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El ejercicio, para ser saludable, debe causar una adaptacién a nuevas exigencias en el
organismo. Cuando hacemos ejercicio, el cuerpo lo percibe como cuando enfermamos,

ya que rompemos el equilibrio (homeostasis) al que estd acostumbrado.
Este proceso se conoce como Ley de Selye, Ley del Esirés o. ..

SINDHROME GENENAL D€ ADAPTACON (unante ¢ aehado)

FASE DE REACCION O ALARMA
Al romperse el equilibrio, todos
los sistemas del organismo se
ponen en funcionamiento para
compensar la pérdida de
homeostasis.

El nivel baja al
romperse el

equilibrio.
CAPACIDAD DE

El cuerpo se
adapta y mantiene
el equilibrio.

SINDROME GENERAL DE ADAPTACION

Llega la fatiga.
Se debe parar.

FASE DE RESISTENCIA SIS UE T

Ante la agresién, el organismo
se adaptad al estimulo
estresante infentando mantener

un cierto equilibrio. Homoestasis

ALARMA

FASE DE AGOTAMIENTO O
ADAPTACION

RESISTENCIA AGOTAMIENTO

Es donde se produce una reduccién de la intensidad y el rendimiento debido a la fatiga. Pueden ocurrir dos cosas.
Una, el organismo no tiene més capacidad de aguante y tiene que huir del agente estresante o moriria.
Dos, el organismo no solo recupera las pérdidas del sistema sino que se hace mas resistente al estimulo.

Es lo que se conoce como SUPERCOMPENSACION.

PHINCIPIO D€ LA SUPERCOMPENSACUON (ounante v 1has @ eenaaco)

Esta palabra solo nos intenta decir que cuando el cuerpo humano es capaz de reaccionar, de adaptarse, a una carga
de trabajo, al descansar, al recuperarse, es capaz de aumentar la capacidad fisica y la resistencia de entrenamiento.

4 Nivel de la capacidad de rendimiento deportivo

/T\_/—\_' Tiempo >
3

1 -
} Estimulo de entrenamiento
‘ I

1 2
1. Fase de disminucion de la capacidad
de rendimiento.
4 2. Fase de aumento de la capacidad de rendimiento
deportivo (recuperacion).
3. Fase de sobrecompensacion o de aumento del
rendimiento deportivo.
Cudlidadfisica | Accion principal Carga Periodo
recuperacion
Resistencia Sistemas * grande 4872 boras
aeribica candiovasoular + mediana 24-3 horas
¥ vegelativo + pequeia 1224 horas
Fremamiima | Geneal sempregande  48horas
Fuerzaresistencia | Sistemavegetativo  + grande 48 horas
+ mediana 24 horas
Fezaephsia | Sstema + grande 48horas
» median 2Ahorzs
Velocdadreaccion  Sistema mediana 2 horas
_ Peutomuseuat
Velocidad Genesal limée 4672 horas
-
Agidad Sistema nomaiments 2 horas
mediana
Habiidades General nomaimente Bhoras
mediana

Niveles de rendimiento

v

Estimulos de carga

vy oy

Tiempo

L

S Sobreentrenamiento

Entrenamientos demasiado frecuentes:
Disminucién del rendimiento

Niveles de rendimiento
Estimulos de carga
Tiempo

Se permite la recuperacion pero no se
aprovecha la sobrecompensacion

Estimulos de carga

Niveles de rendimiento
Supercompensacion

\)\./

Entrenamientos encadenados de
forma optima para el progreso
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Cada persona tiene un nivel de excitacién diferente ante un mismo estimulo.

Para que se produzca adaptacién y, por tanto, supercompensacién, es necesario llegar
a ese nivel de intensidad minimo.

Ademads, hay un nivel méximo de intensidad por encima del cual se pueden producir
dafos al organismo.

= I l - 2oy Esta grafica esté muy relacionada con la
FCM vista en 2° y 3° ESO y con los

principios de entrenamiento estudiados en

Sobreentrenan
Umbral de
..................................................... | s 4° ESQ.
tolerancia

Asf, una chica de 15 anos no deberia
sobrepasar las 211 ppm (226-15= 211ppm).
Lo que es mas, deberia trabajar entre el

60% y el 85% de esa intensidad. Por tanto,

"""""""""" ; ' su umbral minimo es del 60% (126 ppm) y
el umbral méximo es del 85% (179 ppm).

