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TEMA 1 ceeciico

El calentamiento especifico comienza como un calentamiento general para, al final del
mismo, realizar unos gestos del deporte que vamos a realizar a
continuacion.

X AN T = t\?
OBJETIVOS

MEJORAR EL AUMENTA LA EVITAMOS
RENDIMIENTO CONCENTRACION ' LESIONES

EN LAS HACIA EL 11 GRACIAS A QUE
ACTIVIDADES EJERCICIO . AUMENTA LA
POSTERIORES. POSTERIOR. COORDINACION

EFECTOS ESTRU

TURA
OE DAEF

SISTEMA CARDIOVASCULAR
La FC aumenta y el corazén

Y RESPIRATORIO
late mas fuerte. Esto
conlleva que haya més
oxigeno en la sangre
para alimentar a todos
los tejidos que lo

%
R

Lk
~

Mediante ejercicios aerébi-
cos suaves. En dias frios, si
hay lesiones o con gente
mayor, es bueno realizar

necesiten. antes ejercicios de movilidad
articular, luego aerébico y
luego ejercicios en desplaza-

SISTEMA RESPIRATORIO g

La FR aumenta, e &

lo que también .

hace que haya
mas oxigeno
en sangre.

APARATO LOCOMOTOR
APARATO LOCOMOTOR )
Mediante ejercicios de
movilidad y elasticidad de
las partes del cuerpo que
mds intervienen.

- Piernas en ciclismo.

- Brazos en balonmano.

Aumenta la temperatura
muscular y las
arficulaciones estén mds

lubricadas.

SISTEMA NERVIOSO
SISTEMA NERVIOSO
Mayor coordinacién intramuscular (dentro
del muosculo) e intermuscular (entre . Haremos ejercicios progresivamente més
ST intensos y con el propio material del
e ’ deporte. Por ejemplo:
T \ : - Bandejas en baloncesto.

- Pases y tiros en futbol.

mausculos), lo que disminuye el
riesgo de lesiones.




ESTE PRINCIPIO NOS DICE QUE SE DEBEN ENTRENAR LOS DOS HEMISFERIOS
CORPORALES EN CADA SESION DE TRABAJO Y TODAS LAS
CUALIDADES FiSICAS EN LA PLANIFICACION GENERAL ANUAL.

SI TRABAJAMOS SOLO UNA DE ELLAS, PUEDE OCURRIR LO SIGUIENTE:

e TRABAJO SOLO DE FUERZA: RIGIDECES MUSCULARES Y
ARTICULARES.

* TRABAJO SOLO DE FLEXIBILIDAD: DEBILIDAD MUSCULAR Y POSIBLES
ALTERACIONES ARTICULARES.

* TRABAJO SOLO DE RESISTENCIA: SOBRECARGAS MUSCULARES Y TENDINITIS.

PRINCIPIO DE LA
INDIVIDUALIZACION

HAY QUE IR ADAPTANDO EL PLAN A CADA PERSONAYY,

PARA ESO, LOS ENTRENAMIENTOS HAN DE TENER LAS
CARGAS PERSONALIZADAS SEGUN LOS TEST DE CONDICION
FISICA REALIZADOS Y LOS OBJETIVOS PERSEGUIDOS.

PRINCIPIO DEL ESTIMULO EFICAZ DE LA CARGA

Umbral

EL TRABAJO DEBE TENER UNA MINIMA DURACION E INTENSIDAD PARA QUE
PROVOQUE ADAPTACION EN EL CUERPO HUMANO (LEY DEL UMBRAL).

SE DEBEN ELIMINAR EJERCICIOS QUE POR EXCESO O POR DEFECTO NO minmo |
CAUSEN ADAPTACIONES.

c-r\gu—

LA ADAPTACION PUEDE SER: - La carga 1 no entrena nada.
; i . ‘La 2 la muchas
* RAPIDA: REACCION INICIAL AL EJERCICIO COMO EL AUMENTO DE LA FC, -uggamm E;mh pyces
DE LA T2 CORPORAL, DE LA FR... + La carga 4 estd en un limite pehgroso, hay que usarla con cuidado.

+ La carga 5 perjudica el rendimiento y la salud

* LENTA: CAMBIOS ESTABLES EN EL ORGANISMO: DESCENSO DE LA FC,
HIPERTROFIA MUSCULAR...

60 MINUTOS DIARIOS

MINIMO: 4 SESIONES/SEMANA DE 40 MINUTOS

NIVELES DE EJERCICIO SALUDABLE [t

PRINCIPIO DE LA CONTINUIDAD

TODO ENTRENAMIENTO O PROGRAMA DE CONDICION
FISICA DEBE REPETIRSE UN NUMERO DETERMINADO
DE VECES PARA QUE PRODUZCA EFECTOS
DURADEROS EN EL ORGANISMO.

DEBERIAMOS ENTRENARA I-A SEMANA-

60 minutos diarios
0 4 sesiones intensas de 40 minutos

4 sesiones de 1 hora incrementaran
mas el nivel de CF




PRINCIPIO DE LA PROGRESION B

SE DEBE EMPEZAR DE LO POCO A LO MUCHO, DE LO FACIL A LO DIFICIL, DE LO SUAVE A LO INTENSO.
HAY DOS VARIABLES IMPORTANTES:

VOLUMEN: cANTIDAD DE TRABAJO. SE MIDE NORMALMENTE EN REPETICIONES, EN SERIES O EN
TIEMPO. ES LO PRIMERO QUE DEBIERA SUBIRSE. PROVOCA ADAPTACIONES A
LARGO PLAZO QUE SE MANTIENEN DURANTE MUCHO TIEMPO.

INTENSIDAD: cUANDO HEMOS SUBIDO EL VOLUMEN, AUMENTAMOS LA INTENSIDAD
DISMINUYENDO EL DESCANSO, AUMENTANDO LA VELOCIDAD O LOS KILOS DE CARGA.
PRODUCE ADAPTACIONES A CORTO PLAZO QUE SE PIERDEN RAPIDAMENTE SI SE
ABANDONA EL ENTRENAMIENTO.

PRINCIPIO DE LA ALTERNANCIA

POR CADA CARGA DE TRABAJO SE HA DE ALTERNAR UNA CARGA DE DESCANSO. ES
Ill . I | DECIR, QUE SE HA DE RECUPERAR ENTRE EJERCICIOS, ENTRE SERIES Y ENTRE SESIONES.

