices.

El funcionamiento y rendimiento dependen de las capacidades
motrices y volitivas

Considerando los beneficios del ejercicio en el sistema circulatorio;
respiratorio tal como mayor capacidad pulmonar, por lo tanto mejor
oxigenacion, pieza clave en el autocontrol y relajacion; sistema
muscular y articular, el mejoramiento de la contraccion muscular y su
control; sistema nervioso, con una mayor influencia del parasimpatico
sobre: el corazon y la circulacion, la respiracion, el metabolismo, el
sistema excretor, un suefio mas rapido y profundo. Una mayor
velocidad del sistema nervioso central para recibir una percepcion y
transformarla en orden motora, y llevar los impulsos nerviosos (orden
motora) a los musculos, todo esto nos da una mejora en la velocidad
de reaccion y de desplazamiento economizar energia en los gestos
automaticos.

Mejor metabolismo, mas econdmico con buenas reservas energeticas
y uso rapido de las mismas. Esta comprobado en nuestros estudios
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que al consegquir desarrollar una preparacion fisica integral en
personas con autismo, su mundo se abre enormemente con gran
interaccion espontanea hacia los demas, con beneficios y
demostraciones de afecto, obediencia, fijacion de mirada e interés por
las demas personas entre otros muchos mas beneficios.

El haber dominado el programa de actividad fisica significa que
mediante el deporte consiguioé el alumno autista conocer su cuerpo
captando su atencion, el conocimiento corporal, al principio con apoyo
fisico, luego espontaneo. Para entender el medio que nos rodea
debemos de comprender y aprender a sentir a nuestro cuerpo, todos
los seres humanos pasan por la etapa de conocimiento propio y luego
conoceremos lo que nos rodea y a quienes estan con nosotros de una
mejor forma, por lo tanto el esfuerzo fisico, seguido de las normas
descritas en este libro nos dan las pautas de atencion, disciplina y
comunicacion con la persona ademas de los beneficios de la salud.

Todos los casos de alumnos con los que trabaje a lo largo de muchos
arios reportaron beneficios e hicieron los ejercicios después de un
tiempo como algo natural, con alegria, disfrutando de ellos y de sus
beneficios integradores, es un camino largo mi estimado lector pero la
paciencia, autoridad, carifio y juego son los elementos sobre los
cuales hay que tener mucha dedicacion.

MUSCULACION DEPORTIVA

El uso adecuado y coordinado de la musculatura en el deporte o
actividad fisica que permite desarrollar capacidades necesarias para la
practica escogida.

La musculatura y sus acciones:

Para lograr un correcto analisis kinesiologico es menester conocer de
huesos, musculos y movimientos, sino también la naturaleza de estos.
Los musculos del cuerpo son como una maquina mediante los cuales
la energia quimica almacenada se convierte en trabajo mecanico.
Estos musculos compuestos por tejido muscular, tienen la propiedad
de extensibilidad, elasticidad (capacitan al musculo para estirarse
como una banda elastica y volver de nuevo a su longitud de reposo) y
contractibilidad (que es la base para toda funcion muscular).

Esta masa carnosa esta situada sobre los huesos y consta de
aproximadamente unos 640 musculos, de los cuales un grupo de ellos
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intervienen en la postura y movimientos generales del cuerpo, y los
restantes que son mas pequerios participan en mecanismos diminutos,
como la voz, la expresion facial y el acto de deglucion.

Funciones de los Musculos:

Motores o Agonista: Son los responsables directos de la realizacion de
un movimiento. Si tenemos que en la mayoria de movimientos hay
varios musculos involucrados, los de mayor importancia los que
realizan la accion, son llamados motores primarios, protagonistas o
accionistas primarios y los que colaboran en dicha accion, son
llamados, de emergencia, accesorios o auxiliares. Por ejemplo en la
abduccion de la articulacion del hombro, la porcion media del deltoides
es el musculo motor, la porcion anterior hace la accion accesoria.

Fijadores, Estabilizadores y de Sostén: Son los musculos que se
contraen estaticamente, para estabilizar o apoyar algunas partes del
cuerpo contra la tension de los musculos contraidos contra la fuerza
de la gravedad o contra el efecto del momento y la accion de ciertos

54




movimientos violentos. Por ejemplo, en los tirones en polea para el
triceps, este musculo al contraerse extiende el codo y el hombro, pero
su insercion en el hombro es estabilizada por la porcion clavicular del
pectoral mayor.

Neutralizadores: Son aquellos que actuan evitando una accion no
deseada por los motores. Por ejemplo, si un musculo produce una
flexion y una abduccion a la vez, pero solamente se desea la flexion,
otro musculo aductor se contrae para neutralizar la accion abductora
del motor.

Antagonista: Son aquellos que realizan movimientos opuestos a los
que realizan los motores. Estan situados en el lado contrario de la
articulacion con respecto a los motores agoniotas. Por ejemplo, la
flexion del codo realizada por el biceps braquial su antagonista es el
triceps braquial.

Bibliografia recomendada:

Kinesiologia y Anatomia aplicada. Phillip J. Rasch
Quinesiologia del movimiento humano. Catherine Wells.
Kinesiolgy of exercise. Michael Yessis

El trabajo con sobrecargas, pesas, aparatos, nos dan un aporte
importantisimo, puesto que al poder variar las cargas y el stress de los
movimientos, acostumbramos al atleta a experimentar sensaciones
variables y a controlarlas muscularmente y esta demostrado en
muchos casos que ayudan a desarrollar autocontrol ante situaciones
estresantes, que no es lo mismo que un trabajo aerdobico continuo,
también importante por cierto desde el punto de vista del control
emocional mediante las respiraciones profundas o hiperventilacion.
Claro esta que ademas la musculacion deportiva ayuda enormemente
a desarrollar las facultades propioceptivas y vestibular o simplemente
a corregir fallas presentadas en estos.

Recalco que la musculacion o trabajo con sobrecargas brindan
muchisimas ayudas tanto en la fisioterapia y rehabilitacion del alumno
dentro del espectro del autismo y las habilidades diferentes como en el
desarrollo de sus facultades y capacidades deportivas aplicadas a
cualquier tipo de actividad fisica o adecuada al deporte en particular
escogido.
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El trabajo con sobrecargas o musculacion deportiva solo debera de ser
aplicado en adolescentes o adultos, siempre controlando postura, la
biomecanica del movimiento, la sobrecarga adecuada y su elevacion
continua de manera correcta pasando por los importantisimos
periodos de elevacion de temperatura corporal, soltura, estiramiento y
calentamiento. El stress del trabajo de sobrecargas se da por
periodos cortos, series de pocas repeticiones al principio, luego se
incrementaran la cantidad e iran acostumbrandose al movimiento y a
la carga, y como un segundo paso podra incrementar las cargas, lo
que permitira sensaciones de fatiga diferentes basadas en el esfuerzo
y su consiguiente control al aprender a dominarlas. Es menester
siempre utilizar el sistema de entrenamiento con sobrecargas
piramidal cuando se busque desarrollar fuerza y potencia a diferencia
de cuando se busca resistencia donde se utiliza un sistema de media
piramide con mayor cantidad de repeticiones.

Estos son principios universales del entrenamiento de musculacion y
potencia, es necesario recalcar que una persona poco preparada no
puede usar un sistema de piramide antes de haber acondicionado
musculos y articulaciones previamente en rutinas previas durante
algunos meses.

Es tambien muy importante alternar el estiramiento antes durante y
después de la ejecucion de cada movimiento para asegurar que el
musculo se recupere mas rapidamente y se encuentre libre de
lesiones musculares tales como contracturas y desgarros. EI
estiramiento es pieza fundamental del entrenamiento en cualquier
etapa del mismo. Los estiramientos deben de ser pausados sin
rebotes y mantenerlos durante unos siete segundos durante la
gjecucion y deberan de ser repetidos en varias oportunidades.

Mucho cuidado con el uso de las sobrecargas con los nifios, muchas
personas piensan que los nifios pueden usar algunos equipos de
gimnasio como las poleas y usarlas sin pesos o sobrecargas pero el
peligro latente en un nifio no esta tan solo en la sobrecarga sino en la
complejidad del uso del equipo que podria desencadenar lesiones,
conozco varios casos de nifios autistas lesionados cuando
acomparfiaron a los mas grandes al gimnasio y terminaron
manipulando equipos o cargas inadecuadas para ellos, aun si el
entrenador este literalmente pegado al nifio no es recomendable a
menos que se este haciendo fisioterapia o rehabilitacion fisica.

El objeto principal de los beneficios del entrenamiento con
sobrecargas pueden ser de salud y deportivos, es decir un alumno con
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una marcada hipotonia se vera tremendamente beneficiado con las
sobrecargas. En el campo deportivo nos proporcionan las cualidades
necesarias aplicadas a cualquier tipo de actividad deportiva
independientemente del deporte escogido tan solo hay que aplicar los
principios de sobrecarga a las necesidades propias del alumno y
deporte.

Con el objeto de beneficiar el entrenamiento con sobrecargas es
necesario saber lo siguiente:

Los musculos deben de estar sobrecargados, es decir de deben de
gjercitar contra resistencias superiores a aquellas que normalmente
encuentran.

La sobrecarga debe de ser progresiva durante todo el programa.

Los grupos musculares mas grandes se deben de ejercitar primero
que los mas pequerfios y ningun par de ejercicios consecutivos debe
de implicar los mismos grupos musculares como prioritarios en la
ejecucion del ejercicio.

Los ejercicios musculares de sobrecargas deben de simular los
patrones de movimiento que se ejecuten en el deporte para los cuales
se entrena. A menos que el alumno este en una etapa de preparacion
fisica general en la cual prima el desarrollo conjunto de las
capacidades del alumno en una primera etapa del ciclo de
entrenamiento.

Los programas de entrenamiento con pesas o sobrecargas se pueden
estructurar en torno a los tipos de contracciones, isométricas,
isotonicas, isocineticas, o excéntricas o cualquiera de ellas.

Una de las consecuencias logicas del entrenamiento con sobrecargas
es el crecimiento muscular y su incremento de fuerza, resistencia y
flexibilidad por lo tanto daremos un breve pero fundamental repaso de
su fisiologia y fundamentos basicos del crecimiento muscular.

FISIOLOGIA'Y FUNDAMENTOS BASICOS
DEL CRECIMIENTO MUSCULAR

Manual de Musculacion Deportiva para Deportistas Especiales
Autor: Dr. Julio Salazar 2,004 ONG Actitud
Fuente informativa: Academia de Ciencias del deporte. Lima. Peru

El presente capitulo tiene como objetivo presentar un resumen o gquia
concreta que sirva de base para los entrenadores. A pesar del avance
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significativo de la ciencia, sobre todo en lo concerniente a fisiologia
deportiva.

El conocimiento del crecimiento muscular, sigue siendo un topico
controversial particularmente por los mdultiples factores que lo afectan y
por lo mucho que falta en cuanto a la experimentacion e investigacion
cientifica al respecto.

Seria bueno recordar, que es de comun conocimiento, que crecimiento
muscular es sinénimo de hipertrofia muscular, sin embargo a la luz de
los actuales conocimientos de la ciencia, esta concepcion resulta algo
injusta, pues el concepto de hiperplasia muscular resulta algo no solo
novedoso sino cientificamente sustentado hoy en dia.( Segun estudios
realizados en la Clinica Weider en Canada)

Hipertrofia Muscular: Se refiere al proceso por el cual hay un aumento
progresivo del tamarfo de las fibras musculares ya existentes en
nuestro cuerpo.