S/ entrenan

Sin efecto

Por tanto, por debajo de 126 ppm puede o
no haber efecto y por encima de 179 ppm,
si se repite en el tiempo, puede causar
sobreentrenamiento.

1 2 3 4

Existe ofro método alternativo para calcular la frecuencia cardiaca a la que deberiamos trabajar. Se utiliza sobre todo
para concretar el intervalo de pulsaciones con mds exactitud todavia. Lo utilizan mucho deportistas de todo nivel.

E ESFUERZO BENEFICIO
METODO KARVONEN ,
MAXIMO BENEFICIOS: MEJORA LA VELOCIDAD Y

90-100% TONIFICA EL SISTEMA NEUROMUSCULAR

(FCmax - FCrep) x % Esfuerzo) + FCrep o

EJEMPLO DE UNA CHICA DE 15 ANOS QUE DESEA TRABAJAR

ENTRE EL 60 Y 80% Y CUYA FC EN REPOSO ES 65 PPM WRHE L S Lo s b K ko
((2'] ije 65) i 060) + 65= 152 ppm Esta ChiCCI, por tanto, SUAVE BENEFICIOS: MEJORA LA RESISTENCIA BASICA
deberia trabajar entre . et

(211-65) X 0.80) + 65= 181 ppm 152 ppmy 181 ppm. MUY SUAVE BENEFICIOS: AYUDA A LA RECUPERACION

fUENTES €NENGETICAS

Los CH y los lipidos que ingerimos a través de los alimentos nos dan la energia necesaria para la contraccién
muscular. Pero es necesario que esos alimentos se transformen hasta convertirse en la Gnica sustancia que puede
producir la contraccién muscular: el ATP. Se consigue a través de diversos métodos y sustancias.

Time 0 seconds 60 seconds 120 seconds
ATP - CrP s
100 Glucolisis s
E Oxidacion s
£ 75
w
3 LAS FUENTES
® 50 ENERGETICAS
5 SE SOLAPAN ENTRE S
S . PROGRESIVAMENTE
&* DURANTE EL
EJERCICIO
0
20 sg 2 min




ATP: se conoce como adenosintrifosfato o trifosfato de adenosina. Se consigue mediante hidrélisis del ATP.
Se encuentra en el misculo (inframuscular) en pequefias cantidades. Contracciones a una intensidad maxima
haran que el ATP dure como mdximo unos 5 segundos.

PcR: o fosfocreatina. También se encuentra en el mdsculo pero en una cantidad 4 o 5 veces mayor a la del ATP.
Permite obtener ATP durante més tiempo (20 segundos.) mediante transfosforilacién, aunque la intensidad de
trabajo que permite es menor.

ESTOS DOS PROCESOS SE PRODUCEN SIN PRESENCIA DE OXIGENO Y SIN ACIDO LACTICO, POR LO QUE
SON VIAS ANAEROBICAS ALACTICAS.

GLUCOGENO MUSCULAR: es una reserva de energia 10 veces superior a la de los fosfégenos y se obtiene mediante
la absorcién de alimentos. De todos ellos, el primero que se utiliza es la glucosa, que se
halla en el plasma sanguineo. Una vez agotada, lo que ocurre répido, se utiliza glucosa
de la degradacién del glucégeno. Esto se llama glucdlisis lactica, que se lleva a cabo sin
presencia de O2 pero con dcido lactico, por eso es un proceso ANAEROBICO LACTICO.

GRASAS: aunque estdn presentes desde los 10 seg de esfuerzo, cobran mayor importancia a partir de 90 segundos de
esfuerzo o dos minutos. Se realiza mediante una metabolizacién lipidica con presencia de O2 (oxidacion) para
conseguir energia, de ahi que sea un PROCESO AEROBICO. Las grasas se metabolizan de manera exclsiva
solo a los 90 minutos de actividad moderada, cuando los depésitos de glucégeno hepético se han agotado
por via aerébica, aunque su gasto es importante a partir de los 30 min de esfuerzo AEROBICO.

TACTOMES QUE INTENUIENEN €N €L €NTHENAMIENTO

Hay dos factores generales que tenemos que saber controlar: el volumen y la intensidad.

VOLUMEN: es la cantidad del entrenamiento; es decir, los minutos o kilémetros que corremos o las repeticiones
que realizamos.

INTENSIDAD: es la calidad del entrenamiento; es decir, la velocidad con que movemos la carga, los tiempos de
descanso entre repeticiones o series, la frecuencia cardiaca y respiratoria con que trabajomos en una

zona determinada de nuestro umbral, los kilos que manejamos, etcétera.