4 -
‘l
m

CARGAS DE TRABAJO Y SU
RECUPERACION

FLEXIBILIDAD RESISTENCIA AEROBICA FUERZA RESISTENCIA
NO NECESITA RECUPERACION e CARGAS BAJAS: 24 H. * CARGAS MEDIAS: 24 H.
YA QUE LOS EJERCICIOS NO e CARGAS MEDIAS: 48 H. * CARGAS ALTAS: 72 H.
CAUSAN FATIGA. ¢ CARGAS ALTAS: 100 H.

PRINCIPIO DE LA TRANSFERENCIA

EL TRABAJO DE LA CONDICION FiSICA SE DEBE COORDINAR PARA QUE
UNAS CUALIDADES FISICAS AYUDEN A OTRAS.

TRANSFERENCIAS POSITIVAS

® LA FUERZA AYUDA A MEJORAR LA VELOCIDAD.

* LA FLEXIBILIDAD AYUDA A MEJORAR LA VELOCIDAD.
TRANSFERENCIAS NEGATIVAS
* VELOCIDAD Y RESISTENCIA SON CONTRARIAS ENTRE SI.

¢ LO MISMO OCURRE CON LA LA FUERZA
Y LA FLEXIBILIDAD.




SISTENCIA

Hay 3 sistemas de entrenamiento

&, SISTEMASDE » SISTEMAS CONTINUOS
NS¢ ENTENAMIENTO - SISTEMAS FRACCIONADOS
i % * SISTEMAS MIXTOS

SISTEMAS CONTINUOS

Carrera continua Fartlek Entrenamiento total
R —=— |

Correr a un ritmo estable un Carrera con cambios de Combinacién de carreray
largo periodo de tiempo. ritmo cada cierto tiempo. con otras CFB.

—R [

. = 60

. r\ i 85%
Interval Training Repeticiones

Esfuerzos al 75%6 de la FCIVl en = Esfuerzos al 85% 100% of MHFI
10-30” para dejar una pau ! , para recuperar de forma \,
a 120 ppm (incompletal. _ completa (a pulso {

as &/,

SISTEMIAS FRACCIONADOS

= f en reposo).

100°%6

SISTEMVMIAS MIXTOS

Circuito Cuestas

Trabajo por las llamadas "estaciones”. En Cuesta arriba mejoran la potencia y cuesta
ellas se trabajo un tiempo (10-30*) y se abajo mejoran la velocidad.
descansa un tiempo equivalente.
Suelen combinar varias CFB.




P‘

ROGRAMA o= F -
ENTRENAMIENTO h/ :
£

oy §

ESISTENCIA @

DELA

CARACTERISTICA i “ ‘
L3
Resistencia aerdbica.
Entre el 60-80% de la FCM (120-180 ppm).
75-150 min a la semana de actividad intensa o 150-250 min de actividad moderada.
Para mejorar mas, se debe aumentar el tiempo sin pasar de 180ppm.

Entrenamiento progresivo e individualizado.
Por regla general, alternar un dia de trabajo con uno de descanso.

Dia II Dia 2 Dia E' Dia4 Dia 5

2x8’ de C.C. 2x12’ de C.C. 20’ de C.C. Circuito 25’ de C.C.
28 ej. 30”-30”
/ - 1
D) Dia Dia Diav Dia
Circuito 30’ de C.C. 25’ Fartlek Entrenamiento 3¢’ Fartlek
3x8 ej. 30”-30" total

.11 012 013 214

fggf”am'e”to 35’ Fartlek HIT Circuito
3x8 ej. 30”-20”

PROGRAIVIA SEIVIANAL

LUNES MIERCOLES VIERNES \
2%8 min de C.C. 2x12 min de C.C. 20 min de C.C.
Flexibilidad (5°) Flexibilidad (5%) Flexibilidad (5')
CORE (5’ trabajo de CORE CORE

musculos posturales)

LUNES MIERCOLES VIERNES
10 min C.C. 25 min de C.C. 10 min C.C.
Flexibilidad: 5’ Flexibilidad (5’) Flexibilidad: 5’

CIRCUITO: 2x8 ejerc. CORE CIRCUITO: 3x8 ejerc.
30”-30"” and 3’ 30”-30" and 3’ G A
7
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FUERZA RESISTENCIA
CARACTERISTICAS (sin pesas) |
Entrena entre el 60-80% of the FCM. i
|dealmente, entre 120-180ppm. i# “ s w
Realizar un acondicionamiento fisico general trabajando todas las CFB.

Tras 2-3 semanas. Entrena la fuerza resistencia con circuitos, HIT, TRX y entr. funcional.
Combinalo con flexibilidad y resistencia.

Un entrenamiento de fuerza saludable
deberia estar basado en:

CARACTERISTICAS (con pesas)

-

(2 Comienza con CIRCUITOS y trabaja con misculos grandes.

(2 El peso debe ser baijo y las repeticiones suelen ser de 12 a 30.

(2 Tras dos semanas, comienza la sobrecarga con 3 series por musculo.
(2 Tras dos semanas, incrementa el volumen siguiendo estos pasos:

(O Sube las repeticiones

(O Sube las series (hasta 5)
(O Sube el peso (hasta el 75%)

® No trabajes la fuerza méaxima hasta que cumplas los 18 aiios y tu crecimiento haya finalizado.
® Si no lo respetas, tus articulaciones, incluyendo la columna, se podrian lesionar gravemente.
® Trabaja con pesos ligeros, movimientos controlados y alegres y sintiendo tu respiracién acelerada.




FLEXIBILIDAD —
ENTRENAMIENTO ' —— Wi/ ;

:E COMO ThadAahLA j

(=]

® |os ejercicios serdn lo més variados posible.

® Se deberia trabajar diariamente durante los calentamientos, en sesiones especificas y al final de cada
sesion.

® Al no causar fatiga, no se necesitan pausas de recuperacién entre ejercicios.

® |os ejercios se mantendrdn, al menos, 20 segundos sin hiperextensiones ni rotaciones forzadas.

® Si se siente dolor, cesar el ejercicio. Debemos trabajar siempre sin dolor.