Hiperplasia Muscular: Vendria a ser el aumento del tamario de un
musculo por el aumento del numero de fibras musculares o la creacion
de nuevas fibras a parte de las ya existentes en nuestro organismo.

Bueno, conociendo ya las definiciones planteadas, comentaremos algo
al respecto; si bien es cierto que la hipertrofia muscular es el pilar
fundamental en lo que se refiere al crecimiento muscular y de la cual
sabemos principalmente que depende de muchos factores como:
adaptacion del musculo a diferentes estimulos (por ejemplo: a la
fuerza mediante el entreno de musculacion o sobrecargas), al estado
hormonal del sujeto, uso de drogas, recuperacion individual al
entrenamiento, y sobretodo carga genética, la hiperplasia muscular
aparece como algo nuevo dentro de la explicacion del crecimiento
muscular y que tiene gran importancia por algo que creo es
fundamental; para la mayoria de personas involucradas en el fisico
culturismo resulta frustrante que muchos arios de esfuerzo por
consequir tamarfio muscular sea limitado en este logro por algo
inapelable: la genética, es decir el tamafio muscular no dependera
solo de lo que hagamos o comamos sino finalmente tendra un limite
por la predisposicion genética que se traduce en el numero de fibras
musculares por area que tengamos al nacer y por la mayor posibilidad
de hipertrofiarlas.
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Pues bien la hiperplasia abre la posibilidad de que la genética no sea
tan radical ya que si bien es cierto habria personas con mayor
posibilidad de hiperplasia que otras, esto no tendria mucho que ver
con su carga genética de hipertrofia, por otra parte es posible que la
hiperplasia no solo sea inducida por afios de entrenamiento intenso
sino también por drogas como los esteroides, de hecho varios estudios
sugieren que ciertos musculos como los deltoides, vasto lateral,
triceps, biceps y braquiales tienen un proceso de crecimiento
determinado en parte por la hiperplasia.

El levantamiento de pesas o sobre cargas es el mejor método de
fortalecer e hipertrofiar los musculos de los atletas.

Producto el enfrenamiento con sobrecargas se fortalecen y crecen los
musculos, es adecuado conocer como son los procesos fisiologicos
por los cuales se da este crecimiento.

Agradezco a la Academia de Ciencias del Deporte en Peru y al Dr.
Eduardo Basurto Carbonell por la informacion consignada.
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Tabla de ejercicios recomendados en la musculacion deportiva

Funciones de los Musculos:

Motores o Agonista: Son los responsables directos de la realizacion de
un movimiento. Si tenemos que en la mayoria de movimientos hay
varios musculos involucrados, los de mayor importancia los que
realizan la accion, son llamados motores primarios, protagonistas o
accionistas primarios y los que colaboran en dicha accion, son
llamados, de emergencia, accesorios o auxiliares. Por ejemplo en la
abduccion de la articulacion del hombro, la porcion media del deltoides
es el musculo motor, la porcion anterior hace la accion accesoria.
Fijadores, Estabilizadores y de Sostén: Son los musculos que se
contraen estaticamente, para estabilizar o apoyar algunas partes del
cuerpo contra la tension de los musculos contraidos contra la fuerza
de la gravedad o contra el efecto del momento y la accion de ciertos
movimientos violentos. Por ejemplo, en los tirones en polea para el
triceps, este musculo al contraerse extiende el codo y el hombro, pero
su insercion en el hombro es estabilizada por la porcion clavicular del
pectoral mayor.

Neutralizadores: Son aquellos que actuan evitando una accion no
deseada por los motores. Por ejemplo, si un musculo produce una
flexion y una abduccion a la vez, pero solamente se desea la flexion,
otro musculo aductor se contrae para neutralizar la accion abductora
del motor.

Antagonista: Son aquellos que realizan movimientos opuestos a los
que realizan los motores. Estan situados en el lado contrario de la
articulacion con respecto a los motores agoniotas. Por ejemplo, la
flexion del codo realizada por el biceps braquial su antagonista es el
triceps braquial.

Bibliografia recomendada:

Kinesiologia y Anatomia aplicada. Phillip J. Rasch
Quinesiologia del movimiento humano. Catherine Wells.
Kinesiolgy of exercise. Michael Yessis
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El trabajo con sobrecargas, pesas, aparatos, nos dan un aporte
importantisimo, puesto que al poder variar las cargas y el stress de los
movimientos, acostumbramos al atleta a experimentar sensaciones
variables y a controlarlas muscularmente y esta demostrado en
muchos casos que ayudan a desarrollar autocontrol ante situaciones
estresantes, que no es lo mismo que un trabajo aerdobico continuo,
también importante por cierto desde el punto de vista del control
emocional mediante las respiraciones profundas o hiperventilacion.
Claro esta que ademas la musculacion deportiva ayuda enormemente
a desarrollar las facultades propioceptivas y vestibular o simplemente
a corregir fallas presentadas en estos.

Recalco que la musculacion o trabajo con sobrecargas brindan
muchisimas ayudas tanto en la fisioterapia y rehabilitacion del alumno
dentro del espectro del autismo y las habilidades diferentes como en el
desarrollo de sus facultades y capacidades deportivas aplicadas a
cualquier tipo de actividad fisica o adecuada al deporte en particular
escogido.

El trabajo con sobrecargas o musculacion deportiva solo debera de ser
aplicado en adolescentes o adultos, siempre controlando postura, la
biomecanica del movimiento, la sobrecarga adecuada y su elevacion
continua de manera correcta pasando por los importantisimos
periodos de elevacion de temperatura corporal, soltura, estiramiento y
calentamiento. El stress del trabajo de sobrecargas se da por
periodos cortos, series de pocas repeticiones al principio, luego se
incrementaran la cantidad e iran acostumbrandose al movimiento y a
la carga, y como un segundo paso podra incrementar las cargas, lo
que permitiré sensaciones de fatiga diferentes basadas en el esfuerzo
y Su consiguiente control al aprender a dominarlas. Es menester
siempre utilizar el sistema de entrenamiento con sobrecargas
piramidal cuando se busque desarrollar fuerza y potencia a diferencia
de cuando se busca resistencia donde se utiliza un sistema de media
piramide con mayor cantidad de repeticiones.

Estos son principios universales del entrenamiento de musculacion y
potencia, es necesario recalcar que una persona poco preparada no
puede usar un sistema de piramide antes de haber acondicionado
musculos y articulaciones previamente en rutinas previas durante
algunos meses.

Es tambien muy importante alternar el estiramiento antes durante y
después de la ejecucion de cada movimiento para asegurar que el
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musculo se recupere mas rapidamente y se encuentre libre de
lesiones musculares tales como contracturas y desgarros. EI
estiramiento es pieza fundamental del entrenamiento en cualquier
etapa del mismo. Los estiramientos deben de ser pausados sin
rebotes y mantenerlos durante unos siete segundos durante la
gjecucion y deberan de ser repetidos en varias oportunidades.

Mucho cuidado con el uso de las sobrecargas con los nifios, muchas
personas piensan que los nifios pueden usar algunos equipos de
gimnasio como las poleas y usarlas sin pesos o sobrecargas pero el
peligro latente en un nifio no esta tan solo en la sobrecarga sino en la
complejidad del uso del equipo que podria desencadenar lesiones,
conozco varios casos de nifios autistas lesionados cuando
acomparfiaron a los mas grandes al gimnasio y terminaron
manipulando equipos o cargas inadecuadas para ellos, aun si el
entrenador este literalmente pegado al nifio no es recomendable a
menos que se este haciendo fisioterapia o rehabilitacion fisica.

El objeto principal de los beneficios del entrenamiento con
sobrecargas pueden ser de salud y deportivos, es decir un alumno con
una marcada hipotonia se vera tremendamente beneficiado con las
sobrecargas. En el campo deportivo nos proporcionan las cualidades
necesarias aplicadas a cualquier tipo de actividad deportiva
independientemente del deporte escogido tan solo hay que aplicar los
principios de sobrecarga a las necesidades propias del alumno y
deporte.

Con el objeto de beneficiar el entrenamiento con sobrecargas es
necesario saber lo siguiente:

Los musculos deben de estar sobrecargados, es decir de deben de
gjercitar contra resistencias superiores a aquellas que normalmente
encuentran.

La sobrecarga debe de ser progresiva durante todo el programa.

Los grupos musculares mas grandes se deben de ejercitar primero
que los mas pequerios y ningun par de ejercicios consecutivos debe
de implicar los mismos grupos musculares como prioritarios en la
ejecucion del ejercicio.

Los ejercicios musculares de sobrecargas deben de simular los
patrones de movimiento que se ejecuten en el deporte para los cuales
se entrena. A menos que el alumno este en una etapa de preparacion
fisica general en la cual prima el desarrollo conjunto de las
capacidades del alumno en una primera etapa del ciclo de
entrenamiento.
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Los programas de entrenamiento con pesas o sobrecargas se pueden
estructurar en torno a los tipos de contracciones, isométricas,
isotonicas, isocineticas, o excéntricas o cualquiera de ellas.

Una de las consecuencias logicas del entrenamiento con sobrecargas
es el crecimiento muscular y su incremento de fuerza, resistencia y
flexibilidad por lo tanto daremos un breve pero fundamental repaso de
su fisiologia y fundamentos basicos del crecimiento muscular.

FISIOLOGIA DEL CRECIMIENTO MUSCULAR

El proceso de crear un estado de crecimiento muscular, es una simple
correlacion causa a efecto a un stress o sobrecarga voluntariamente
impuesta en los musculos que causa que se adapten y se hagan mas
grandes y fuertes que antes). Es wun proceso lento y
multifactorialmente orientado ya que no-solo depende del estimulo o
stress sino de nuestra capacidad innata de adaptacion en respuesta al
gjercicio (involucra edad, sexo, actual condicion fisica, motivacion) y
de otros factores como nutricion, estilo de vida, genética, uso de
drogas o medicamentos, efc.

e (;CoOmo crece el musculo? a a través de un proceso de sobre
compensacion en directa proporcion a la sobrecarga contra la que
actuan.

Descanso Nutriciéon

Mayor sobrecarga a Mayor Estimulo a Sobre compensacion

Crecimiento Muscular
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e (Por qué crece el musculo? Por que la homeostasis o equilibrio
corporal ha sido alterado (via suficiente sobrecarga o stress) y
porque ha transcurrido suficiente tiempo desde que él estimulo ha
sido impuesto, permitiendo que el sistema de recuperacion
corporal: 1) se restablezca del stress del entrenamiento 2) Sobre
compense y para prepararse para el siguiente entrenamiento en
optimas condiciones.

Ahora, el concepto de sobrecarga no implica solo peso sino es un
concepto que se traduce en estimulo o stress, asi pues tendremos:
variaciones en la fuerza, tipo de entrenamiento, frecuencias de
entrenamiento, velocidad de trabajo, carga total por tiempo de un
entrenamiento, variaciones de los entrenamientos y repeticiones, y
otros como por ejemplo empleo de negativas, de diferentes rangos de
ejecucion de un ejercicio, uso de parciales, efc.

Hay que resaltar sin embargo que la piedra angular del crecimiento
muscular es la fuerza, la cual es relativamente proporcional al area de
seccion de un musculo. Los incrementos en fuerza preceden a los
incrementos en tamario, lo cual significa que si se logra un aumento en
fuerza por un tiempo determinado, se lograra terhbi6n un aumento en
tamarfio muscular.