Concretando todo, siempre que hagamos un trabajo tendremos que tener en cuenta lo siquiente:

Concepto del factor Se mide en...
v D - Distancia que corremos « metros, kildmetros
O = Cantidad de kilos que
L movemos
U « Tiempo del esfuerzo * minutos, segundos
M R * Repeticionesy 1,2,34..
. series(agrupacion de repet-

ciones)

I |+ Intervalo de descansoentre = minutos, segundos
';' repeticiones y entre series
E T+ Trabajo o esfuerzo sobre el * %
o 100%
1 = Velocidad de ejecucion » rapida, media, lenta
- A+ Accion durante los tiempos ~ + activa o pasiva
D de descanso




Escala de percepcién del esfuerzo

"BORG

Mide el esfuerzo que una persona percibe al hacer ejercicio.

Esta escala da criterios para ajustarse a la intensidad de ejercicio, SIENTO BASTANTE

o a la carga de trabajo, y asi pronesticar y decidir las diferentes g
intensidades del ejercicio en los deportes y en la rehabilitacién :
médica. =5
El concepto del esfuerzo percibido es una valoracién 57 Y &
subjetiva que criterios para ajustar la per- -~
cepcion subjetiva del esfuerzo a la inten- SIENTO CANSANCIO. { -
sidad real de la carga de trabajo. EL EJIERCICIO COMIENZA

La persona que hace el ejercicio debe —

asignar un nimero del 1 al 10, para

representar la sensacién subjetiva de la

cantidad de trabajo Ve

realizado. SIENTO UN POCO
DE CANSANCIO

NO SIENTO CANSANCIO. @

EL EJERCICIO ES FACIL @ J

j b
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! :‘

@ 1
L0 | 1 (Lol

Reposo

Muy, muy ligero

Muy ligero
Ligero
Algo pesado

Muy pesado
Muy, muy pesado
Maximo

Exiremo




ESTE PRINCIPIO NOS DICE QUE SE DEBEN ENTRENAR LOS DOS HEMICUERPOS
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:
 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 PERSONA'Y,

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

EL TRABAIO DEBE TENER UNA MiNIMA DURACION E INTENSIDAD PARA QUE bl
PROVOQUE ADAPTACION EN EL CUERPO HUMANO (LEY DEL UMBRAL).
SE DEBEN ELIMINAR EJERCICIOS QUE POR EXCESO O POR DEFECTO NO iy
CAUSEN ADAPTACIONES.
Cargas |
LA ADAPTACION PUEDE SER: R G ARk
» RAPIDA: REACCION INICIAL AL EJERCICIO COMO EL AUMENTO DE LA FC, M st et ensibpdgrchit -ty meoriviong
DE LA T2 CORPORAL, DE LA FR... - La carga 4 estd en un imite peligroso. hay que usarla con cuidado
» La carga 5 perjudica el rendimiento y la salud.
e 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 [JEoAs

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
o 3-4 sesiones intensas de 40 minutos

4 sesiones de 1 hora incrementaran
mas el nivel de CF




PRINCIPIO DE LA PROGRESION i

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
POR EJEMPLO: 12, AUMENTA LOS KILOS; 22: DISMINUYE EL DESCANSO; 32: AUMENTA LA
DIFICULTAD O VELOCIDAD DE LOS EJERCICIOS. PRODUCE ADAPTACIONES A CORTO PLAZO
QUE SE PIERDEN RAPIDAMENTE S| 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.

G
.
m

CARGAS DE TRABAJO Y SU
RECUPERACION

FLEXIBILIDAD RESISTENCIA AEROBICA FUERZA RESISTENCIA
NO NECESITA RECUPERACION * CARGAS BAJAS: 24 H. * CARGAS MEDIAS: 24 H.
YA QUE LOS EJERCICIOS NO *» 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.