® Combina la flexibilidad con ejercicios de fuerza para un desarrollo corporal més arménico.

[Phlh(lPFlLéS SISTEMAS D€ DESFIthLLOj

ACTIVOS PASOS NP

Son aquellos donde somos los Son aquellos donde el facuraaon
. d I . . . . . d
profogonisios del ntovisenta il wisnd i NEUKOMUSCULAR
Se clasifican en: PhOPIOCEPTIVA

Se clasifican en:

Hay movimiento a la vista como Donde primero se estira con
en los rebotes o Soy movido por una fuerza suavidad para luego contraer

Eanes externa y hay movimiento. el mosculo (10 seg), relajarlo
/ y volver a estirarlo un poco

mas alla del limite anterior

Soy movido por una fuerza (20-30 segundos).
externa y NO hay movimiento.

No se aprecia movimiento.

@ Si tienes mucha rigidez, evita comenzar con los métodos dindmicos.

® Si tienes laxitud (demasiado flexible), entrena los dinamicos y la FNP.

® Pruébalos todos, aunque son mas recomendables los métodos estdticos.
® Para mejorar la elasticidad muscular, son mejores los estéticos y la FNP.




Aunque cada mujer es un mundo, su cuerpo sufre con el

vaivén hormonal del ciclo menstrual, lo que condiciona ain
mas las diferencias a la hora de entrenar. &

Para programar un plan de entrenamiento ]
debemos tener en cuenta las fases del periodo menstrual.

FASE 4 FASE 1

Evitar estrés y extenuacion.
Cardio ligero y continuo.
Pilates o yoga.

Ejercicios suaves, movilidad,
estiramientos...
iMantente actival

FASE
PREMENSTRUAL
FASE
MENSTRUAL
tf FASE DE FASE
\\ OVULACION FOLICULAR
&

FASE &

Durante estos 3-5 dias aumenta la
testosterona y, también, el riesgo de lesion.
Se debe entrenar con cuidado la fuerza maxima.

Tu mejor momento.
Trabajos de fuerza, salto o
carrera intensa.

10
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Imagina que te miras en el espejo por una cuestién de salud.
La mejor manera de detectar alteraciones posturales es seguir una reglas.

>

e Concienciacién de la postura. Observa el cuerpo a ver si pasa algo.
® Consulta con tu médico. En este caso, al traumatélogo.
® Realiza ejercicios especiales de fuerza y flexibilidad para la zona.

JLUIVINA

Es la famosa «chepan. Es una alteracién muy comin
en personas mayores.

SINTOMAS @7
Dificultad al respirar y flexibilidad limitada en la zona

dorsal. Se producen contracturas y dorsalgias.

TRATAMIENTO

Ejercicios Fuerza dorsal fuerza de hombros
respiratorios. y lumbar. y suspensién en barra.

_ 7w
A" J

X o [ ||t..¢
> | - |-
HIPERLORDOSIS

La columna lumbar se proyecta hacia delante. Es el
conocido «culo de pollo», muy comin en bailarinas.

SINTOMAS

Sobrecargas en la zona lumbar. En las actividades diarias

y durante el ejercicio se produce lumbalgia o cidtica.

TRATAMIENTO

f\i‘ //
Flexibilidad & . Fuerza j(
lumbar. ~ abdomindl (/

B

/)
S sin mover piernas).

ESCOLIOSIS

La columna se desvia hacia uno o los dos lados. En la
mayoria de los casos la causa es desconocida.

SINTOMAS

* Dolor persistente mas localizado en un lado que en ofro. En
algunos casos puede producirse una giba en el lado de desvio.

-




GEN U Normalmente hay una separacién
entre las piernas de 4 dedos.
V AR 0 Las rodillas estén en paréntesis.
SiNTOMAS Tendencia a esguinces de tobillo

por sobrecarga en los gemelos.

TRATAMIENTO Fuerza de aductores.
GE N U Rodillas en X. SiNTOMAS

Dolor en la cara interna de la rodilla.
VAI_GO Riesgo alto de esguinces de rodilla.

TRATAMIENTO Flexibilidad f]e aductor y

fuerza de glivteo (a veces).

[N
GE N U RECU RVATUM La rodilla se proyecta hacia atrds
debido a laxitud ligamentosa.
. En ejercicio se pueden sufrir sobrecargas
SINTOMAS en los cuédriceps y los calambres en los
isquiotibiales son frecuentes. .
Fuerza de isquiofibiales y
TRATAMIENTO flexibilidad de cuédriceps.
|

‘ GRADACION DEL PIE PLANO
PIE .'o .'o 0o, 00,

PLANO LY ’ , ,

NORMAL DEGREE 2 DEGREE 3 DEGREE

No existe arco plantar
SINTOMAS TRATAMIENTO ¥
Dolor en saltos y carreras rapidas. ORTOPEDICO: Plantillas.

QUIRURGICO: Operar para dar
forma al pie.

SINTOMAS

Sobrecargas en la parte externa de
la pierna y en la planta del pie en
ejercicio. 1K

TRATAMIENTO

ORTOPEDICO: Plantillas.
QUIRURGICO: Operar para dar
forma al pie.

e\
/

El arco plantar es muy alto. Solo se apoya
la parte anterior y posterior del pie.

g SINTOMAS
v Deformacién articular y riesgo de
PI E ZAMBO / esguinces y rotura de ligamentos.
El pie descansa . ! 1
sobre la parte ) TRATAMIENTO

\
" o FISIOTERAPIA: Solo en nifios y
Sl e [_‘ en los primeros meses de vida. [
13 N & o

ESCAYOLA




VAI_UACION El curso pasado estudidsteis las principales alteriaciones a nivel de la

7

columna, las rodillas y los pies. Recordéndolo répidamente, las

OSTU RAL alteraciones eran estas:

STATl COLUMNA RODILLA
Ahora, pasemos a analizar a los compaferos a ver si somo capaces
de identificar algunas de las alteraciones posturales.