La fuerza como tal es un factor que depende de muchos otros; como
por ejemplo: sexo, capacidad innata de fuerza, uso de esteroides,
entrenamiento (entrenamiento de progresion llegando al fallo
muscular, uso de negativas, repeticiones maximas, uso de parciales,
elc.), variantes neuromusculares o eficiencia neuromuscular, el mismo
tamario muscular previo condiciona (aunque no absolutamente) la
fuerza.

Si bien es cierto el punto del numero de repeticiones es un tema
obligatorio en cuanto a lo que es tamafio muscular, esto es relativo,
generalmente en promedio es pertinente asumir que en el rango del 55
al 85 por ciento de una repeticion maxima es lo usual para el trabajo
por tamario muscular (segun lo actualmente establecido).

Otro factor a tratar es el nexo que hay entre el crecimiento muscular y
el tipo de fibra, se asume que para hipertrofia y fuerza lo ideal es tener
mayor porcentaje de fibras de contraccion rapida lo cual es cierto pero
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de manera relativa por cuanto hay musculos como el soleo que tiene
predominancia de fibras de concentracion lenta que puede llegar a
hipertrofiarse muy bien, hay otros que son predominantes en fibras de
contraccion rapidas (triceps, braquial, gemelos), por lo tanto mucho de
esto nos orientan a un trabajo diversificado en velocidad de trabajo y
numero de repeticiones para una mejor cobertura.

Hay 2 puntos que quisiera tratar antes de terminar y que tiene un nexo
importante con lo ya visto.

Hay un término, cuya aplicacion sorprendentemente es inadecuada en
nuestro medio y que tiene gran papel en la obtencion de fuerza y
crecimiento muscular, es el concepto de fallo muscular el cual es el
momento en una serie en el cual es imposible completar de manera
biomecanicamente correcta una repeticion. Esta ultima repeticion
causa que el cuerpo replete su habilidad o capacidad de reservar, El
organismo se protege asimismo de futuros asaltos en esta reserva a
fravés de construccion compensatoria de masa muscular. Terminar
una serie con un numero arbitrario de repeticiones, hace poco o nada
para estimular el crecimiento. Con cada sucesiva repeticion las
chances de estimular aumentan porque un mayor porcentaje de la
habilidad momentanea es requerida,

Asimismo es importante comprender que dentro de la célula muscular
hay cambios fisicos, bioquimicos en el trabajo muscular,
microscopicamente lo que causaria el crecimiento muscular seria la
disrupcion o rotura de mio fibrillas musculares en la fase negativa de
una repeticion, lo cual conduciria a su reparo y posterior hipertrofia (o
hiperplasia) estudios actuales demuestran lo importante de una
adecuada ejecucion de la fase negativa para la sobre compensacion.
Los puntos anteriores aplicados al entrenamiento nos orientan
bastante; por ejemplo las repeticiones forzadas son una técnica de
entrenamiento cuyo uso correcto nos lleva a un peldafio mas arriba
que el fallo muscular, la técnica de negativas, es muy provechosa
porque con la sobrecarga inusual en la fase negativa se rompen mas
mio fibrillas microscopicamente lo cual lleva a mas fuerza y tamario.
Ambas técnicas empleadas sin tino podrian llevamos facilmente al
sobreentrenamiento o a la lesion. Finalmente concluir diciendo que no
importa cuantas técnicas o métodos de entrenamiento dominemos, Si
no conocemos los fundamentos de la fisiologia muscular, siempre
estaremos limitados, ya que conociendo los fundamentos basicos
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seremos capaces de saber el como y el porque de las cosas y ser
capaces de innovar y modificar nuestros entrenamientos para que
sean mas productivos.
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ENERGIA

Uno de los conceptos importantes para la ciencia del movimiento del
cuerpo es la energia, que cubre la gama de movimientos humanos,
desde aquellos que requieren grandes desarrollos de energia en
periodos breves, hasta las actividades que exigen una pequefia pero
sostenida produccion de energia.

La produccion de energia esta intimamente ligada al suministro de
elementos indispensables para vida, la oxigenacion y la ingesta de
alimentos (nutricion).

El sistema de suministro del oxigeno al cuerpo lo componen los
pulmones y el sistema circulatorio. El suministro de oxigeno a un
tejido en particular depende de la cantidad del mismo que ingrese a
los pulmones y de la capacidad de la sangre para transportarlo.

La respiracion produce la oxigenacion de las diferentes partes del
cuerpo y aumenta el fluido sanguineo con el consiguiente aumento de
energia, ademas de ello, la respiracion controlada colabora al
equilibro  corporal ayudando al organismo a comportarse
adecuadamente. Es por esto la importancia del desarrollo de las
capacidades aerobicas a la par de las anaerodbicas, puesto que él
oxigeno es el paliativo perfecto para lograr el control de los
desequilibrios de las personas autistas, siendo estos una de las
caracteristicas mas dramaticas que presentan en muchos casos,
inclusive en estos periodos de desequilibrio los niveles de auto
agresion son muy altos y profundos, es por eso de la importancia del
desarrollo de la fase aerobica del alumno para conseguir el
autocontrol. Conozco muchos casos de alumnos autistas que cuando
se empezaron a desequilibrar se les sugirio respirar profundamente y
esta hiperventilacion ayudo a relajarlos y tranquilizarlos.

Debemos recordar que muchas veces las exigencias fisicas al
principio de un programa de actividad fisica podria llevar al alumno a
presentar algunos desequilibrios en la conducta por ello el énfasis al
comienzo del programa al desarrollo de la fase aerobica. Una buena
manera de empezar las actividades fisicas es caminar durante un
periodo no menor a diez minutos para elevar la temperatura corporal y
oxigenar al alumno luego podremos pasar a ejecutar los movimientos
de soltura y los que le sigan de acuerdo a la etapa de entrenamiento
que se presente al alumno.
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En deportes o actividades fisicas el concepto de la energia se aplica al
conocimiento de la manera de elaborar los programas de
entrenamiento fisico.

Se aplica al conocimiento de la forma para prevenir, demorar y
recuperarse de la fatiga.

Se aplica al conocimiento y relacion existente entre la nutricion y el
rendimiento en las actividades fisicas o deportivas.

Se aplica al conocimiento de como controlar el peso corporal y la
cantidad de masa muscular.

Se aplica al conocimiento de la manera de mantener la temperatura
corporal.

Para lograr incrementar las posibilidades de la persona autista de
ejecutar movimientos coordinados y darle la capacidad de modificarlos
apropiada y conscientemente debemos analizar y desarrollar sus
capacidades motrices. Por lo tanto uno de los parametros principales
del programa deportivo sera trabajar sobre las habilidades
coordinativas como instrumento de dominio y manejo corporal.
Debemos recordar los problemas en el sistema vestibular y
propioceptivo que suelen presentar algunas personas autistas y con
TGD.

Las capacidades motrices son aquellas permiten al individuo realizar
movimientos complejos dirigidos a la utilizacion eficiente de su cuerpo.

Las capacidades motrices se dividen en:
1. Capacidades Condicionales (Condicion fisica / capacidades fisicas)

Dependen de factores energéticos para poder utilizar capacidades
como la fuerza, resistencia, velocidad, capacidades coordinativas,
siendo estos complementos del acondicionamiento fisico. Debemos de
empezar por el entreno de la motora gruesa y paulatinamente
pasaremos luego a la fina.

1.1. - Fuerza: La fuerza es la tension que pueden desarrollar los
musculos durante el movimiento continuo. Puede ser de tres tipos:

- Fuerza Isométrica Estatica cuando el cuerpo se encuentra en
posicion fija, es aquella que resulta al tratar de eleva, extender,
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bajar, atraer algo inamovible, es la resistencia sin movimiento. Este
tipo de fuerza esta notoriamente marcada en muchas de las
personas con autismo, es mas considero que es el tipo de fuerza
con mayor desarrollo en estas personas, producto de la tension
muscular estatica (muchas veces producto de la ansiedad).

Fuerza Isotonica o dinamica es la capacidad desarrollada durante la
contraccion muscular, es aquella tension que tiene movimiento,
produciéndose contraccion tanto en la subida (fase positiva) como
en la bajada (fase negativa), también esta notoriamente marcada
aunque no tanto como la isométrica.

Fuerza explosiva es la que se proyecta en movimientos que
determinen una rapida utilizacion de grupos musculares, depende
de la velocidad de contraccion de las unidades motoras., Si bien es
cierto esta casi no la notamos a excepcion de por ejemplo cuando
se nos escapan intempestivamente, desarrollan muchas veces una
rapidez impresionante, con un movimiento de partida explosivo.

1.2. - Resistencia
Es la capacidad para sostener un esfuerzo eficientemente durante el
mayor tiempo. Puede ser:

Resistencia Aerobica es aquella que desarrolla un perfecto
equilibrio entre el oxigeno y el movimiento o ejercicio. Esta en
relacion directa con sistema respiratorio y circulatorio. Esta se
presenta en casos acomparnados de hiperactividad, aunque sin un
correcto equilibrio aerobico, con la consecuencia de muchas veces
el aumento de la ansiedad, al, no tener control de la misma.
Resistencia Anaerobica es aquella que permite soportar durante el
mayor tiempo posible la carencia de oxigeno producida por el alto
ritmo de trabajo.

1.3. - Velocidad
Es la distancia que se recorre en una unidad de tiempo. Existen tres
tipos:

Velocidad de reaccion, es el tiempo minimo para dar una respuesta
motora a un estimulo sensitivo.

Velocidad de contraccion, es la facultad que tiene el sistema
muscular para controlarse y descontraerse. La facultad de
descontraerse es muy marcada y normalmente producto de la
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ansiedad las personas autistas no saben relajarse, por lo tanto la
facultad de descontraerse debera de estimularse mediante la
hiperventilacion.

- Velocidad de desplazamiento, es la facultad de movilizar grupos
musculares en intervalos diferentes, esta es bastante restringida en
la mayoria de los casos, producto del, pobre desarrollo de las
capacidades coordinativas.

2. Capacidades Coordinativas o Habilidades motrices:
Referido al desarrollo sensomotriz y al enlace con los centros
nerviosos superiores. Pueden ser:

- Capacidad de regulacion y direccion de los movimientos.

- Capacidad de adaptacion  (cambios motores sin afectar su
eficiencia.).

- Capacidad de acoplamiento (organizar actos integrales).

- Capacidad de equilibrio.

- Capacidad de ritmo (fluidez de movimientos)

- Capacidad de anticipacion (prepararse para ejecutar la accion)

- Capacidad de agilidad (movimientos dinamicos que permiten
rapidez, potencia y fluidez).

- Capacidad de orientacion.

El proceso de aprendizaje se cumple siguiendo la pauta de que las
personas aprenden de lo facil a lo dificil, debiendo recorrer el camino
desde un inicio, es decir desde las conductas o movimientos primarios
0 basicos, como son el contacto ocular y el seqguimiento de 6rdenes
simples, las actividades motoras gruesas y finas, hasta las conductas
mas complejas como son la imitacion motora, secuenciaciones efc.

Es recomendable que se realicen ejercicios de motricidad para ayudar
a las personas que tienen dificultades de aprendizaje, porque la
desenvoltura en el ambito motor es basica para el desarrollo de otras
capacidades de alto nivel.

