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DEPORTE COMPETITIVO.

TECNICAS DE RESPIRACION,
RELAJACION Y
CONCENTRACION.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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17. ENTRENAMIENTO PREVENTIVO.
18. ACTIVACION FiSICA OPTIMA.

19. MANEJO DE LA ANSIEDAD Y EL ESTRES EN
EL DEPORTISTA.

20. TECNICAS DE RESPIRACION, RELAJACION
Y CONCENTRACION.

EVALUACION.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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PROPOSITO DE APRENDIZAIJE

Conocer aspectos relacionados a procedimientos en
el manejo de técnicas de respiracion, relajacion vy
concentracion para deportistas.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO



TECNICAS DE RESPIRACION,
RELAJACION Y CONCENTRACION.

Lic. Luis Gomez Correa
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CONTROLA TUuS MIEDOS
YA QUE ES TU PROPIA
MENTE LA QUE LOS
PRODUCE. TRABAJALDOS
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La Respiracion es un Proceso Fundamental en el Deporte

ae "ES  primordial  tener una  estabilidad
respiratoria durante la actividad fisica para

conseguir buen rendimiento deportivd”,

amee L@ respiracion es uno de los procesos mas
descuidados a la hora de realizar alguna

actividad fisica o deporte; sin embargo es

fundamental para el buen rendimiento

deportivo.
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ams L@ respiracion es la funcion prioritaria y vital para

el rendimiento deportivo.

ame RESPIramos unas 25.000 veces al dia, en un
proceso que tiene dos etapas: la inspiracion del

oxigeno y la espiracion del dioxido de carbono.

o EXiStEN varias formas de inspirar y espirar y
distintas combinaciones entre ellas:

a Nasal o Naso-bucal

o Naso-nasal
o Bucal o Buco-buca
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TIPOS DE RESPIRACION

En el deporte se utilizan diferentes tipos de
respiracion, desde la capacidad del torax, los
musculos respiratorios y los musculos abdominales.

Oxigeno xOl’o de Carbono

La respiracion completa y perfecta integra las tres
en una. Es una respiracion esencial ya que el
diafragma es considerado como nuestro segundo
corazon.

Las tres formas de respirar son:

ame Diafragmatica — abdominal

Masculo
(Produce energia)

amsa PUIMONAr - toracica

amse Clavicular o alta.
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RESPIRACION DIAFRAGMATICA

aw La respiracion diafragmatica o abdominal lo ayuda
a respirar usando el diafragma.

s ESte €S un musculo grande que cumple una funcion
importante en la respiracion.

ame EStS UDICado debajo de los pulmones Y separa el
pecho del abdomen.

La respiracion diafragmatica puede ayudarlo a hacer o
siguiente:

e Respirar con mayor facilidad.
s [NSPIFAr Mas aire.

ams Relajarse.
o= Hacer ejercicio o estar mas activo.
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PERU

Beneficios de la Respiracion Diafragmatica

Contribuye a la desintoxicacion de tejidos y glandulas,

Desbloquea e induce a la relajacion profunda
Ejerce masaje abdominal

Estimula la circulacion
Fortalece y vigoriza los pulmones y el torax

O 0000 O

Mejora el proceso gastrointestinal (Fortalece el
diafragma)

Perfecciona el sistema respiratorio

o O

Rejuvenece la piel

O Seda el sistema nervioso
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RESPIRACION TORACICA
ame 3 respiracion toracica permite tener una mayor m | m '
frecuencia respiratoria INSPIRAGION ESRIRACION

TORACICA

ame ES UNa respiracion incompleta que se lleva a cabo con
los musculos de las costillas que expanden Ia

caja toracica.

ame SU- MoOVimiento consiste en separar las costillas y

expandir la caja toracica, llenando asi de aire

los pulmones, en su region media.
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Beneficios de la Respiracidn Toracica

O Aprovechamos mejor la capacidad pulmonar.

O Amplia la capacidad pulmonar.
A Corregimos la acidificacion de la sangre
O Ensancha la caja toracica.

a Estiramos la columna.

O Mantenemos la elasticidad pulmonar.

a Pautamos el ritmo respiratorio.

Q Purifica y perfecciona el aparato respiratorio.

O Previene contra trastornos respiratorios.

haloodn

Lahalacion

e LN
Sl Wvax
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RESPIRACION CLAVICULAR

ame S€ [lama asi porque al inspirar se elevan ligeramente las claviculas.