EVALUACION POSTURAL ESTATICA (SIMPLIFICADA)

CABEZA HOMBROS
ADELANTADA (ANTEPULSION)  si ROTACION INTERNA  si  NO

ATRASADA (RETROPULSION) ' ROTACION EXTERNA  Si ~ NO

INCLINADA (HACIA UN LADO)  Si ALINEACION Si  NO

COLUMNA RECOMENDACIONES Y TRATAMIENTOS

CIFOSIS

HIPERLORDOSIS

ESCOLIOSIS
CABEZA

Antepulsién: la cabeza estd adelantada con respecto a la linea de la columna.
Retropulsién: la cabeza estd retrasada con respecto a la linea de la columna.

PELVIS RODILLAS

EIAS INCLINADA Si NO  GENUVARO si NO
EIPS INCLINADA si NO GENUVALGO  si NoO
ANTE o RETROPULSION Si NO  G.RECURVATUM Si NO
PIES RECOMENDACIONES Y TRATAMIENTOS
SUPINADOR si NO

PRONADOR si NO

VALGO O VARO si NO

PELVIS

EIAS: Espina lliaca Antero Superior.
EIPS: Espina iliaca Postero Superior.
Puntear con los pulgares las dos espinas a la vez para comprobar la inclinacién.

RODILLAS
Genu varo: comprobar si caben cuatro dedos entre las rodillas.
Genu valgo: comprobar si caben cuatro dedos entre los pies.




TEMA 5. Dietae iImagen corporal

SUPER ALIMENTOS
cVERDAD O MITO™

cQué son? cPara qué sirven?
Generalmente, se llama superalimentos a Se piensa que los
aquellos alimentos que contienen altos superalimentos son la solucién

niveles de nutrientes deseables,
relacionados con la promocién de la
salud y la prevencidén de diversas

o la llave maestra a su
alimentacidn y los usan como

enfermedades como diabetes, una forma de “compensar™
enfermedades cardiovasculares, etc. excesos, malos hdabitos, o

“limpiar” el cuerpo.

oo

P~ —%

Beneficios de 4 superalimentos.

El cacao rico en micronutrientes como potentes flavonoides antioxidantes,
reducen la inflamacidn y mejora el colesterol y el azdcar en la sangre.

La palta mejora el funcionamiento del sistema nervioso y muscular gracias al
contenido de magnesio y potasio.

Los ardndanos ayudan a la reduccidn de la inflamacidn y mejoran de la funcién
metabdlica.

Los frutos secos mejoran la salud de las arterias y disminuyen la inflamacidn
relacionada con enfermedades cardiacas

OPINION DE LOS

Los nutricionistas no estdan a favor de la
MEDICO Y

consideracién de superalimentos, aconsejan

plantear una dieta variada y equilibrada, mdas gtngg:ECISgS'STA
alla de -enfcxtlzor Icl_presencncl de_un SUPER ALIMENTOS
comestible determinado en la misma.

Analisis

- iCudles son los Uno de los riesgos es que aumente la
riesgos de basar el -
childede de la salid probabilidad de desarrollar problemas y
En o e he padecer enfermedades por la poca
informacion de lo que consumimos y la

comprobada
cientificamente cantidad de este consumo.
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TEMA 6. Primeros auxilios.
FORMAS SE PREVENIR LESIONES BEPORTIVAS

09000

Hidradate

Lleva una dieta
equilibrada

© O

Entrena todas las
cualidades fisicas y
varia los entrenamientos

Haz un buen
calentamiento y una
adecuada vuelta a la

calma comn flexibilidad

Usa el material adecuado
para cada actividad

Aprende la técnica
de tu deporte para
reducir el riesgo
de lesion

Gradua el ejercicio y
conoce tus limites

X

Trata tu lesion
inmediatamente para
que se recupere antes

LESIONES MAS COMUNES EN LOS DEPORTES

O b

BALONCESTO GIMNASIA

Esguince de tobillo
Lesiones de rodilla

Tendinitis aquilea
Esguince del LCA
Lesiones de hombro
Esguinces de mufieca

&

FUTBOL
Tendinitis aquilea
Esguinces de rodilla
Concusiones
Contracturas en
isquios y aductor

o

CARRERA
Esguinces de tobillo
Tendinitis rotuliana

Periostitis

<

FUTBOL AMERICANO

Esguince de tobillo
Concusién
Lesiones de rodilla
Lesiones de hombro

M=}

NATACION
Lesiones del rotador
Tendinitis en biceps

Esguince o tirén
en la rodilla

19

Lesiones en los rotadores

GD

BEISBOL
Codo de golfista

LACROSSE

Esguince de tobillo
Esguince de rodilla
Contracturas en
isquios, aductor y
cuddriceps

Contractura en los
isquiotibiales

Calambres
(@] “
VOLEIBOL TENIS

Lesiones del rotador

Tendinitis de codo

Contracturas en los
gemelos

Esguince de tobillo
Dislocaciones y
fracturas de dedo
Tendinitis rotuliana
Tendinitis del rotador




PEACE and LOVE

PROTOCOLO DE ACTUACION EN LESIONES DEPORTIVAS

Recientemente, el acrénimo para el manejo de lesiones ha evolucionado mucho. El protocolo PEACE
and LOVE cubre los huecos dejados por anteriores directrices acerca de como optimizar tu
recuperacién inmediatamente después de una lesién, asi como la manera de manejarla a largo plazo.

Si tras realizarlo se sigue experimentando molestias, se ha de consultar con un profesional de la salud.

Tras una lesiéon, empieza con 1-3 dias de PEACE

Proteccion
Protege la lesién evitando movimientos que causen un aumento del dolor.
Elevaciéon

A Eleva la zona lesionada por encima del nivel del corazén. Reduce la imflamacién.

Aunque el hielo y los antiinflamatorios reducen la inflamacién y el dolor, pueden
interferir y ralentizar el proceso de sanacién del tejido lesionado.

Comprimir la zona lesionada con una venda eldstica reduce la inflamacién.

Investiga recursos de profesionales relativos a cémo enfocar la recuperacién.

Después del tercer dia, sigue el protocolo LOVE

Levantar cargas
El movimiento temprano promueve la curacién. Sentir algo de dolor estd bien

si luego remite. Vuelve a la actividad normal lo antes posible.

Optimismo

© Los estudios demuestran que tener confianza y positividad influird en tu
cerebro para que la recuperacién sea mejor, pues las defensas se potencian.
Vascularizacion (flujo sanguineo)

:) Comienza por ejercicios aerébicos como caminar o bicicleta. Trabaja sin dolor.