El conocimiento corporal y su posterior dominio logran una mayor
capacidad de control, bienestar y comunicacion.
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Para lograr obtener resultados positivos debemos trabajar sobre las
grandes areas de aprendizaje:

Disposicion para el aprendizaje: Conductas basicas que requieren
habilidades de postura corporal (mantenerse erguido y en posicion
alerta), contacto ocular y seguimiento de ordenes simples. Obviamente
la disposicion del aprendizaje no siempre esta presente por lo que el
entrenador debera de recurrir al refuerzo fisico en la ejecucion de los
movimientos fisicos hasta consequir la atencion y aceptacion por parte
del alumno.

Cuando no existe disposicion es probable que nos tome un par de
meses el conseguir una ftotal atencion, lo que nos facilitara las
siguientes etapas del programa.

Establecimiento del Liderazgo y Amistad: Es el tener la voz de mando
en la rutina sin que eso sea licencia para no escuchar o interpretar los
deseos del alumno. Ejemplo, si el alumno tiene que hacer una serie de
veinte repeticiones y a la numero diez ya no quiere el instructor
continuara alentando el trabajo aunque sea algunas repeticiones mas
sin llegar necesariamente a las veinte(a menos que el alumno acusara
algun tipo de dolor muscular o articular que interfiera en la ejecucion
del movimiento).

Es importante tambien recordar que muchos alumnos autistas tienen
una gran tolerancia al dolor y esto es algo muy importante a tomar en
cuenta puesto que si se ejecutaran movimientos inadecuados y el
alumno no se quejase del dolor de estos malos movimientos se podria
lesionar de mucha consideracion al alumno.

El profesor o terapeuta fisico debe de ver al alumno autista mas que
como un discipulo al que hay que ensenarle algo como un amigo con
el cual compartimos momentos deportivos, fisicos y de carifio.
Recuerde que nuestros amigos siempre nos prestan tension y estan
llanos a colaborar con nosotros.

Actividades Motoras Gruesas y Finas: Mantenimiento de posturas
adecuadas durante el entrenamiento y secuencias de ejercicios con o
sin apoyo fisico y verbal. Conocimiento y movimiento de las diferentes
partes del cuerpo.

Desarrollo de capacidades motrices: Ya descrito anteriormente.
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Imitacion Motora: El aprendizaje se basa en la observacion y
repeticion de ejercicios, esto ayudara al alumno autista a asimilar otras
conductas o movimientos con mayor rapidez y autonomia, cuando se
haya ensefiado a la persona a imitar los movimientos presentados,
ésta sera capaz de aprender actividades motoras mas complejas a
través de la observacion y repeticion.

Cuando una persona aprende algo cambia su manera de ser y para
lograr que lo haga debemos enseniarle:

- A desempeniarse con mayor habilidad y de una mejor manera.

- A realizar las conductas fisicas o0 movimientos con mayor
frecuencia, hasta que el cerebro y el cuerpo los den como algo
natural, como el autocontrol de la ansiedad mediante la oxigenacion
profunda.

A disminuir la frecuencia de las conductas inadecuadas y

desequilibrios, hasta que casi estén controlados, debo de recalcar que

tan solo mediante la hiperventilacion es imposible desaparecer las

conductas inadecuadas, que ayuda a controlarlas es cierto pero a

desaparecerlas no. Es un método natural que ayuda Sl y que a mis

alumnos les da muy buenos resultados TAMBIEN, pero no dependera
tan solo de hiperventilar el control emocional.

A realizar la conducta o movimiento en el momento o Iugar

recomendable, esto ya como normas de conducta deportiva.

Pero para poder realizar cualquier tipo de actividad motora
necesitamos de una fuente energética, y el estudio, pautas y
parametros a utilizar pertenecen al campo de la nutricion. Es necesario
considerar totalmente a la actividad fisica como un todo con la
nutricion y el descanso en conjunto y sobre todo en la nutricion de la
persona autista, dado que si bien es cierto existen normas regulares
estandarizadas para la persona comun y corriente también es cierto
que estas necesidades o0 demandas energéticas varian
considerablemente entre deportes y sobre todo estandar o status del
atleta, condicion fisica, masa muscular y biotipo, si pertenece al grupo
de deporte recreativo o competitivo, es bien sabido que existen grupos
de alimentos como el gluten, caseina y derivados entre otros que no
son recomendables para algunas personas autistas, pero repito
basandonos en los conceptos y necesidades requlares y haciendo los
ajustes en los alimentos que no deberan de ser consumidos podremos
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determinar lo mejor en el area nutricional para nuestro alumno,
siempre trabajando de la mano con el especialista medico o
nutricional.

Es cierto que el Entrenador Deportivo esta capacitado para otorgar
pautas y dietas nutricionales pero en los casos particulares del
Espectro Autista ese campo solo compete al profesional especializado.

Sequridad y Prevencion de Lesiones

Recomendamos que todo entrenador de atletas especiales o con
habilidades diferentes tenga los conocimientos basicos de primeros
auxilios, por otro lado existen tres areas principales que debemos de
tomar en cuenta:

- Medio ambiente:

Centro de entrenamiento, el cual debera ser revisado para evitar
alguna sorpresa desagradable, como una pobre ventilacion, o local en
mal estado.

- Condiciones climaticas:

Cualquier actividad podra ser afectada por las condiciones climaticas,
el exceso de calor, humedad o frio son factores a tomar en cuenta.
*Equipos:

El entrenador debera revisar los equipos antes del inicio de una
practica o competicion, los equipos deberan contar con un adecuado
mantenimiento y tener las normas internacionales del deporte.
Resumiendo un poco lo escrito tenemos que:

ENTRENANDO AL ATLETA

Objetivos y capacidades
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Identificar los problemas u obstaculos que puede tener un atleta para
su desarrollo de las destrezas y reglas deportivas, y como
solucionatrlas.

Conocer las destrezas necesarias que debe de desarrollar un
entrenador.

Elaborar un plan de entrenamiento para una temporada, siguiendo los
principios metodologicos conocidos.

Identificar como una persona con Autismo o TGD aprende destrezas y
reglas deportivas y lo que un entrenador debe de hacer para facilitar el
aprendizaje.

Identificar estrategias exitosas de entrenamiento.

CONSIDERACIONES.

Consideraciones psicologicas relacionadas al aprendizaje, motivacion,
percepcion, comprension, memoria eftc.

Consideraciones medicas, Autismo o TGD, medicaciones,
convulsiones, discapacidades fisicas, Alergias etc.

Consideraciones sociales, destrezas sociales tipicas, recreacion fisica
en casa, condicion econémica.

Consideraciones Nutricionales

EL ENTRENADOR (Recuerde el lector que este libro trata desde lo
mas simple del entrenamiento fisico en casos de autismo severo o
profundo hasta el alto rendimiento deportivo en algunos casos, por ello
revisaremos la competicion deportiva)

Conocimiento acerca del deporte y los principios basicos del
entrenamiento.

Conocimiento de la mision, filosofia y reglas de Olimpiadas
Especiales, puesto que es esta la entidad que proporciona el circuito
competitivo para atletas especiales a nivel mundial.

Reclutar y capacitar a mas entrenadores asistentes.

Seleccion de talentos.

Asesoramiento a los atletas para seleccionar el deporte apropiado y el
nivel de patrticipacion.

Rango de actividades o eventos para todos los niveles de habilidad, lo
que nos indica es que siempre existira un nivel de competicion.

74




Entrenamiento y oportunidades de competicion seguros.
Involucracion de las familias y otros grupos voluntarios de apoyo.
Asistencia a los atletas para integrarse a la comunidad.

Entre las obligaciones del entrenador podemos citar:

Proveer un ambiente idéneo y con la seguridad necesaria
Planificar con parametros metodologicos la actividad a realizarse
Evaluar a los atletas de acuerdo a alguna lesion o incapacidad
Establecer grupos equitativos entre los atletas.
Proporcionar los equipos adecuados
Conocer y advertir los riesgos inherentes al deporte
Supervisar estrechamente la actividad
Conocer de primeros auxilios y procedimientos de emergencia
Mantener un registro adecuado de las actividades
Mantener contacto permanente con la familia y especialistas que
pudiera necesitar el alumno.

Estos son principios deportivos usados en mis atletas de Olimpiadas
Especiales Pert y en la ONG Actitud.

LA COMPETICION DEPORTIVA

Si bien es cierto este libro escribe desde el uso inicial de las
actividades deportivas y fisicas en alumnos autistas severos o
profundos también es cierto que a lo largo de mi trayectoria en el
campo fisico y deportivo con estos alumnos encontré y prepare a
muchos atletas autistas de alto rendimiento deportivo y que disfrutan
enormemente de las competiciones deportivas en su comunidad. Por
ello daré los componentes de la preparacion fisica deportiva para ser
tomados en cuenta cuando la necesidad lo justifique como la correcta
preparacion para una competicion deportiva.

COMPONENTES DE LA PREPARACION DEL DEPORTISTA
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Para el logro de los mejores resultados en el deporte se requiere un
desarrollo armonico y elevado de todos los factores que influyen en la
preparacion de los deportistas.

El cuadro elaborado por Forteza - Ranzola (bases metodologicas del
entrenamiento deportivo, 1990), ilustra lo expresado:

Academia de Ciencias del Deportes. Lima/Pert

Dr. Eduardo Basurto Carbonell

Entrenamiento Deportivo

Principios

Meétodos

Medios

Planificacion

Control Preparacion del
deportista

Evaluacion

Altos logros deportivos

Los aspectos que posibilitan obtener un optimo rendimiento deportivo,
son: La preparacion fisica, la preparacion técnica, la preparacion
tactica, la preparacion psicologica y la preparacion teorica.

Todos los autores aseguran que para alcanzar el alto rendimiento, el
proceso de preparacion debe estar dirigido a dos objetivos
fundamentales:

a.- Hacia el desarrollo y perfeccionamiento de cada uno de los
componentes de la preparacion.

b.- Hacia la materializacion armonica de estos factores en un todo.

Los componentes de la preparaciébn y las tareas a desarrollar por cada

uno de ellos:
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La Preparacion Fisica:

Esta orientada al fortalecimiento de o6rganos v sistemas, a la
elevacion de sus posibilidades funcionales y al desarrollo de
capacidades motrices. Se divide en dos tareas fundamentales:

a.- Desarrollo de la preparacion fisica general
b.- Desarrollo de la preparacion fisica especial

Para obtener un buen resultado de cualquier ejecucion técnica,
es importante desarrollar al maximo cada capacidad motriz
especial, como de fuerza explosiva, la resistencia lactacida, el
ritmo, la agilidad y todos aquellos que influyen directamente en el
ejercicio.

Segun Ozolin, "En principio, en el proceso de un ciclo de
entrenamiento grande, primeramente se lleva a cabo la P.F.G,
después sobre esta base, se crea un fundamento especial sobre
el cual, a su debido tiempo se van alcanzando niveles superiores
en el desarrollo de las capacidades motrices”".

2.- La Preparacion Técnica:

En el proceso de entrenamiento, se brinda especial atencion a
este componente. En edades tempranas y deportistas jovenes
adquieren una mayor relevancia. Cumple dos tareas
importantes:

A.- Desarrollo de habitos deportivos y su estabilizacion.
B.- Perfeccionamiento de esos habitos, asi como su variabilidad.