INSPIRAR

aSe realiza con la parte alta de los pulmones y de forma mas

superficial, por tanto, se coge relativamente poco aire. El abdomen
esta contraido y se opone a la entrada de aire. G “’ COSTAL

- FS Caracteristica de estados de tensidn, ansiedad, estrés y

depresién. También se produce cuando hay preocupaciones

T~ TJ'*"/
constantes, nerviosismo o cuando te encuentras en un estado de \ ,»‘{:4

. y o 1 ABDOMINAL
nivel alto de concentracion.

ame SISientes malestar emocional, es mas facil que ocurra por un bloqueo muscular del diafragma, que

suele instaurarse de forma totalmente inconsciente.
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Beneficios de la Respiracién Clavicular

a Estimula los alvéolos pulmonares.

a Mejora la  accion  cardiaca vy
circulatoria,

O Perfecciona todo el aparato respiratorio.
O Previene contra trastornos respiratorios.

a Tonifica los musculos toracicos.

Olimpia
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RESPIRACION COMPLETA

ams S€ trata, pues, de inhalar lentamente y pausadamente por
la nariz, llevando el aire desde la zona mas baja del
abdomen a la zona mas alta del torax, pasando por la

region intercostal.

ams S S€ efectla correctamente esta forma de inhalar, se
dilata en primer lugar el vientre y el estomago vy
luego el torax. Evitar forzar y permanecer muy

atento a todo el proceso.
ams EXhalar lentamente por la nariz en el mismo
tiempo aproximadamente consumido en |la

inhalacion

\CION CORRECTA —

de los muiusc. abdominales

T

Olimpia

2 presién del diafragma
Lap Wi lini

' empuja las
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Beneficios de la Respiracion Completa

Q Energiza y revitaliza.

O Desarrolla la capacidad de atencion y concentracion.

O Mejora la funcion cerebral

O Perfecciona considerablemente todo el aparato
respiratorio y previene contra desordenes del
MISMO.

O Regula la accion cardiaca.

O Seda el sistema nervioso central
equilibra las emociones.

y
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Respiracion Ritmica

a3 respiracion ritmica es tomar consciencia de
la respiraciéon la dirige nuestra atencion hacia la
calma, permitiéndonos permanecer en un estado lo
mas relajado posible y apaciguar cualquier tension
del cuerpo que pudiese perjudicar nuestro

rendimiento..

ams E| RitmMo de respiracion que se utiliza para manejar

la ansiedad es el de 4-5-7
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Beneficios de la Respiracidn Ritmica
Q Desarrolla la concentracion.

O Favorece la accion cardiaca.
QO Favorece la interiorizacion y calma la mente.

Q Pacifica las emociones e induce a la
relajacion profunda.

O Previene el estrés, la agitacion, el cansancio, el

insomnio y la angustia. R A TR |
\ ‘(%' é's : = 4 S n—’,”ﬁ% éo
‘. 1 ‘ Ty ) '%'\‘ L?r.““ o
. . . !
0 Regula el pulso y favorece todos los SR ﬁ,. " ,%‘? S W‘ |

ritmos organicos.

HOLDING Olimpia
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LOS BENEFICIOS DE LA RESPIRACION

O Incrementa el ndmero de glébulos rojos.
Una buena oxigenacion brinda adecuadas condiciones para
producir mayor cantidad de sangre y con esto, poder eliminar

facilmente toxinas.
0 Mejora la capacidad del cuerpo para asimilar los alimentos.

El oxigeno participa del metabolismo de nuestros organismos,

proceso esencial para transformar alimentos en energia.

O Favorece el funcionamiento del sistema  nervioso.
El oxigeno que reciben nuestro cerebro, columna y nervios
permite una buena relgjacion de los mismos, comunicando

este estado de calma a la mente y cuerpo.

O
g A
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O Mantiene en buen estado a la glandula pituitaria.
Esta es la glandula que controla las funciones de las demas y

regenera sus células gracias al ingreso correcto del oxigeno.

O Brinda mayor fuerza y salud a los pulmones.
Con una buena respiracion se mejora la capacidad
pulmonar previniendo al organismo de enfermedades

respiratorias.

O Aumenta la vitalidad del corazon.
Respirar profunda y lentamente aumenta la eficiencia de las

funciones cardiacas previniéndonos de posibles deficiencias.
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En la actualidad, se considera la relajacion como una
herramienta de gran utilidad para el deportista, ya que le
permite controlar sus estados de ansiedad y activacion asi

como utilizar otras técnicas psicoldgicas con efectividad.
;Qué es la relajacion?

La relgjacion consiste en aflojar el tono muscular y Ia
cabeza hasta llegar a un estado de confort pleno tanto

mental como fisico.