El ejercicio aumenta el flujo sanguineo y la cicatrizacién.

Ejercicio
5§ Ejercitarse ayudard a recuperar la movilidad y la fuerza en el drea lesionada.
AseguUrate de prestar atencién a los niveles de dolor. Si duele, para o baja el ritmo.

20
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SIGUIENDO ESTOS PASOS, PUEDES SALVAR UNA VIDA

Acérquese a la persona, toquela
y pregunte “éestas bhien?”

Solicite ayuda

Llame al

y pida un Desfribilador Externo
Automatico DEA

Realice presiones fuertes y
rapidas.
Haga 30 compresiones

DONDE HACER
EL
MASAJE CARDIACO

1.- HALLA EL FINAL DEL ESTERNON
2.- AHORA, PON DOS DEDOS

21

Abra la via aérea y realice 2
ventilaciones

Repita el punto anterior en series
de 30 compresiones y 2
ventilaciones.

Cuando llegue el DEA enciéndalo
y siga las instrucciones.

EN CASO DE
QUE HAYA SANGRE
EN LA BOCA, NO
HAGAS VENTILACIONES.
SOLO HAZ MASAJE

CARDIACO CON
100 COMPRESIONES
POR MINUTO

3.- COLOCA LA MANO JUSTO POR ENCIMA
4.- VUELCA EL PESO ENCIMA Y COMIENZA
LA RCP




COMO USAR UN DEA pesiiriedor ero avtomcice

Un DEA puede reanimar a alguien con paro cardiaco. Un DEA no se acfivard si no defecta
Se hace o través de descargas eléctricas un ritmo cardiaco anormal.
directas al corazn para reiniciar el

ritmo cardiaco normal.

cacla ano de muerte sObita

después del colapso. S u IV u m d s.

s
En USA, unos 6000 jovenes Un DEA es mds efectivo si se Ap rende mas
6000 por debajo de 18 afios mueren 5 M‘ N usa en los primeros 5 minutos




MANIOBRA DE HEIMLICH
PARA ADLLTOS

i SINTOMAS

No puede hablar No tose La piel tiene Rodea el cuello

No respira : o : R
B ni emitir sonidos o lo hace débilmente { un tono azulado con suUs manos

§ GOUE HAgER?

Comprueba que la Pide ayuda a Con la victima inclinada hacia adelante,
victima se esta otra persona para administra 5 golpes secos en la
atragantando con que llame al espalda, justo entre los omdplatos.
un cuerpo extrano. ‘n 2
Si no se resuelve, sigue con
comprensiones abdominales.

Prosigue con la secuencia de 5 golpes secos en la espalda y 5 compresiones
abdominales (Maniobra Heimlich) hasta que salga el cuerpo extrafo, la victima
pueda respirar, toser o hablar, o hasta que deje de responder.

*En el caso de embarazadas y personas con sobrepeso la comprensiones abdominales
deben de realizarse a la altura del térax.




9 CLAVES SOBRE EL IGTUS
¢QUE ES EL ICTUS?

ES UNA ENFERMEDAD CEREBRAL PROVOCADA POR:

La obstruccion del La ROTURA DE UN VASO
que llega al cerebral provocando :5’
-

CEREBRO. J N

cCudles son los sintomas?

» TRASTORNO DEL LENGUAJE

- MNo entencler cuando fe halclan
Beeen B "W y contestar con monosiabos ©
de fuerza o de sensibilidad i
en wn lado del cuerpo

)) lengucie pobre.
- Decir palabras sin senticdo.
(cara, brazos o piernas)

- Lengua cie frapo.

ALTERACION DE LA MARCHA PERDIDA DE LA MEMORIA

l ;Que hacer si tenemos estos sinfcmc:s?l

LLAMAR A URGENCIAS [112) NO ESPERAR A QUE SE PASE LA DETECCION PRECOZ

ante el primer sinfoma,  ouncpuss pongue si no se trota puede cumenta ka posibiicdod

sea kewe. Se octivward & oodigo 3 ofro ichus e recuperacikin
% chus v  estordn  prepoarados

cuoncho kkeogue el enfermo.

thMM Acostar ol enfermo Y Aseguncmos ok Mo darke nmgrin
il == A~ o E e gyt () s
(M, .COMO PREVENIR LOS ICTUS? (M,
‘Hayqueconl'rdc:n @
- La hipertensican ; Dejar de fumar
= A - H colestercl

0

La diabetes -
H sobrepeso w Eiercicio fisico regular.

Contol de patologias
cardiacas. w Dieta rica en fruta y verdura
24




Efectos del dopaje

Las sustancias dopantes ayudan a incrementar el rendimiento de los sistemas nervioso y endocrino asi como aumentar
la fuerza muscular por lo que su uso en el deporte esta estrictamente prohibido

Hormonas peptidicas
y sus analogos

P

Estimulantes

+ Aumentan el rendimiento,

aceleran el metabolismo,
incrementan la resistencia
y reducen los efectos del
estrés

Estimulan el sistema
nervioso central,
eliminan el cansancio
fisico y mental

Atacan diversos érganos

vitales (en funcién del tipo) Trombosis, infarto

Moduladores selectivos

de receptores androgénicos
+

Beta-2 agonistas
Influyen en los receptores
androgénicos que regulan
el crecimiento de las fibras
musculares, lo que conduce
al aumento de la fuerza

y masa muscular

+ Disminuyen la frecuencia
cardiaca, quitan el tremor.
Se utilizan en los deportes
que requieren de mucha
coordinaciéon como tiro
o clavados

Alteraciones hormonales
Taquicardia, enfermedades
cardiovasculares

. +
Anabolizantes W N

+  Incrementan la fuerza
y la resistencia muscular,
facilitan la recuperacién
fisica del organismo,
aceleran los procesos
de biosintesis, en particular
la sintesis de proteinas.
Tienen una estructura
semejante a la de
hormonas sexuales
masculinas

Glucocorticosteroides

Se asemejan por sus
propiedades fisiolégicas

a las hormonas producidas
por la corteza adrenal, paran
los procesos inflamatorios