EJEMIPLO DE APLICACION

LUNES MIERCOLES VIERNES DOMINGO
10 MIN C.C. FLSX:\E:‘I'RDTD y 10 MIN C.C. 15 MIN DE

5 MIN DE 5 MIN DE FLE)S“T%'E:AAD
FLEXIBILIDAD 30 MIN FARTLEK, FLEXIBILIDAD EL

TRABAJO BE TRABAJO DE eiercicio de

FUERZA-RESISTENCIA

RECUPERACION ENTRE

Los 10 primeros min.
de c.c. al 60%
y cada 3 minutos de
carrera, una aceleracién

FUERZA-RESISTENCIA

RECUPERACION ENTRE

flexibilidad estdtica
para cada musculo

EJERCICIOS: de 20 seg ol 85%. EJERCICIOS: principal y
30 SEGUNDOS 30 SEGUNDOS mantenerlo
10 minutos de 1 minuto.
3x CORE. 4x
20 sentadillas/salto 20 sentadillas/salto . .,
+15 fondos 10 MINUTOS DE +15 fondos Respiracion
SOLTURA tranquila
3x 4x y profunda.

20 zancadas
+Polea alta con TRX

SESION: 55 min

20 zancadas
+Polea alta con TRX

Trabajar siempre

3x 4x sin dolor.

40 de gemelo 40 de gemelo

+20 de deltoides +20 de deltoides 0 minototds

3x 4x CORE

12 de biceps 12 de biceps :

+12 de triceps +12 de triceps 10 minutos de

SOLTURA
3x 4x
20 de gliteo 20 de gliteo SESION: 35 min
6x 20 abdominales 6x 20 abdominales

SESION: 55 min

Unidad

Individualizacion

10 minutos de

SOLTURA

SESION: 60 min

*SE TRABAJAN TODAS LAS CUALIDADES FiSICAS RELACIONADAS CON LA SALUD.

*ES UNA CARGA DE ENTRENAMIENTO ADECUADA PARA UNA PPERSONA ALGO ENTRENADA.

E St |,m u | (0] ef| caz *SE TRABAJAN 170 MIN A LA SEMANA DE EJERCICIO INTENSO ENTRE 120/180 PPM.

CO nt| Nnu |d ad d ® SE REPARTE EL TRABAJO EN CUATRO DIiAS CON LA FRECUENCIA ADECUADA.
(I 4
Progresion
Alte rnan Cia * SE DEJAN RECUPERACIONES ADECUADAS ENTRE EJERCICIOS Y SESIONES.
1 oA SESION DE DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD NO INTERFIERE CON LA DE
Tra n Sfe re n CI a FUERZA EL MISMO DIiA AL SER CUALIDADES ANTAGONICAS.




S A LU D En educacién siempre trabajaremos

encaminados a la salud, pero cuando
Vé alguien decide dedicarse al deporte
profesional, debe saber que, a la larga,

nal, el
ALTO RENDIMIENTO [Ephipuissmirsmim

ECONOMIA < ES SALUD

Y S

El deporte siempre ha sido h

utilizado por el poder como a
il

arma politica. Tanto campeonatos %

o medallas ganas, tanto vales como

pais. Es por eso que los gobiernos tratan de fomentar

el deporte, sobre todo aquel de mas éxito, el que mas salga
en los medios, pues dan mas publicidad.

DEPORTE +*
POLITICA % /. ® EL DEPORTE NO SIEMPRE

CONSECUENCIAS
3 DEL DEPORTE DE
ALTO RENDIMIENTO

Los espectadores se comportan como los gobiernos: si gana

su equipo o seleccion, la sensacion de éxito personal es mayor.
Todo eso conlleva que mucha gente decida dedicarse al alto
rendimiento, pues imaginan su vida solucionada, a pesar de
que ni un 1% llega a lo mas alto o a vivir de ello. Y también

es una vida profesional corta. Sobre los 30 afios de edad,

suele acabarse. Por ello, es el propio deportista quien arriesga
su salud con tal de llegar a lo mas alto o cobrar mas dinero.

MERCADO
CONSUMISMO
DEPORTE Y SOCIEDAD

Asimismo, las marcas deportivas
siempre intentan asociarse con
deportistas de élite exitosos,
pero siempre son los primeros
en abandonarlos cuando los
resultados son malos o el
deportista se lesiona. No desean
ser asociados con el fracaso. De
nuevo, esto fuerza al deportista
al limite y mas alla, muchas veces a jugar con lesiones y a lidiar
con el estrés mediatico (ansiedad por ser el foco de atencidn).
También se ha creado un mercado multimillonario en materiales
deportivos, ademas de que ha llevado a que los medios de
comunicacion dediquen programas enteros a este tema, (sobre todo ’
a los deportes mayoritarios, no a los minoritarios y los del ambito TU D E C I D E S.
femenino, lo que fomenta los estereotipos sexuales). De hecho, el r
deporte ha creado un nicho de mercado y laboral (comentaristas, EXITO 0
médicos deportivos, analistas, abogados, fisioterapia deportiva...) que
ha generado valores negativos. Dinero antes que salud, competitividad SALU D
violenta o procedimientos médicos insalubres son algunos ejemplos.