Existen diferentes técnicas para practicarla, pero con

cualquiera de ellas podemos obtener muchos beneficios:

-=
Olimpia
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Beneficios de la Relajacién

om= FaCilita la recuperacion cuando el tiempo para descansar
es muy breve, ayuda a recuperar energias durante la
competencia cuando el deportista ha aprendido a
manejarla automaticamente, asociada con palabras clave
O imagenes desencadenantes, se puede aplicar tras un

esfuerzo destacado.

ame Promueve el suefio, en los términos normales
(especialmente en aquellos deportistas qué no pueden

conciliar el suefo la noche anterior a una competencia).

O
g A
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ams Permite una regeneracion fisica mental y emocional
durante la competencia. (la habilidad de relajarse
completa y diferencialmente produce una experiencia
positiva, acogedora y beneficiosa que procura

al sistema nervioso central un perfecto descanso)

amse Después del entrenamiento o competencia se puede
usar para una recuperacion psicofisica permitiendo al
deportista volver a su estado original de reposo,
ayuda a encontrar el nivel adecuado de activacion, le
permite sincronizar su nivel de energia psicofisica

apropiada para la competencia
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ame Facilita el control muscular (ayuda a ubicar los
niveles de tension muscular apropiados para cada

momento de la competencia).

ams SU USO apropiado contribuye a un mejor aprendizaje

técnico de las destrezas

a3 relajacion momentanea puede utilizarse justo

antes y durante el calentamiento.
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Tipos de Relajaciéon

am: EN general, las téecnicas de relajacion implican

|55 B9 A e MY |
TVV Vv

centrar la atencion en algo relajante y aumentar el

conocimiento del cuerpo.

am« NO ImMporta que técnica de relgjacion que se elija.
Lo que importa es que se practique las técnicas de
relajacion con regularidad para aprovechar los

beneficios.

ams A CONtINUACION, te presentamos algunos tipos de técnicas de relajacion:
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Relajacion autdgeno (Schiitz)

O «Autdgena» significa 'que proviene de tu interior'. En esta
tecnica de relajacion, se usa las imagenes visuales como la

conciencia corporal para reducir el estres.
O Repites palabras en tu mente que te pueden ayudar a

relajarte y a reducir la tension muscular.

Q Por ejemplo, puedes imaginar un entorno tranquilo vy
luego concentrarte en la respiracion relajada y controlada,
en disminuir la frecuencia cardiaca o en sentir diferentes
sensaciones fisicas, como relajar cada brazo o pierna, uno

DOr UNo.

O
g A
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Relajacion Muscular Progresiva (Jacobson)

O En esta técnica de relajacion, te concentras en tensar

lentamente cada grupo muscular y, luego, relajarlo.

Q Esto te ayuda a centrarte en la diferencia entre la tension y

la relajacion muscular. Puedes comenzar a tomar mas

conciencia sobre las sensaciones fisicas.

O En un metodo de relgjacion muscular progresiva,

comienzas por tensar vy relajar los musculos de los dedos

de los pies, y continuas gradualmente hacia arriba, hacia el

cuello y la cabeza.
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Relajacion Visual

O En esta técnica de relgjacion, puedes formar imagenes
mentales para hacer un recorrido visual hacia un lugar o

una situacion pacifica y tranquila.

O Para relajarte con la visualizacion, intenta incorporar
tantos sentidos como puedas, como el olfato, la vista, el

oido y el tacto.

O Por ejemplo, si te imaginas relajandote en el océano,
piensa en el olor del agua salada, el sonido de las olas que

rompen v la calidez del sol sobre tu cuerpo.
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Otras técnicas de relajacidon pueden ser las siguientes:

O Respiracion profunda
O Masajes

L Meditacion
O Taichi

Q Yoga

O Biorretroalimentacion

O Musicoterapia o terapia de arte
O Aromaterapia

O Hidroterapia
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Las técnicas de relajacidon requieren practica

O A medida que aprendas la técnicas de relajacion, podras ser ,__,
mas consciente de la tensidbn muscular y otras sensaciones

fisicas de estrés.
O Una vez que sepas como se siente la respuesta al estrés,

puedes hacer el esfuerzo consciente de practicar una técnica
de relajacion en el momento en que comiences a sentir los
sintomas del estrés. Con esto se puede evitar que el estres se

salga de control.
O Recuerda que las téecnicas de relajacion son habilidades. Al

igual que con cualquier habilidad, la capacidad para relajarse

mejora con la practica.
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Técnica de la Expansion de la Conciencia de Gauron

Esta técnica estd disefiada para ayudar a los deportistas a trabajar los ritmos de
respiracion, identificar los diferentes estilos atencionales para las distintas actividades

deportivas, asi como trabajar la relajacion y visualizacion del deporte que practican.

-=
Olimpia
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