El desarrollo de aprendizaje de las acciones motrices, depende
del nivel de preparacion fisica y de la experiencia motriz del
deportista. En la medida que el nivel técnico sea mayor, las
posibilidades competitivas se incrementaran igualmente.

En los distintos deportes es diferente el nivel de la técnica. En el
grupo de deportes de arte competitivo constituye y ocupa un
lugar relevante. En los deportes de combate y en los juegos
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deportivos el tiempo que se le dedica a la preparacion es
también significativo durante el proceso de entrenamiento, en
otros ocupa menos tiempo por ser las estructuras de los
movimientos relativamente mas simples, por ejemplo, en los
deportes ciclicos.

El lector debe de recordar mi opinion sobre el entrenamiento
deportivo a atletas con autismo y TGD en los deportes de
combate. Reitero que son inadecuados en su totalidad.

La Preparacion Tactica.

La tactica deportiva es el arte de conducir la competencia, a
fravées de la mas racional utilizacion de las fuerzas y
posibilidades de lograr la victoria.

El nivel tactico depende en gran medida del desarrollo técnico.
En los principiantes, las acciones tacticas estan limitados,
porque como es logico, la experiencia motriz especializada
(riqueza técnica) se encuentra en plena etapa de amplitud asi
como el de capacidades motrices.

La tactica tiene un grado de significacion menor en algunas
modalidades deportivas, ejemplo de esto: Las distancias cortas
en natacion y atletismo, los lanzamientos, los saltos y los
deportes denominados de arte competitivo. En los eventos
ciclicos de mediana y larga duracion, la tactica adquiere mayor
relevancia, pero del nivel de desarrollo funcional alcanzado.

Donde se aprecia con mas claridad la riqueza tactica, es en los
Jjuegos deportivos y en los deportes de combate. Desde mi
punto de vista es necesario analizar estos grupos, porque el
comportamiento de este componente de la preparacion difiere
teniendo en cuenta varios aspectos como son: jugadores,
amplitud del terreno, el contacto personal y otros con relacion al
primer grupo.

Las tareas fundamentales a alcanzar son:

a. Desarrollo de las soluciones de las tareas deportivas.
b.  Desarrollo de capacidad de escoger la solucion optima.
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La Preparacion Psicologica:

En todo el proceso de preparacion del deportista, juega un papel
importante, lograr la confianza y el convencimiento de lo que se
hace es correcto y que de esa forma se alcanzara el objetivo
final.

La formacion del caracter para solucionar las tareas del
entrenamiento y la competencia es un aspecto al que hay que
brindarle la mayor importancia.

La motivacion es el eslabon fundamental a través del cual se
cumplan las tareas en las distintas etapas de trabajo. Por tanto
hay que tener en cuenta las particularidades psicologicas en las
diferentes edades, para lograr la participacion activa y
“consciente” de los practicantes. Los medios y métodos tienen
que ir variando en la medida que el sujeto evoluciona desde el
punto de vista psico-fisiologico.

La preparacion psicologica cumple dentro del proceso de
entrenamiento las siguientes tareas:

a. Formacion de las particularidades de la personalidad,
relacionados con el rendimiento deportivo.

b.  Modelacion del entrenamiento

C. Regulacion de los estados psiquicos del momento.

Estas tareas encierran una serie de contenidos a resolver, tales
como: el desarrollo moral volitivo, a través de una conducta
responsable, honesta, con espiritu colectivo y la actitud de
soportar los distintos esfuerzos, de superar emociones negativas
y de enfrentar obstaculos. "Todo esto hace del deporte una
excelente escuela de desarrollo de la voluntad y un poderoso
medio en la formacion del caracter,” (Forteza - Ranzola, 1988).
Debemos de recordar que las aplicaciones psicologicas son
totalmente subjetivas dependiendo del atleta, no siendo posible
sequir los mismos pasos de la misma forma a un atleta con
Sindrome Down que a uno autista, esto obviamente como
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resultado de la percepcion de la realidad que presentan cada
uno de ellos de manera individual.

En el caso particular de los atletas con autismo ellos ya son
ganadores de la vida, asi que no importa sino se coronan el
podio simplemente rescatemos las ganas de competir y el
esfuerzo que brindaron los atletas. De por si ya son campeones
para mi.

La Preparacion Teorica:

Esto se basa en los conocimientos necesarios a transmitir sobre
el deporte. En ocasiones nos hemos encontrado con deportistas
de nivel, que desconocen alguna regla o la interpretacion de la
misma. La preparacion teodrica se transmite a través de
conferencias, seminarios y otras formas de ensefianza,
denominados tedricas, pero ademas se utilizan vias practicas
que permitan una mas amplia asimilacion de los conocimientos.
Por ejemplo cuando existen cambios en el reglamento, después
de la explicacion clara y precisa de estos, es recomendable
organizar algunas competencias, donde se pongan en vigor
dichos cambios y los deportistas se adapten mas rapidamente.
Es muy importante que el entrenador de un atleta autista
conozca con tiempo si existiera algun cambio de reglas o
técnicas con tiempo suficiente para que el atleta pueda
aprenderlo y no pretenderle cambiar las reglas o ejecuciones
recién durante la competencia.

ASPECTOS FUNDAMENTALES
Preparacion Fisica (general y especial).
Preparacion Técnica - Tactica (indivisibles)
Preparacion Psicologica.

Preparacion Teorica.
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PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Aumento de las cargas.

Unidad entre la preparacion general y especial.
Continuidad del proceso de entrenamiento.
Variaciones ondulatorias de las cargas.

De la especializacion.

De la individualidad.

Unidad de la educacion y la formacion.

La conciencia.

NSO RN

LA CARGA FISICA

1. Volumen.
2. Intensidad.
3. Densidad.
4. Frecuencia.
5. Duracion.

PERIODOS DE ENTRENAMIENTO

1. Preparatorio.
2.  Competitivo.
3. Transito.

CARACTER CICLICO

1. Macro ciclo ( trimestrales, semestrales, anuales)
2. Mezo ciclo ( partes del macro ciclo.
3. Micro ciclo ( pueden durar de 2 a 7 dias)

EL EQUIPO POLIVALENTE

1 Meédicos

2.  Psicdologos

3.  Fisidlogos

4 Bioquimicos

5 Nutricionistas
Pedagogos
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LA FORMACION Y LA EDUCACION

El entrenador

Auxiliares

Educacion moral y disciplina

Formacion intelectual

La Sociedad integradora mediante el deporte

El carifio verdadero por lo que estamos haciendo.

Recuerde el lector que el entrenador o terapeuta no solo debera de
cumplir con su rol fisico sino que prima el trato carifioso, cordial e
interesado en las necesidades fisicas y emocionales del alumno.

SUA LN

CONFECCION DEL PLAN DE ENTRENAMIENTO

l. Plan escrito

PLAN ESCRITO

Analisis actualizado del equipo.
Objetivos generales.

Periodizacion del macro ciclo.
Estructura del entrenamiento.
Necesidades materiales y/o humanas,
Competencias nacionales.
Competencias internacionales
Composicion del equipo

ONOOOALNA

PLANIFICACION

1 Garantiza el desarrollo perspectivo de los deportistas.

2.  Asegura el aumento continuo del rendimiento.

3. Capacita a los jovenes atletas para que logren sus mejores
resultados deportivos en su Etapa de Alto Rendimiento.

ALTO RENDIMIENTO

Etapa del proceso de entrenamiento donde se conduce al deportista
hasta el maximo de su rendimiento individual.
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OBJETIVO

Desarrollar el maximo rendimiento en un deportista o disciplina
deportiva, bajo la influencia de las cargas de entrenamiento
competitivas.

CARGA DE ENTRENAMIENTO
Magnitud de ejercicios fisicos y técnicos que recibe el deportista.
OBJETIVO

Obtener y mantener un alto nivel de entrenamiento para un
rendimiento de igual magnitud.

COMPONENTES DE LA CARGA

Volumen y la intensidad
Direccion del ejercicio
Duracion del descanso
Duracioén del gjercicio

Medios y métodos
Frecuencia del entrenamiento

RESESNSES

CONTROL DE LA CARGA MEDIANTE SUS COMPONENTES
1. VOLUMEN: son las repeticiones o la duracion de todos los
gjercicios planificados y realizados en una unidad de
entrenamiento.

Ejemplo de medidas usuales en diferentes ejercicios

a. Resistencia y rapidez: kilbmetros (Km) y metros (m)

b.  Saltos y lanzamientos: repeticiones Rep.)

C. Deportes de combate y juegos deportivos: hora (hrs) o
minutos (min.)
d.  Fuerza: toneladas, (Tn) o Kilogramos (Kg.)
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2. INTENSIDAD: se caracteriza por tener una medida, segun el
nivel de intensidad que se desee que el deportista realice
determinado ejercicio

Ejemplo de medidas usuales en diferentes ejercicios

a. Resistencia y rapidez: velocidad de ejecucion (determinar
que % a usar del 100% segun objetivos de la etapa)

b. Saltos y lanzamientos: distancia o altura en metros.

C. Deportes de combate y juegos deportivos: se puede
considerar el ritmo de juego como medida de intensidad.

d. Fuerza: referencia 100% O resultado maximo y usar
modelo tabla de intensidad de pesas.

MODELO DE RELACION POR EJERCICIO ENTRE COMPONENTES

DE LA CARGA

Direccion del

Duracioén del

Intensidad

Duracioén del

Volumen del

entrenamient| ejercicio del gjercicio | descanso ejercicio
0
Velocidad 2 a 4 seg. Maxima 1a 2 min. 8red/2
8 a 10 seg. Maxima 1 a 3 min. series
12 a 15 seqg. | Sub-maxima | 3 a 10 min. 3rep/2
series
2rep/3
series
Resistencia | 18 sega 3 | Sub-maxima | 3 a 10 min. 3rep/2
m. Moderada 5 min. o series
3 a4 min. Moderada segun S5rep/2
15 a 20 min. Recuperacio series
n completa 2rep/ 1
series
Fuerza 1 min. 3 a 5 series
Resistencia Hasta el Pequerio 2 a 3 min. 10 a 20
Rapida agotamiento Medio 1a 2 min. repet.
Explosiva Menor Grande 3 a 5 repet.
tiempo Moderado 5 a 8 repet.
posible
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FRECUENCIA DE ENTRENAMIENTO
Cantidad de sesiones o unidades de entrenamiento semanal.
OBJETIVO

Mientras mas frecuente sea el entrenamiento mas rapido aumentan
las capacidades de rendimiento y de carga.

Ejemplo:

5 - 6 sesiones semanales Principiantes

6 - 10 sesiones semanales Avanzados

6 - 12 sesiones semanales Alto rendimiento (campeones)

PERIODIZACION

Subdivision del ciclo de entrenamiento teniendo en cuenta los
objetivos de la preparacion del deportista para su momento
culminante decisivo.

CONCLUSIONES

Todos estos aspectos son igualmente importantes en el proceso de
preparacion del deportista y aunque en algunos deportes unos
requieren de mayor v menor tiempo de dedicacion, queda claro que
estan estrechamente relacionados v subestimar alguno de ellos seria
cometer un grave error en el entrenamiento deportivo.