TEMA 3

Existian, recordamos, tres sistemas para entrenar la resistencia.

ENTREN/

SISTEMAS DE
JENTO
A

A

SISTEMAS CONTINUOS  SISTEMAS FRACCIONADOS

"A YN NLIC

¢ I
<v L

<% 9

=3

El trabajo se realiza a una intensidad baja (entre el 50-75% FCM)
con un volumen alto (de 15 min a varias horas, de 3 a 5 sesiones
a la semana con 24 horas de recuperacion). En niveles de CF bajos
el trabajo puede fraccionarse (3x5 min. de carrera, por ejemplo).

El trabajo se realiza a una intensidad media-alta (60-85%
de la FCM) con un volumen alto (de 15 a 40 min, 1-2 sesiones
a la semana con 48 horas de recuperacién).

El trabajo se desarrolla sin pausas.

El trabajo se desarrolla entre unos 15 y 40 min,
oscilando del 60% del FCM al 85%.

Los cambios de ritmo pueden ser naturales
(cuestas) o artificiales (aceleraciones o bajadas
de ritmo). Redlizarlo 1 o 2 veces a la semana con
48 horas de recuperacion.

Mezcla de
varias
cualidades ;
fisicas donde el
pulso oscila del
60 al 85% de la
FCM. Suele
durar de 45 a
90 minutos.
Realizarlo 1-2
veces a la
semana.

SISTEMAS FRACCIONADOS - trabaio se desarrolla con pausas de recuperacion.

Necesitan de 48 a 72 horas de recuperacién.

El trabajo se realiza a una intensidad alta (75-85% FCM)
con un volumen alto (de 2 a 5 series de 10 a 30 repeticiones,
1-2 a la semana).
EJEMPLO:
CARRERA: 3 X 10 X 100 METROS al 75%

Otro tipo de entrenamiento intervdlico. Se
trabaja al 85-100% durante 20-30 segundos con
pausas incompletas de recuperacion (10-60 seg).

Recuperacién entre 100 m: a 120-130 ppm
Recuperacion entre series: 3 min.

El trabajo se redliza a una intensidad alta (90-100% FCM)
con un volumen bajo (de 1 a 3 repeticiones, recuperando a
pulso de reposo. Deberia hacerse 1-2 veces a la semana.
EJEMPLO:
CARRERA 3 X 1000 METROS al 100%
Recuperacién entre series: 50-100 ppm.
Unos 6-8 min.

u

RUTINA DE EJERCICIOS EN 7 MINUTOS

; ABLE ""‘ 5

hel Ol &, ..P(‘

UL RN .

Cormonolhg;r
2-3 SERIES O VUELTAS de 6 a 20 EJERCICIOS

Flexiones de Iriceps

Munhdlu Huiomlwnrnlod‘n Planchas oblicues
del tronco
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SISTE MA Ml T S Desarrollan otras cualidades fisicas ademds de la resistencia.

DURACION: CUESTA DE 50 A 150 METROS.

DEPENDIENDO SI ES PARA FUERZA O PARA VELOCIDAD.
REPETICIONES: DE 5 A 15.
RECUPERACION: UNOS 4-5 MINUTOS.
INTENSIDAD: PARA FUERZA RESISTENCIA, 85%.

PARA VELOCIDAD, 100%.

SESIONES SEMANALES: 2.
TIEMPO ENTRE SESIONES: 48 HORAS.

DURACION: DE 8 A 20 EJERCICIOS, CADA UNO SE MANTIENE 30 SEG O 1 MIN.
REPETICIONES: DE 2 A 4 SERIES.

RECUPERACION: EQUIVALENTE ENTRE EJERCICIOS Y UNOS 3-7 MIN ENTRE SERIES.
INTENSIDAD: PARA RESISTENCIA AEROBICA, 50-60%; PARA VELOCIDAD, 80-90%.
SESIONES SEMANALES: 1-3.

TIEMPO ENTRE SESIONES: 24 HORAS.
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) ~_canacteristicas. (NN
Resistencia aerdbica.
Entre el 60-80% de la FCM (120-180 ppm).
3-4 dias a la semana, de 30 minutos a 1 hora al dia.
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.