Trastornos vegetativos,
Glceras gastricas
e intestinales

Sustancias antiestrogénicas

+  Aumentan la formacién
de testosterona. Estan
prohibidas s6lo para
hombres

Trastornos hormonales

y psicolégicos, dano a los
organos vitales
Trastornos vegetativos
y digestivos

Diuréticos Bloqueadores de la miostatina _|

*  Regulan el peso corporal, &
reducen la cantidad

de liquidos en el orga-

nismo. Se utilizan para

ocultar el uso de otras
sustancias dopantes

Bloquean a la miostatina,
una proteina especial que
regula y restringe el creci-
miento muscular, por

lo que Los masculos
permanecen tonificados
después de terminar

los entrenamientos

En 2003, la Agencia Mundial Antidopaje anadio a la lista
de métodos prohibidos el dopaje genético o sea

el empleo de vectores para estimular el crecimiento
muscular o formacién de glébulos rojos que transportan
el oxigeno hacia diferentes tejidos y contribuyen

al aumento de la fuerza muscular y resistencia. Segiin
los expertos, actualmente no existen métodos que
permitan detectar con total certeza el dopaje genético

Alteraciones del equilibrio
hidroelectrolitico, enferme-
dades cardiovasculares Hipertrofia miocardica,
lesiones de ligamentos,
alteraciones del meta-

bolismo

Deteccion del dopaje

=H

La lucha contra el dopaje

en el deporte corre a cargo

de la Agencia Mundial Antido-
paje que publica regularmente
listas de sustancias prohibidas
y conduce diversas investiga-
ciones para facilitar la detec-
cion del dopaje

o s

CLE]

Se planea efectuar

6 250

pruebas antidopaje
durante los
siguientes Juegos

o

A los analisis antidopaje son
sometidos todos los medallistas
y algunos atletas seleccionados
al azar. El control antidopaje

es obligatorio asimismo para
todos los plusmarquistas sean
olimpicos o mundiales

Si se detecta el dopaje,
un atleta es suspendido
por un plazo de hasta dos
anos y en caso de una
reincidencia puede ser
descalificado de por vida

Historia y escandalos

1968

1988

2002

2004 2008 2012

Primeras pruebas
antidopaje realizadas
durante los 1JOO

de México

Ben Johnson

es el primer atleta
despojado de su oro
olimpico por dopaje

Las esquiadoras rusas

Larisa Lazdtina y Olga

Danilova son despoja-

das de medallas de los
OO de Salt Lake City.

Danilova pierde un oro
y una plata, y Lazutina,
un oro y dos platas

Los JOO de Atenas
marcan un anti-récord
al producirse mas

de 20 descalificaciones
por dopaje

En junio. el Comité
Olimpico de Rusia
somete a pruebas

de dopaje a 608
candidatos para

Lla seleccion olimpica
nacional

Siete atletas rusas
son suspendidas
por la Federacion
Internacional de
Atletismo durante
los JOO de Pekin




La evolucidn

de las
mujeres en el deporte

Momentos clave
en la historia deportiva femenina

E1l deporte femenino es la historia de una lucha. A To largo de los siglos
las mujeres han tenido que abrirse camino contra los prejuicios y
obstdculos que la sociedad les imponia, ya que que creian que
no podian,o no deberian, practicar deportes.

ANTIGUA Las mujeres griegas organizan los
. Juego Hereos en honor a Hera.
GRECIA  (orrian en tres categorfas de edad
con el pelo suelto, una bata hasta la
A rodilla y mostrando el hombro derecho

hasta el pecho.

19 00 seis mujeres participan en estos

\ Juegos Olimpicos en tenis y golf.
Habia mil hombres inscritos.
L%__j

.71908 Las mujeres pueden competir en tiro

con arco, vela y patinaje artistico,
ﬁ}‘ ' aunque no recibfan ninguna medalla.

. 1922 e respuesta a esa discriminacién de
género, un grupo de mujeres deportistas
organizan la Copa Mundial Femenina de
Atletismo en 1922 y 1926. A La reunién
acudian cada vez mds participantes, lo
que obliga al COI a rectificar y abrir
los Juegos Olimpicos a las mujeres en
atletismo.

. 197 6 nNadia Comaneci protagoniza una momento histérico
) olimpico: en Montreal 1976, demostrd la
& habilidad fisica y técnica que las mujeres

podian lograr, convirtiéndose en la primera
gimnasta en obtener un diez en una competicidn.

< L




DEPORTE g
ESPECTACULO BRECHA
SALARIAL

EN EL MUNDO DEL DEPORTE ESPECTACULO, LOS SUELDOS
DEPENDEN DE LOS INGRESOS QUE GENERE CADA DEPORTISTA

ENTENBIENRD
108 BATOS e

La brecha salarial FA Women's Super League == [ () |
también se da entre
equipos femeninos
y/0 jugadoras del
mismo equipo

National Women's Soccer League 2 F(8)

Damallsvenskan gmm £ 00 $43.8m ij
LN
Salario de las 7
W-League iR m $1.7m mejores futbolistas
DEPORTE $42.6m {

MASCULINO Liga Mx Femenil Il [ $838,656

A mas fama y mas presencia Los medios dedican mas tiempo
en los medios, mas ganara a ese deporte o deportista

Su fama también atraera a mas o, -
patrocinadores (publicidad) 2 el Tl

noticias y retrans-

Un deporte generara mas misiones deportivas

$13.6m

Salario anual de :
Neymar en el PSG f’( :

A

dinero si es mas visto en esa
sociedad que otro que no lo sea

son de los deportes
masculinos mas conocidos

B
2

N

w




30” (2 en cada cada se1) 0” gmm”) 3, sets

El juego:

LOS PUNTOS: se gana un punto
do el rival una faltay

de 5 sets con juegos de
pros. con 2 de diferencia
El guwe se lleva 3, gana
En caso de llegar al 5° set.
se jugara a IS pt.