Recordemos que en el entrenamiento deportivo en el espectro autista
existen atletas de un nivel bajo y el del alto rendimiento deportivo por
ello es que consideramos la metodologia de este ultimo

Nutricion

La nutricion es el combustible del organismo, sin ella no viviriamos y
dependiendo de su correcto uso hasta podremos sacar ventajas
fisicas, es por ello que los alimentos no deben de ser vistos tan solo
como algo agradable o de buen gusto para llevar al paladar sino como
elementos energéticos, reguladores y estructurales que necesita
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nuestro cuerpo, conociendo de nuestras propias necesidades en
cantidades adecuadas podremos sacarles un maximo provecho, sobre
todo cuando se trata de desarrollar la actividad y fuerza fisica.

Debemos de considerar la nutricion como la necesidad que tiene el
cuerpo humano. Debemos de utilizarlo como elementos reguladores,
reparadores, y energéticos. Debemos de tomar en cuenta una
alimentacion balanceada para nutrirnos adecuadamente. Hasta ahi es
lo regqular y que siempre se dice pero ;como es en la persona autista?
Ademas considerar que una persona con Autismo, por lo general esta
acostumbrado a comer solo algunos alimentos, por lo tanto debemos
ensefiarle a nutrirse correctamente. Una persona con Autismo con
marcados desequilibrios nutricionales, es mas propensa a los
desequilibrios conductuales o la falta de atencion a los demas o en su
entorno.

Como iremos apreciando a lo largo de este libro la alimentacion esta
ligada a ciertos desequilibrios psicologicos en las personas con
autismo.

El tema nutricional va de la mano con el tema fisico y se deben de
tratar de manera conjunta hoy en dia gracias a investigadores
reconocidos mundialmente como el Dr. William Shaw sabemos la
tremenda importancia que tienen ciertos nutrientes que no son
asimilados con las conductas de la persona autista como en las
alteraciones sensoriales provocadas por la caseomotrfina y la
gliadorfina. Estos componentes al no ser procesados adecuadamente
por el sistema digestivo pasan al torrente sanguineo en forma opioide
con resultados desastrosos en las conductas y respuestas fisicas y
emocionales de la persona autista.

Actualmente son bastante comunes las dietas libres de gluten y
caseina pero también es sumamente importante conocer que tipos de
alimentos producen alergias en la persona autista; las intoxicaciones
por metales pesados como el mercurio, plomo, cadmio, arsénico,
cobre, aluminio y antimonio.

Mediante examenes es posible conocer las alteraciones Histologicas e
Inmunolbgicas de la mucosa intestinal en personas con autismo.

El reconocido investigador y cientifico mexicano Dr. Jorge Dominguez
Rodriguez es una autoridad en el tema y es un especialista siempre
llano a colaborar y ayudar en este campo tan particular. Sus
conocimientos son de gran ayuda a los interesados en el tema.
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Existe una institucion denominada LINCA, la liga de intervencion
nutricional contra el autismo e hiperactividad que promueve,
difunde y orienta sobre las diferentes alternativas biologicas y
nutricionales utilizadas en el tratamiento medico del espectro
autista y trastorno por déficit de atencion, hiperactividad, TDAH,
ademas de ayudar a los padres de familia a implementar la dieta
libre de gluten y caseina. La pagina web es la siguiente
www.linca.org

Daremos un repaso a los conceptos nutricionales generales en el ser
humano convencional, es menester recordar los mdultiples problemas
gastrointestinales y alérgicos a algunos alimentos que pueden
presentar las personas con autismo o trastornos generalizados del
desarrollo, por lo tanto una dieta optima debera de ser hecha
basandose no solo en las caracteristicas fisicas del alumno sino
considerando los elementos mencionados como posibles
caracteristicas de algunas personas autistas por un especialista.

La necesidad del alimento surge con el comienzo de la vida, ya que el
alimento a de proporcionar los elementos nutritivos indispensables
para la vida misma, su crecimiento, desarrollo y mantenimiento. El
alimento ademas de constituir una necesidad fisiologica es importante
para el desarrollo psicolégico y social del ser humano en todas las
etapas de la vida.

La Poblacion en términos de alimentacion representa y necesita
balancear su ingesta de acuerdo a los canones universales que rigen
para el ser humano.

La planificacion de la alimentacion se basara en la aplicacion de una
dieta balanceada.

2.2 La dieta balanceada se distingue por ser:

SUFICIENTE: En el contenido energético que la misma aporta.

COMPLEJA: En la cantidad de nutrientes para un necesario y buen
funcionamiento del cuerpo humano.
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EQUILIBRADA: En los nutrientes existentes

ADECUADA: A las caracteristicas de la edad, sexo, peso, actividad
fisica laboral, estado fisiol6gico, clima, eftc.

VARIADA: En In seleccion, confeccion y presentacion de los alimentos
que la integran.

Una dieta debe otorgarnos la energia necesaria sobre la base del
gasto energético, debemos establecer un régimen relacionado con el
numero de comidas y actividades.

Una correcta alimentacion esta dirigida a lograr un incremento de la
capacidad de trabajo, retardar la fatiga, acelerar los proceso de
recuperacion y el mantenimiento de la composicion corporal desea.

Para que todo esto funcione correctamente se requiere la aplicacion
individual de la nutricion basadas en las caracteristicas
antropoldogicas, fisioloégicas, metabdlicas, habitos dietéticos gustos y
estados del sistema digestivo.

El valor nutricional  de los alimentos que integran la dieta, esta
determinado por la composicion de nutrientes de esta; de manera que
existan alimentos constructores y reparadores, energéticos y
reguladores, los cuales estan presentes en las proteinas, grasas,
carbohidratos, vitaminas y minerales que de forma general se definen
grupos basicos de alimentos.

La actividad vital del cuerpo esta en los procesos metabolicos
acompariado por la formacion y liberacion de energia.

El organismo necesita alimentos que generen energia potencial de
manera que favorezca a un nivel Optimo de compuestos macro
energéticos a nivel de tejido y organismos.

La fuente de energia suministrada a través del consumo de
carbohidratos, grasas y proteinas satisfagan estas necesidades
dependiendo del nivel de uso, caracteristica de la actividad fisica,
duracion de esta, cantidad, calidad de los principios.
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La influencia de la nutricion es como un factor de salud y desarrollo, no
solo representa la prevalecia de las enfermedades nutricionales,
también influye en el crecimiento, desarrollo fisico y mental, capacidad
de trabajo, especialmente actividad fisica y en la prevalecia de
infecciones.

2.3 Los alimentos proporcionan los principales elementos nutritivos
que son:

Carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y minerales, cada uno de
ellos cumple funciones especificas dentro del organismo. Estas son
basicamente tres:

1. Funcioén - Nutricion
Energética - Carbohidratos
- Lipidos
- Proteinas
2. Estructural - Proteinas
- Minerales
3. Reguladora - Vitaminas
- Minerales

BENEFICIOS Y APLICACIONES DE LA NUTRICION'Y SUS PAUTAS

Dentro del proceso de la Nutricion, su planificacion, control y
evaluacion, tenemos también que tomar en consideracion que los
alimentos comunmente Illamados basicos no son aceptados o
presentan desequilibrios en las personas con autismo.

Primeramente daremos una revisada a lo considerado como normal o
fundamental en la nutricion del ser humano para luego tomar
consideraciones diferentes en la alimentacion de la persona autista
Debemos de recordar que también existen terapias de Modificacion
de conducta basadas en componentes de Suplementos Nutricionales
como por ejemplo la vitamina B6. Es por ello tan importante que
comprendamos la alimentacion estandarizada por la OMS y luego
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revisaremos los componentes nutricionales que causan trastornos
psicologicos asociados a la persona autista.
La alimentacion de una persona debe cumplir los requisitos siguientes:

1. La alimentacion tiene que ser completa desde el punto de vista
cualitativo y cuantitativo.

2.Debe de ser variada, apetecible, sabrosa y estar equilibrada,
compuesta por vegetales y carne, y/o menestras.

3. La racion diaria no debe de ser excesivamente grande, pero debe
de producir la sensacion de llenura, compuesta de sustancias
facilmente digeribles.

4. Debe de obedecer a un plan que satisfaga los requisitos higiénicos.

5. Debe de responder a indicaciones de entrenamiento y de actividad
asi como a los habitos de alimentacion.

6. El contenido de calorias de la alimentacion depende del gasto de
energias por el esfuerzo diario.

7.De acuerdo al tipo de trabajo, esfuerzo o actividad fisica, la
alimentacion debe de cubrir las necesidades de vitaminas y
minerales.

DIETA OPTIMA

El termino de dieta optima se basa en los canones nutricionales
regulares y no en la intolerancia o rechazo de ciertas personas
autistas, pero marco los fundamentos nutricionales regulares para
luego que conozcamos el valor nutricional y caldrico de los alimentos y
de ser capaces de balancearlos de tal manera que nos asegure una
correcta y equilibrada racion de nutrientes que necesita el organismo.

Una dieta optima puede definirse como aquella en que la proporcion

de alimentos requeridos es adecuado para el mantenimiento, la
reparacion y el crecimiento de los tejidos.
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CALORIA
Es una medida utilizada para expresar el valor en calor o energia de la
comida y de la actividad fisica. Se define como la cantidad de calor

necesaria para aumentar la temperatura de 1 Kq. (1 litro) de agua 1°
C.

Por lo tanto, una caloria se denomina mas precisamente una caloria
por kilogramo o kilocaloria que abreviada seria: KCAL y la medida
internacional aceptada para expresar la energia es el JULIO.

Para convertir KCAL a KILOJULIOS (KJ) se multiplica el valor KCAL x
4.2

Cada alimento tiene una cantidad de energia, por ejemplo una medida
taza de zumo de albaricoque tiene el valor calérico de 70 Kcal.

70 KCAL X 4.2 = 294
Por lo tanto tendria: 294 KJ
La nutricion es la base del rendimiento humano.

Se logra por la ingestion directa de alimentos o por la ingestion
sintetizada de vitaminas y minerales.

Existen 6 clasificaciones generales de nutrientes:

- Carbohidratos
- Grasas Animal
Vegetal
- Proteinas Alto valor proteico
Bajo valor proteico
- Vitamina
- Minerales
- Agua

Nos podemos preguntar al conocer estos grupos:

¢ Qué son?
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¢;Donde se encuentran?
¢ Cuales son sus funciones?
¢ Como ayudan al deporte?

En la respuesta a estas 4 preguntas esta basado el siguiente capitulo;

Un enfoque practico para una buena nutricion en el deporte es
clasificar los alimentos que pertenecen a cada grupo de los ya
estudiados y balanceados correctamente dentro de las 3 dietas
(desayuno, almuerzo y comida) y se pueden reforzar con una
merienda al ir a dormir.

EJEMPLO

1. Poco gasto de energia — mucho alimento — obesidad

2. Mucho gasto de energia — poco alimento — desnutricion

3. Gasto de energia — alimento balanceado acorde al gasto de
energia- nutricion, crecimiento y desarrollo adecuado.

2.7 CARBOHIDRATOS

Como lo indica su nhombre, son sustancias que estan compuestas por
carbono y agua. El azicar mas tipico es la glucosa y esta formada por
6 atomos de carbono, 12 de hidrogeno y 6 de oxigeno.

Hay 3 tipos de Carbohidratos:

1. MONOSACARIDOS: hay mas de 200 en la naturaleza

2. OLIGOSACARIDOQOS: unién de 2 o mas monosacaridos

3. POLISACARIDOS: wuniéon de varios monosacaridos o varios
oligosacaridos.

MONOSACARIDOS mas frecuentes — la fructosa o el azucar de las
frutas.