) _ EJEMPLO

ROGRAMA o=
ENTRENAMIENTO

ESISTENCIA

DELA

d = = 4 )
Dia Dia Diat—J Dia Dia
2x8’ de C.C. 2x12’ de C.C. 20’ de C.C. Circuito 25’ de C.C.
2x8 ej. 30”-30"
—_—

Dia'D Dl'a7 Dia Dl'ag Dia /II
Circuito 30" de C.C. 25' Fartlek ENHEnAMICHio B0 Fartlek
3x8 ej. 30”-30” total

11 012 013 14

Dia _ Dia Dia ) Dia
EDtrengmients 35’ Fartlek HIIT Circuito

el 3x8 ej. 30”-20”

PROGRAIVIA SENMIANAL

LUNES

2x8 min de C.C.
Flexibilidad (5’)
CORE (5’ trabajo de
musculos posturales)

LUNES

10 min C.C.
Flexibilidad: 5’
CIRCUITO: 2x8 ejerc.
30”-30” and 3’

MIERCOLES
2x12 min de C.C.

Flexibilidad (5’)
CORE

MIERCOLES
25 min de C.C.
Flexibilidad (57)
CORE

VIERNES
20 min de C.C.
Flexibilidad (5')
CORE

VIERNES

10 min C.C.
Flexibilidad: 5’
CIRCUITO: 3x8 ejerc.
30”-30" and 3’

13
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FUERZA

 —

—

UERZA RESISTENCIA

Un entrenamiento de fuerza saludable
deberia estar basado en:

CARACTERISTICAS

Entrena entre el 60-80% of the FCM. # J
Idealmente, entre 120-180ppm. C ‘s u )
Realizar un acondicionamiento fisico general trabajando todas las CFB.

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

EVOLUCION

-

(2 Comienza con CIRCUITOS y trabaja con musculos grandes.
(2 El peso debe ser bajo y las repeticiones suelen ser de 12 a 30 (R: 1’).
(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 (8-12)
(O Sube las series (hasta 5)

(O Sube el peso (hasta el 75%)

® No trabajes la fuerza maxima hasta que cumplas los 18 afos para evitar lesiones.
® Trabaja con pesos ligeros, movimientos controlados y alegres y sintiendo tu respiracién acelerada.
® Usa cargas que casi te agoten y provoquen que la velocidad de la Gltima repeticion no se pueda mantener.
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ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

-
.
¢QUE ES?
Es un tipo de entrenamiento que se adapta a las
necesidades de cada persona. Se caracteriza por
ejercitar los misculos en conjunto y no en aisla-
miento, como los ejercicios de gimnasio.

OBIJETIVOS

Mejorar la coordinacién y la postura.

Crear una estructura corporal eficaz.
estética. =

Obtener una mejor resistencia periférica
y central (muscular y cardiovascular).
Aumentar la fuerza.

BENEFICIOS
’ﬂ Libera el estrés acumulado.
Mejora la flexibilidad y la coordinacién.
Alivia los dolores comunes.
Reduce la posibilidad de lesiones.

Mejora la postura
Fortalece los huesos

¢QUE IMPLEMENTOS UTILIZAR
PARA EL FUNCIONAL?

>

«
-

Los ejercicios del entrenamiento funcional se enfocan en trabajar los
musculos de una manera conjunta para activar toda una zona del
cuerpo o todo el cuerpo incluso.

-»
Las sentadillas se pueden realizar libres o con

T S :
cualquier implemento funcional.

>

El peso muerto se puede realizar con barra o
cualquier implemento funcional.

Los desplantes se pueden realizar con peso o
libres, se puede usar cualquier implemento
funcional o diferentes variaciones del ejercicio.

" 4

Se puede realizar libre o con peso y diferentes
variaciones. A

Se puede realizar libre o con peso y diferentes
variaciones del ejercicio.

abs lunge.

Forward or reverse lunge with reach above head and back.

Light to moderate - front and side.

core step and press.

m Same side sideways lunge with opposite arm press.
Side muscles light to moderate weight.

glute lunge.

m Forward lunge with reach to floor.
Moderate to heavy - back and side.

y - shoulder press.

m Two hand shoulder press wide,
Side muscles light to moderate weight

prone pull to press.

Press up to pull, to push overhead wide.
Front and side muscles light to moderate weight.

17

obliques lunge.

" Opposite side turning lunge with same side arm reach and
same arm knee reach. Light to moderate - front and side.

shoulder press
- Two hand shoulder press backward.