3 del-a.nteros

Equipo: 6 jugadores

cuando el balén toca la cancha del contrario.
recibe un castigo

B e L L LT PPy 3
i i
L
1

Estrategias:

DEFENSA SIN BLOQUEO: Un jugador se
g-noalared ea‘amﬂilospasss

. 2 =y il
Remate \ i
i -
Colocacion 1 Bloqueo
: —

CON BLOQUEO DE UNO: Un bloqueador
DE TRES: La misma estructura gue la de blo-
bloqueadores

se mantiene junto a la red escoltado por un
de

jugador y los otros cuatro en la linea de defensa

DEFENSA CON BLOQUEO DEDOS Y

gueo de uno pero con dos o tres

LA RED NO SE PUEDE TOCAR:

exceplo si empujad jugador.
Tmnpwom:bsﬂrwaanmpwma
o por




Nace como una actividad derivada del alpinismo.
En 2020 se convierte en disciplina olimpica
(escalada olimpica).

H /
e —

MATERIAL DE ESCALADA

PIES DE GATO %

Con punta reforzada ARNES
CINTA EXPRES BOLSA CON
CUERDA MAGNESIO
¢COMO EMPEZAR?
PIERNAS NO HAY PRISA OBSERVAR

Jun

Elige bien y con
tranquilidad el
mejor agarre o
apoyo para

Los movimientos
deben ser lentos
Y precisos, sobre
todo los de los
pies.

Usa las piernas
mds que los
brazos y procura
tener siempre
tres apoyos.

TIPOS DE ESCALADA

ahorrar energia.

DISPOSITIVO DE
FRENO O GRILLO

MOSQUETON

La concentracién es
fundamental en
escalada. No te
puedes permitir
fallos graves.

Agarres seguros con las
yemas y gran parte de los

dedos.

EN CAZo AGUIJERO

INVERTIDO

Agarres menos seguros.
La superficie es plana y no
permite hacer tanta
presion.

ESCALADA DEPORTIVA

La escalada se realiza
con arnés y cuerda,
pero las piezas
protectoras estan encastradas
en la pared. Es rapida, sequra y barata.

BOULDERING Y BUILDING

El bouldering se hace en
paredes bajas, normalmente
en travesias (recorridos hori-
zontales) y no requiere proteccién.
El building se hace en exterior (muros o chimeneas)
y lo proteccién depende de la altura o realizar.

,‘ ESCALADA TRADICIONAL

J Es la mds conocida. Se realiza con toda

- la equipacién y la persona va sujeta a la

roca por una cuerda a través del arnés,

en donde va insertado el mosquetén y el
dispositivo de freno.

29

Solo es apta para gente muy especializada.

ESCALADA LIBRE EN PINZA EN CANTO O
Se realiza sin cuerda y REGLETA

sin profecciones.
EGATIVOS

En el caso de caida,
se produce la muerte.

Agarres muy inestables.

ESCALADA EN HIELO

Se realiza en formaciones
heladas como cascadas y

glaciares.
5 Se necesita material

EN
PENDIENTE
O ROMO

especial como piolets (picos) y crampones.

ESCALADA EN ROCODROMO

Se realiza en interiores, donde el clima
no impide su realizacién. Se suele hacer
sobre superficies de madera laminada u
hormigén, las cuales estdn cubiertas con
salientes de diversa dificultad. En esta
variedad se realizan vias (verticales) o se
puede hacer tambien boulder o escalada
en blogue, donde se hacen recorridos
horizontales (travesias) sin elementos de

proteccién, como hemos visto antes.
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ANALIZA EL SIGUIENTE PLAN DE ENTRENAMIENTO Y ESCRIBE QUE PRINCIPIOS NO SE
ESTAN CUMPLIENDO, POR QUE Y CUALES SERIAN LAS SOLUCIONES.
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ERRORES SOLUCIONES

Principios de entrenamiento inclumplidos y por qué. Cémo corregir los errores previos.
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AMIENTO DE

al-

NOMBRE Y APELLIDOS

':X""* lege z‘éses:

REPS:

X X RECUP. REPS:
lUNES RECUPE. SERIES:
e ﬁ SERIES: 2
( - REPS: 30 SEGUNDOS DA 3:
RECUP. REPS: 30 SEGUNDOS ~ SERIES:

1 ﬂ' X RECUP. SERIES: 3 MINUTOS REPS:

RECUP. REPS:
CIRCUITO

RECUPE. SERIES:

2.- ORDENA LOS SIGUIENTES SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE MAS SUAVE A MAS INTENSO.

1.- 1x3.000m R: 80ppm 2.- 3x8x100m RI: 30" R2: 3’

335 con combios derimo | 4.- 15/ de cc. media imensidad

5.- 2x8’ c.c. al 60-70% FCM 6.- 2x1.500m. R: 10" 7.- 3x8x100m R1: 20" R2: 3’
1 (menos intenso) 2 3 4 5 6 7 (més intenso)

3.- RECUERDA TU MARCA EN EL TEST DE RSISTENCIA DEL JUNIO ANTERIOR Y PLANIFICA UN
ENTRENAMIENTO SEMANAL DONDE EL OBJETIVO SEA CORRER 45 MINUTOS DE C.C.

RESPETA LOS PRINCIPIOS DE LA INDIVIDUALIZACION, CONTINUIDAD, PROGRESION Y ALTERNANCIA.
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1.- HAZ UNA PROGRESION DE ESTE ENTRENAMIENTO SIGUIENDO LAS RECOMENDACIONES DEL TEMA.

MUSCULO: PROGRESION | PROGRESION 3

FUERZA MAXIMA DEL
MUSCULO: 100 KG.

CARGA:
3X15X35KG. R: 1'30”

MUSCULO: PROGRESION 1 PROGRESION 3

FUERZA MAXIMA DEL
MUSCULO: 60 KG.

CARGA:
3X15X35KG. R: 1"

MUSCULO: PROGRESION | PROGRESION 3

FUERZA MAXIMA DEL
MUSCULO: 50 KG.

CARGA:
2 X8/8 X15KG. R: 1 MIN

2.- ¢CUALES SON LAS RECOMENDACIONES PARA TRABAJAR SIN PESO LA FUERZA RESISTENCIA2 (2 PUNTOS).
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\ / \ AMIENTO DE

BILIDAL
&

NOMBRE Y APELLIDOS GRUPO P

1.- DISENA UNA SESION DE FLEXIBILIDAD, QUE HARAS,EN EL FUTURO, PARA LOS PRINCIPALES MUSCULOS
DEL CUERPO. ESCRIBE DEBAJO EL NOMBRE DEL MUSCULO QUE TRABAJA'Y SI EL EJERCICIO ES
ACTIVO O PASIVO, DINAMICO O ESTATICO (DE 12 A 16 EJERCICIOS. TU ELIGES).