OLIGOSACARIDOS: mas frecuentes — son los disacaridos que son 2
azucares simples juntos que forman azucares sencillos y los
principales son:

Sacarosa: glucosa - | - fructosa
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Lactosa: glucosa - | - fructosa
Maltosa: glucosa - | — fructosa

La sacarosa es el disacarido dietético mas comun.

POLISACARIDOS: mas frecuentes — tres o mas azucares forman un
polisacarido.

Hay 2 tipos:
Polisacaridos vegetales
Polisacaridos animales

La fécula es el polisacarido vegetal mas comdun.

El glicogeno es el polisacarido animal mas importante en la forma en
que se almacena la glucosa en el ser vivo.

La ingestion promedio de los carbohidratos es el 40% al 50% de las
calorias totales.

2.8 GRASAS

El componente de las grasas es igual al de los carbohidratos
C-H-O
Pero varia en el enlace de los atomos.

Las grasas tanto animal como vegetal se dividen en: grasas sencillas,
grasas compuestas y grasas derivadas.

GRASAS SENCILLAS: Se denominan grasas neutras (son las
grasas mas abundantes del cuerpo humano — triglicérido)

GRASAS COMPUESTAS: Una grasa neutra unida a otras sustancias
quimicas, un ejemplo los fosfolipidos.

GRASAS DERIVADAS: son sustancias derivadas de las grasas
sencillas y de las compuestas, un ejemplo el colesterol. Se consume
por las comidas (colesterol exdgeno) o se sintetiza dentro de las
células (colesterol endogeno)
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La ingestion promedio de las grasas es el 40% al 50% de las calorias
fotales.

2.9 PROTEINAS

Proteina, deriva de la palabra griega que significa “de importancia
primordial’.

Las proteinas al igual que los carbohidratos y las grasas contienen
atomos de carbono, oxigeno e hidrogeno, pero tienen ademas
nitrogeno que representa aproximadamente el 16% de la molécula,
Jjunto con azufre, fosforo y hierro. Su principal componente son los
aminoacidos.

Tiene 20 diferentes aminoacidos que forman el ser humano.

Los aminoacidos se dividen en:
1.- Esenciales: se ingieren con las comidas

- Isoluleucina - Leucina

- Licina - Metionina
- Fenilalanina - Teonina

- Triptofano - Valina

2.- No esenciales: se sintetizan en el cuerpo humano.
- Las proteinas constituyen alrededor del 12 al 15% del peso
corporal.
- A pesar de las creencias de muchos entrenadores y preparadores
de que el comer grandes cantidades de proteinas es bueno para los
deportistas: No existe ningun beneficio en comer cantidades
excesivas de proteinas.
* El aumento de la ingestion de proteinas por encima del nivel
recomendado no tiene ningun efecto para mejorar la capacidad de
trabajo durante un entrenamiento intensivo.
* Para los atletas no se incrementa la masa muscular sencillamente
por tomar comidas ricas en proteinas ya que el exceso el organismo
las elimina por las heces fecales o las convierte en grasa y las
almacena en los depositos subcutaneos.
* De hecho, un exceso de proteinas puede ser perjudicial porque el
metabolismo de grandes cantidades de este alimento puede
Sobrecargar las funciones hepaticas y renales.
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2.10 VITAMINAS

- Se conoce por la historia la importancia de las vitaminas mucho
antes de que los cientificos las aislasen y clasificaran.

- Las vitaminas son sustancias organicas necesarias para el cuerpo en
cantidades minusculas

- Las vitaminas no tienen una estructura quimica particular en comun y
a menudo son consideradas como alimentos accesorios porque ni
suministran ni contribuyen sustancialmente a la masa corporal.

- Con pocas excepciones, el cuerpo humano no puede fabricar
vitaminas, por lo tanto, deben suministrarse en la dieta o mediante la
suplementacion artificial.

Tipos de Vitaminas:
Se han aislado, analizado, clasificado y sintetizado 13 vitaminas
diferentes. Se clasifican en:

1. Solubles en grasa: A, D, Ey K

2. Solubles en agua: B1, B2, B6, B12, Niacina (acido nicotinico), acido
pantoténico, biotina, folacion (acido fdlico), C.
- Es importante subrayar que aquellas personas que consumen
comidas normales bien equilibradas, disponen de una cantidad
adecuada de todas las vitaminas, esto es asi cual sea la edad y el
nivel de actividad fisica.
- Las vitaminas sintetizadas en el laboratorio no son menos eficaces
para el funcionamiento del cuerpo que las vitaminas de fuentes
naturales: los suplementos no mejoran aun mas un estado normal.
- Si la alimentacion es variada, suficiente y de calidad no es
necesario tener suplemento vitaminico.
- Las vitaminas regulan el metabolismo, facilitan la liberacion de
energia y son importantes para el proceso de sintesis de huesos y
tejidos.

2.11 MINERALES

Ademas de los elementos organicos, oxigeno, carbono, hidrogeno y
nitrogeno aproximadamente el 4% del peso corporal.
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Ejemplo: Una mujer que pesa 125 libras, alrededor de 5 libras es el
componente de los 22 elementos minerales que tiene el cuerpo
humano.

El cuerpo humano tiene alrededor de 22 elementos en gran parte
metalicos llamados colectivamente minerales: la mayor parte de los
minerales se encuentra en las células vivas, aunque no todos son
necesariamente esenciales para la vida.

Los mas importantes para el ser humano son los que se encuentran
en las enzimas, las hormonas y vitaminas.

En el cuerpo humano los minerales se clasifican en:

1. Minerales importantes: los que estan presentes en grandes
cantidades y tienen conocidas funciones biologicas.

2. Minerales de traza: son los que estan presentes en cantidades
infimas (menos del 0.06% del peso corporal)

Cualquier exceso de minerales es inutil para el cuerpo y puede incluso
ser toxico.

En el ser humano la absorcion de los minerales se realiza en el
intestino delgado.

Los minerales sirven para:

- Proporcionar la estructura en la formacion de hueso y dientes.

- En un sentido funcional estan intimamente implicados en el
mantenimiento del ritmo cardiaco, de la contractilidad muscular, de
la conductividad neural y del equilibrio acido-base del cuerpo.

- Son parte importante de las enzimas y hormonas.

Los principales minerales son:

Calcio 1,500 gr.
Fosforo 800 gr.
Azufre 300 gr.
Potasio 180 gr.
Cloro 74 gr.
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Sodio 64 gr.
Magnesio 25 gr.
Hierro 4.5 gr.
Flour 2.6 gr
Zinc 2gr
Cobre 0.1gr.
Silicio 0.024 gr.
Vanadio 0.0018 gr.
Estario 0.0017 gr.
Niquel 0.0010 gr.
Selenio 0.0013 gr.
Manganeso 0.0012 gr.
Yodo 0.011 gr.
Molibdeno 0.009 gr.
Cromo 0.006 gr.
Cobalto 0.0015 gr.

Este tema nutricional es bastante complejo puesto que existen
muchas evidencias e investigaciones del especialista Dr. William Shaw
acerca de las intoxicaciones por metales pesados y su relacion con el
autismo y el TGD donde minerales como el mercurio, plomo, cadmio,
arsenico, cobre, alumno y antimonio producen tremendos problemas y
complicaciones a nivel fisiologico y psicologico en estas personas
donde son necesarias las quelaciones y desintoxicaciones de los
metales pesados en el organismo acompafiada de una correcta
nutricion adecuada a las particularidades de la persona.

Ademas es de conocimiento publico hoy en dia los problemas de
degradacion de las proteinas del gluten y la caseina por parte de
algunas personas autistas asi que para poder balancear una dieta
optima es necesario saber que alimentos pueden y deben de ser
consumidos y cuales no asesorandose por un especialista.

Leer el libro del doctor Shaw sobre los Tratamientos Biolégicos para
consequir mayor informacion o visitar la pagina linca.org

Ademas investigaciones del Dr. Javier Hernandez Covarrubias
especialista en alergias y Tratamiento integral del nifio del espectro
autista nos indica claramente la importancia de un estudio de
sensibilidades y alergias para poder iniciar una dieta y medidas
higiénicas para contrarrestar los alergenicos. En segundo termino en
base a acidos organicos restablecer nutrientes y solucionar la
disbiosis. Finalmente sugiere también el Dr. Hernandez Covarrubias
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un mineralograma y el perfil de metales pesados en pelo para poder
instruir un programa de nutricion adecuado y la quelacion. Mientras
mas completos los estudios, mejor establecido el diagnostico y mas
efectivo el tratamiento. En ocasiones se debera de conocer el estado
de los niveles de aminoacidos y proteinas como la metalotioneina por
ejemplo.

Cada persona es distinta a los demas y sus necesidades nutricionales
de manera general podrian ser similares pero mediante examenes
como los descritos anteriormente podemos conocer con exactitud que
alimentos no seran usados en las dietas por producir alergias ademas
de conocer si existen altos niveles de metales pesados en el
organismo para poder empezar una desintoxicacion claro esta que
contando con los profesionales e instituciones adecuadas.

El 60% del peso corporal de un individuo es el agua.
2.12 AGUA

Aunque el agua no contribuye al valor nutritivo de los alimentos (per
se) sigue siendo importante en la composicion de los alimentos y el
equilibrio energético.

- El contenido energético de un cierto alimento tiende a tener una
proporcion inversa a su contenido en agua. Como regla general, los
alimentos que contienen agua, tienen pocas calorias.

- El agua representa del 40% al 60% del peso corporal de un
individuo y constituye del 65% al 75% del peso de los musculos y
menos del 25% del peso de la grasa.

- Hay dos principales compartimientos del agua en el cuerpo:
xIntracelular:

Interior de la Célula 62% del Total
xExtracelular:

Exterior de la Célula 38% del Total (plasma sanguineo, la linfa, la
saliva, las lagrimas, etc.

- El consumo normal en una persona sedentaria adulta por dia es de
dos litros y medio aproximadamente, los adquiere:

* En liquidos tomados: 1.2 litros

* De alimentos: 1.0 litros

* Durante el metabolismo

98




Para un atleta esta cifra puede aumentar de 5 a 6 veces, esto depende
del tipo de deporte y el nivel.
- El cuerpo pierde agua cada dia:

En la orina de 1 a 1.5 litros

Por la Piel de 0.5 a 0.7 litros

Como Vapor de agua en la respiracion: de 0.25 a 0.3 litros
En las heces fecales 0.1 litros

¥ % % %

El agua es vida y es necesario tomar las cantidades adecuadas a cada
persona y por supuesto también adecuar la ingesta liquida al tipo de
actividad fisica que se desemperie. Un atleta acostumbrado a correr
muchos kilometros tendra una necesidad mayor de consumo de agua
a quien solo corre un tercio del otro, el primero habra consumido
mucho mas liquido por la transpiracion que el segundo y se
deshidratara con mayor rapidez.

AGUA ES VIDA.

Claves Metabdlicas:

Anabolismo: Conversion de moléculas simples (nutrientes ingeridos)
en moléculas complejas (tejido muscular).

Cima Anabolica: Momento algido de una fase anabdlica. Momento
optimo de entrenamiento.

Catabolismo: Fase de destruccion de tejidos musculares, conversion
de moléculas grandes (musculos9 en moléculas menores
(aminoacidos) acomparniada de emision de energia (procedente de la
destruccion del tejido muscular)

Sima Catabdlica.