Light to moderate - front.

glute squat and reach.

Squat with Reach and press.
Light to moderate - back and side.

press up and twist.

Press up to pull, to push overhead vertical.
L Light and moderate - front and side.

posterior chain lunge.

Opposite side turning lunge with same side arm press and opposite;
side amm to knee reach. Light to moderate - back and side



CORE

Entvenamento en Civeudto

Tras calentar suavemente cinco minutos,
repite cada circuito tres veces

CIRCUITO 1

=

ELEVACIONES PLANCHAS
Rl ALTERNAS CON BRAZO
PIERNAS ALTERNO
CON APOYO 15 REPS ADELANTE
15 REPS A CADA LADO 15 REPS

CIRCUITO 2

ZANCADA ZANCADA
ADELANTE CON LATERAL
BRAZOS REVERENCIAS
—— 15 REPS 15 REPS

o 'A 9

PLANCHA CON CONTRACCIONES J :iNPT,:sR: A
ROTACION MANO vs PIERNAS
ol 15 REPS
15 REPS A CADA LADO

18

El Core es una palabra inglesa que significa nucleo.
En ejercicio, cuando hablamos del Core nos estamos
refiriendo a las zonas centrales del cuerpo: recto
abdominal, oblicuos, diafragma, multifidus, cuadrado
lumbar, transverso abdominal, gldteo, suelo pélvico y
paravertebrales.

De este grupo de musculos obtienes la mayor parte
de la fuerza del cuerpo ya que, para tensar el resto
de zonas, el core debe estar tenso. Si no, la fuerza de
contraccion disminuye notablemente.

Si se trabaja el core se tendra menos dolor de
espalda. La idea es entrenar toda una zona que
conecta con tuespina dorsaly que ayuda a tu
cuerpo a soportar tu columna, para que todo tu peso
corporal no recaiga solo sobre tus huesos.

BENEFICIOS QUE PRODUCE EL CORE

& Da estabilidad a los musculos posturales.

& Mejora la economia y la eficiencia al correr.
Al respirar mejor, disminuye la fatiga.
Reduce las lesiones.

€ Mejora el rendimiento deportivo.



https://runfitners.com/que-es-el-core-y-cual-es-su-importancia-para-los-corredores-musculacion-para-corredores/#_Te_dan_estabilidad
https://runfitners.com/que-es-el-core-y-cual-es-su-importancia-para-los-corredores-musculacion-para-corredores/#_Mejoran_tu_forma_economia_y_eficiencia_al_correr
https://runfitners.com/que-es-el-core-y-cual-es-su-importancia-para-los-corredores-musculacion-para-corredores/#_Reducen_los_dolores_de_espalda_baja
https://runfitners.com/que-es-el-core-y-cual-es-su-importancia-para-los-corredores-musculacion-para-corredores/#_Mejoran_tu_rendimiento_deportivo

PILATES

Es una disciplina de enfrenamiento fisico, donde se combina
la gimnasia con el yoga. Se fundamenta en la ejecucién
de ejercicios que permiten la tonificacién muscular.

RUTINA DE EJEMPLO

1. Mejora y corrige la postura corporal.
2. Ayuda a ganar flexibilidad.

3. Mejora la respiracién.

4. Gana movimiento.

5. Perfecto para lesiones de rodilla.

6. Método complementario.

o
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ENTRENAMIENTO INTERVALICO DE ALTA INTENSIDAD
» N7 MINUTOS

IDEAL PARA PRINCIPIANTES

REALIZA ANTES UN BUEN CALENTAMIENTO
PP | 30 SEGUNDOS DE TRABAJO INTENSO POR CADA EJERCICIO
| ofFfF | 10 SEGUNDOS DE DESCANSO ENTRE CADA EJERCICIO

b FONDOS
SENTADILLA
JUMP|NG ISOMETRICA vlr
JACKS

4 ABDOMINALES

%\

ZANCADA SENTADILLA

ALTA

+ FONDOS p,_ANCH A
INVERTIDOS —— ELEWD\ICE:ION
RODILLAS
2 PLANCHA
LANTERAL

10 1 2
ZANCADA
FONDOS

CON GIRO

EN FUNCION DE TU NIVEL EN HIIT
PRINCIPIANTE: 1 VUELTA (7 minutos) - INTERMEDIO: 2 VUELTAS (14 minutos)

AVANZADO: 3 VUELTAS (21 minutos) 20
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IFRONT SQUAT

El primer mes solp realizaras 4
movimientos hasicos que
repetiremos de diferentes e
maneras y en distintas
sesiones para afianzar ty

1PUSH PRESS
técnica.