EJEMPLO

I \

1 ISQUIOS
2 PASIVO
3 ESTATICO
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NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

1.- ESCRIBE CUALES SON LOS NOMBRES DE ESTAS ALTERACIONES POSTURALES, ?fﬁmis

UN PAR DE SINTOMAS Y DIBUJA EJERCICIOS PARA COMPENSARLAS. s ot

NOMBRE

2 2 ESERIBE CU/%LES SON LOS NOMBRES DE ESTAS ALTERACIONES POSTURALES, SINTOMAS
UN PAR DE SINTOMAS Y DIBUJA EJERCICIOS PARA COMPENSARLAS. TRATAMIENTO
| N . 4 7’,:’-‘
& - il

3.- ESCRIBE DEBAJO DE LOS EJERCICIOS:
CUALIDAD FiSICA QUE SE TRABAJA.
QUE MUSCULO O ARTICULACION ACTUA.
PARA QUE ALTERACION DE COLUMNA ES RECOMENDADO.
36
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NOMBRE Y APELLIDOS

1.- CONTESTA COMO VERDADERO O FALSO (CADA RESPUESTA ERRONEA RESTARA
UNA CORRECTA).

UN CHICO DEBERIA TOMAR DE 2000 A 2400 KILOCALORIAS AL DIA.

EL 35% DE LA DIETA DEBERIA SER RICA EN PROTEINAS.

LOS CARBOHIDRATOS SON LA PRINCIPAL FUENTE DE ENERGIA DEL ORGANISMO.
LAS NUECES SON UN GRAN EJEMPLO DE UN ALIMENTO RICO EN GRASAS.

S| QUIERES AUMENTAR EL CONSUMO DE VITAMINAS, COME SOBRE TODO FRUTA.
DEBERIAMOS COMER CARNE BLANCA DE DOS A TRES VECES A LA SEMANA.

LA VERDURA DEBERIAMOS COMERLA A DIARIO.

EL QUESO ES UN ALIMENTO RICO EN PROTEINAS MAS QUE EN GRASAS.

LAS PROTEINAS AYUDAN A ESTABLECER ENLACES PARA CONSEGUIR ENERGIA.

EL BEICON Y LAS CARNES PROCESADAS DEBERIAN CASI ELIMINARSE.

2.- $EN QUE SE DIFERENCIA LA ANOREXIA NERVIOSA DE LA SEXUAL?

3.- eCUALES SON LAS CARACTERISTICAS DE LA BULIMIA Y COMO LA PREVENDRIAMOS?

4.- BUSCA EN INTERNET CUALES SON LAS CONSECUENCIAS DE LA ANOREXIA Y DE LA BULIMIA.
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FICHA

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

1.- BCUALES SERIAN LO PASOS A SEGUIR PARA RESUCITAR
A ESTA MUJER? DECRIBELOS.

2.- 2§CUALES SERIAN LO PASOS A SEGUIR PARA SALVAR LA
VIDA DE ESTA MUJER? DESCRIBELOS.

3.- ¢QUE ESTA PASANDO CON ESTE HOMBRE Y 4.- §QUE ESTA PASANDO AQUI Y COMO
COMO PODRIAMOS AYUDARLO? PODRIAMOS AYUDAR?
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HCHAS oo

| &d/
]

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

i

1.- 2QUE DROGA ES LA MAS USADA PARA 2.- CLASIFICA ESTAS FRASES COMO V OR F.
AUMENTAR LA MASA CORPORAL Y LA FUERZA?
2.1.- LOS CANNABONIODES RFLAJAN LOS VASOS.
ANSWER SANGUINEOS.

2.2.- LAS ANFETAMINAS MEJORAN LA MASA MUSCULAR.
2.3.- LAS HORMONAS PROTEICAS OCULTAN EL DOLOR. ‘

2.4.- EL DOPAJE SANGUINEQ INCREMENTA EL APORTE
DE OXIGENO.
2.5.- LOS NADADORES USAN NORMALMENTE

ESTEROIDES ANABOLICOS.
3.- ESCRIBE CINCO PELIGROS SOCIALES DEL DOPAJE.

ANSWER 4.- ESCRIBE CINCO PELIGROS DEL DOPAJE PARA LA
SALUD.

ANSWER

5.- BUSCA EN INTERNET TRES CASOS FAMOSOS DE DOPAJE Y COMO FUERON SANCIONADOS.
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FICHA §

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

1.- 2QUIEN ES LA CHICA DE LA FOTO? 2Y CUALES FUERON SUS LOGROS?

2.- 2QUE HIZO UN GRUPO DE MUJERES ATLETAS PARA PODER COMPETIR EN LAS OLIMPIADAS DE 19262

3.- ESCRIBE EL NOMBRE DE CINCO MUJERES DEPORTISTAS Y CUANDO Y CUALES FUERON SUS LOGROS.

1

4.- BUSCA EN EN LOS PRINCIPALES MEDIOS DEPORTIVOS DE INTERNET (AS.COM; MARCA.COM...) Y
HALLA LA PROPORCION QUE HAY ENTRE LAS NOTICIAS DEPORTIVAS RELACIONADAS CON HOMBRES
Y CON MUJERES, RAZONA POR QUE ES ASI (CAUSAS, CONSECUENCIAS) Y DA ALGUNAS SOLUCIONES.

40




GEMELOS

a
&
1\

GLUTEO

¢
Y-

9 ©
"

.

) w==™®

MOVILIZACION
DE COLUMNA

(D .
€
,l‘

ISQUIOTIBIALES

r).
Oy -

ef‘ihk\

F
-
-

Pa)
-

PSOAS ILIACO

o -
| -

"

BANCO EJERC\CIOS

CUADRICEPS

r
?
o

OBLICUOS

o

A D 5

RECTO ABDOMINAL

- B o
(1 8
i

41

ADUCTORES




GEMELOS

]

e"

ISQUIOTIBIALES
Y GLUTEO

OA o‘

-~ > \
o'
<

_IIIHII‘

LUMBAR

»R -

CINTURA PELVICA

- ¢ O"rem

&
&,

OBLICUOS

RECTO ABDOMINAL

CUADRICEPS