Periodo de catabolismo muscular. Se produce generalmente entre
comidas, durante el suefio y tras el rendimiento.

Suplementos Nutricionales
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El acondicionamiento fisico hoy en dia va de la mano con la
suplementacion nutricional y en el caso del espectro autista sabemos
bien que las dietas libres de gluten y caseina nos quitan ciertos
nutrientes que no pueden ser asimilados correctamente y son
necesarios en nuestro organismo.

Es menester recordar que los suplementos se necesitan debido a
dietas restrictivas y mala absorcion de enzimas digestivas ademas de
ayudar a mejorar la condicion nutricional en general.

En este campo existen productos Probioticos que ayudan a
restablecer el balance de la flora intestinal y las enzimas las cuales
ayudan a degradar apropiadamente los nutrientes como las proteinas.
Existen muchas marcas en general aunque recomiendo los productos
New Beginnings por ser bastante adecuados a la nutricion autista.

Asi mismo existen suplementos nutricionales que brindan los
nutrientes necesarios que la dieta no otorga en la debida cantidad o
necesidad particular del atleta.

Como habra aprendido el lector a través de la lectura el entrenamiento
deportivo en personas dentro del espectro autista se puede otorgar
desde el nivel basico hasta el mas alto y una de las fortalezas siempre
sera la de trabajar unidos por un bien comun, es decir unir a padres de
familia, instituciones y personas interesadas, capacitarlas y sobre todo
crear escuelas o centros de entrenamiento.

Creacion de centros de entrenamiento deportivo:

Una de las premisas que mantengo desde hace muchisimos arios era
la de crear mas sitios donde pudieran entrenar los atletas asi que
siendo socio desde mi nifiez del Club de Regatas Lima; el club social,
deportivo y cultural mas grande y prestigioso del pais fundado en el
ario 1,875 decidi proponerle al consejo directivo del club la creacion
del programa deportivo y de integracion social para atletas con
habilidades diferentes orientado al Sindrome Down, Autismo, Retardo
Mental entre otros y mi queridisimo club Regatas me autorizo a la
creacion y hoy dia, en mi sequndo hogar que es el club puedo ver con
agrado, alegria y orgullo entrenar, competir, ganar y participar en
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actividades deportivas, culturales y de integracion social a muchos
chicos con habilidades diferentes entre ellos los del espectro autista.
El club de Regatas Lima dio un paso importante en los canones de
integracion social, deportiva y cultural con los chicos, hoy en dia es
comun ver a Felipe, Gonzalo, Juan Diego, Pablito, Freddy, Omar,
Gianfranco y muchos otros mas siendo premiados en la Noche de
Campeones donde el club premia a los deportistas mas destacados
del club en una siempre imponente ceremonia. Siendo el club cuna de
campeones y de donde salen la gran mayoria de campeones
nacionales e internacionales que tiene el Peru siempre es un placer y
orgullo ver a los chicos disfrutar del club a través del deporte y la
cultura. Muchos de estos chicos son campeones nacionales y
mundiales.

Mi mas sentido agradecimiento al club por autorizarme y ayudarme a
crear esta comision de deportistas especiales, mi reconocimiento a
Harry Ramsey, Jhonny de las Casas, José Ramon Couto y demas
personas que creyeron en el proyecto y colaboraron en sacarlo
adelante pero sobre todo a los padres de familia que siempre
estuvieron dispuestos a dar todo para colaborar. Durante varios arios
fui el encargado de la comision aunque hoy en dia esta manejado por
los propios padres de familia lo que garantiza el involucramiento
familiar permanente y efectivo.

A continuacion articulo aparecido en la revista institucional del club de
Regatas Lima.
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Talento

La academia de Deportis-
tas Especiales, que se de-
sarrolla en el Club, VIENE
CUMPLIENDO UNA LOA-
BLE LABOR desde 1998,
dando un valioso ejemplo
de lucha y esfuerzo

Fundada en 1998 por los sefiores Julio Salazar y Félix Zegarra, sus
integrantes son jovenes con habilidades diferentes pudiendo estar
presente alguna discapacidad fisica Sus integrantes durante estos

6 anos han sido:

Damas: Denise Alva, Giovanna Burga, Ma. Fernanda de la Cuba,

Claudia Erickson, Hilda Lugén, Malu Moreno.

Varones: Alfredo Arispe, Pablo Barbe, Omar Belmont, Juan Diego
Gonzales, Friederich Jahncke, Julio Larrafiaga, Adrian Manrique,

Gianfranco Mufoz, Felipe Olascoaga, David Paredes, Pablo
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Pinillos, Gonzalo Riera, Waldo Rodriquez, Fernando Ruesta y Brian

Russel.

Estos muchachos, con mucho esfuerzo y garra han competido y
compiten en diferentes campeonatos de natacion y levantamiento
de pesas. Entre los campeonatos que han participado
mencionaremos a los organizados por:

Ellos compiten en diferentes deportes, siguiendo los reglamentos
establecidos por las federaciones respectivas. Los padres de
familia de estos jovenes, durante estos seis arios de creada la
Academia, hemos recibido de nuestros hijos muestras de
superacion, y verlos entrenar, verlos competir, nos llena de orgullo
y verlos recibiendo sus medallas, es para nosotros motivo de
mucha satisfaccion.

Silvia Pinzas de Olascoaga

Coordinadora de la Academia

Olimpiadas Especiales, Metropolitano de natacion
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VERDADEROS CAMPEONES. Siguen la tradicion
regatina y ya se acostumbraron a levantar copas.

Estoy sumamente orgulloso de ellos y es un privilegio ser parte de su

formacion

Dentro de los parametros de las actividades fisicas y deportivas en el
espectro autista debemos de considerar hacer llegar nuestras
preocupaciones y necesidades a la comunidad en general y una
alternativa es mediante charlas y seminarios donde podremos crear
conciencia en la comunidad. Trato de dar charlas constantemente en
el Peru o el extranjero tratando de brindar conciencia deportiva e
integradora para personas con discapacidades fisicas e intelectuales y
considero oportuno que los padres de familia, especialistas e

interesados hagan llegar a los demas su mensaje.
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Articulo aparecido en la revista del Club de Regatas Lima.

L a capacidad

de Inclulr

Asociados y familiares escucharon con mucha atencion la
conferencia ‘Discapacidad e inclusion’, que se llevo a cabo el 11 de
Enero como parte de las actividades pre - Regatiada Cultural. El
publico asistente se encontraba sentado cuando de pronto, sin
previo aviso, las luces del auditorio se apagaron dejandonos a
fodos en una completa oscuridad. Al cabo de unos segundos las
luces se encendieron intempestivamente y pudimos distinguir un
hombre sentado en medio del escenario leyendo el periodico. Nos
ignoro durante un buen rato. Después de unos minutos bajo el
diario y pronuncio la siguiente frase: “; Qué se siente ser

ignorado?”. Mas de uno quedod atonito ante dicha interrogante.

Julio Salazar, especialista en el tema, fue el expositor de esta
interesante e importante charla. Fundador de la organizacion
‘Abriendo fronteras’ —cuyo fin es ensefiar a la gente como
desarrollar sus capacidades—, Salazar a expuesto en congresos
internacionales temas como el autismo. La conferencia fue un

mensaje hacia quienes, sin darse cuenta, ignoran a otros solo por
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tener alguna clase de impedimento fisico o mental. La exposicion

se oriento hacia lo que es la inclusion de estas personas en nuestro

entorno mediante el deporte y la cultura y a quitarnos la absurda

idea de que la incapacidad es sinonimo de inutilidad.

El doctor Julio Salazar da inicio a a charla de manera
sorprendente.

Espero que les sea de tanta utilidad como a mi estos conocimientos y

claro esta que cualquier aporte siempre sera bienvenido.

Cualquier duda o consulta comunicarse con el autor.
Dr. Julio Salazar Gonzales

ongactitud@gmail.com

ongactitud.org

La elaboracion de este libro y de todas las investigaciones y
desarrollos deportivos previos al mismo y que sirvieron para escribirlo
y documentar lo actuado no hubiera sido posible sin la ayuda o

participacion de las siquientes instituciones y personas.
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Deseo agradecer a la prestigiosa Atlantic International University de
los Estados Unidos de Norteamérica AIU por su siempre grata y
desinteresada colaboracion con el autor y sus programas sociales y de
investigacion con la ONG Actitud a favor de las personas con
discapacidades fisicomotoras e intelectuales.

Mi mas sincero agradecimiento al Dr. José Mercado, Drs. Ricardo
Gonzales padre e hijo, Alba Ochoa y Veronica Amuz y a todos los que
laboran en ella, sin duda una universidad de gran corazon y
sumamente competente.

JAIU

Atlantic International University

AIU.EDU

Dr. Ricardo Gonzales, Veronica Amuz y colaboradora de Atlantic
International University acompariados por Dr. Julio Salazar, Pdte ONG
Actitud en as oficinas de la universidad en la ciudad de Miami, Florida.
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Organismo No Gubernamental dedicado a trabajar a favor de las
personas con discapacidades fisico motoras e intelectuales. La ONG
Actitud es la institucion que cree con mis dos amigos Félix Zegarra e
Ismael Merino para trabajar de manera mas adecuada los esfuerzos

que ya brindabamos desde hace arios atras a favor de las personas
con discapacidades fisicomotoras e intelectuales.
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ongactitud@agmail.com
Teléfono 51 1 999415467
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Instituto Peruano del Deporte

INSTITUTO
D PERUANO
DEL DEPORTE

Y en especial a todos y cada uno de los chicos con autismo con los
cuales trabaje y aprendi de ellos a lo largo de todos estos afios y pude
enriquecer mi vida enormemente al tener la suerte de conocerlos y
compartir gratos momentos. Cordiales saludos y un gran
reconocimiento a la magnifica labor que desemperia Special Olympics
en mas de ciento cincuenta paises otorgando integracion social
mediante el entrenamiento y competicion deportiva a atletas con
habilidades diferentes.
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Michael y Dora Cereghino, queridos amigos y padrinos de la ONG
ACTITUD con Julio Salazar en Miami.
jGracias por su apoyo!

Al final pero no por ello menos importante mi agradecimiento a mi
familia, mis padres, mis hermanos Charin, Mauricio, Zully, y mi
cufiado Beto, a mis sobrinos Katherina, Marianito y Alejandrito

quienes me apoyaron a lo largo de todos estos arios dedicado al
autismo y actividades fisicas.
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Conclusiones

Soy un ferviente convencido de los tremendos beneficios fiscos y
psicologicos que otorga la actividad fisica y deportiva a las personas
dentro del espectro autista y un perenne impulsor de estos beneficios,
tratando de concienciar a las instituciones especializadas y publico en
general sobre el tema.

Asi que espero de corazéon que esta informacion que tarde tanto
tiempo en desarrollar en conjunto con los profesionales e instituciones
que apoyaron desinteresadamente sea de mucha utilidad a los
interesados pero sobre todo a las personas dentro del espectro
autista.

Muchas gracias por su atencion al presente libro y pronto estimado
lector tendra a su alcance un complemento de este libro en su
segunda edicion. . Mientras tanto disfrute estimado lector de los
beneficios de las actividades fisicas y deportivas en compariia de
algun atleta con habilidades diferentes como lo hago yo desde hace
muchos arios.
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El autor en compairiia de atletas con habilidades diferentes de la ONG
Actitud y el Club de Regatas Lima.
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