Todas las sesiones se inician
con un calentamisnto tipo:
movilidad articular basica,
Suiave estiramiento y activa-
cion moscular. Ademas, . -
incluiremos en este calenta-
miento coma movintiento Im— 3
cjaa_lelﬂir.iwq! (Sentadilla ‘
al Aire), el movimiento basico "
{por excelencia, que nos encon-
traremos en un gran numero

de variantes. Por eso debe-

mos realizarfo con la mayor
perfeccidn posible.

LA IMPORTANCIA DEL CALENTAMIENTO
MOVILIDAD ARTICULAR ESTIRAMIENTD

Wu:n_mwwwuh o) m%n’ﬁhbsm
Jaenper DNEOR &
BRAZDS ESPALDA" PIERNAS

CUELLD MUNECAS CODOS HOMBROS CADERA RODILLAS TOBILLOS

WAL BALL

P ISquAT
ACTIVACION MUSCOLAR |
EXPLICACION /0 REPASS DEL AIR SQUAT: Pecho arriba y espalada recta.

Pusicidn de los pies ancho de los hombros. Bajar hasta llpvar la cadera por debajo de las rodillzs. 1
Etensidn total d  rodillas y t Volver a extensidn total de caderas y rodillas hasta completar TSINPLES
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1t
& * TPISHIPS
7 distaeia e n ] i qu s reafanto st ogaral o %

0 WODS /1)) LEVENDA DE EJEREICIOS

TAMRAPTZ 2 CASHIN 3 EMOM10’ 4;%}%[8 910-9-876-  GFORTIME

(:‘En:“:l: unoER 5 mu"ns l;”_’;‘?.l._ 400 m RUN us'ﬂ"q;zJ r:-"l:'::vm -

—_— CASH our —_— e ‘_”*""’"""}' s et
o i

TRPW  BLES  SENNIZ 3RS TANRIPT

e Wk s

AMRAP FUR TIHE EMOM ROUNDS TABATA  CASHOUT

Dejamos para el final el método de entrenamiento
menos recomendado junto al culturista: el CrossFit.
Consiste en ejercitar los musculos de manera
intensa e integral. Es un programa de
acondicionamiento fisico que combina movimientos
funcionales realizados a muy alta intensidad y en
un periodo corto de tiempo.

Empieza con una entrada en calor y sigue con
ejercicios  encadenados  —prdcticamente  sin
descanso— que incluyen el levantamiento de pesas,
fuerza de brazos o saltos al cajon. Se utilizan barras
y discos, anillas, sogas, cajones o ruedas de camion.

Combina el ejercicio aerdbico, que ayuda a mejorar
la resistencia y la capacidad pulmonar, con el
anaerdbico, que apunta al desarrollo de la masa
muscular. Cada sesién dura de 45 a 50 minutos
y demanda una recuperacion de 48 a 72 horas.

Hay que trabajarlo con mucho cuidado y con
personas muy entrenadas, ya que incrementa las
posibilidades de sufrirlesiones en la espalda,

extremidades y rabdomidlosis (un mecanismo que
fomenta el deterioro muscular). Se recomienda
revisar la historia clinica con un médico antes de
iniciar la actividad. También es recomendable
realizar una prueba de esfuerzo y conocer si se
tienen antecedentes cardiovasculares.




FLEXIBILIDAD
SISTEMAS DE .
ENTRENAMIENTO &.. 7 ;

[ COMO ThabAaLA ]

[+

® Los ejercicios serdn lo mds 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, 30-60 segundos sin hiperextensiones ni rotaciones forzadas veloces.

® 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.

[PNDCIPALQ SSTEMAS D€ D€5FlthLLOj

ACTIVOS PASUOS NP

Son aquellos donde somos los Son aquellos donde el faautaaon
istas del movimiento. imi d
profagonistas del movimiento ECYERE S R NEUNOMUSCULAR
Se clasifican en: PhOPIOCEPTIVA

Se clasifican en:

Donde primero se estira con
suavidad (10 seg) para luego
contraer el musculo (10 seg),

Hay movimiento a la vista como
en los rebotes o Soy movido por una fuerza

balanceos. externa y hay movimiento. : .
s relajarlo y volver a estirarlo un
10-15 poco mas alla del limite
MONTINOS SO icvids ponla iiores anterior (20-30 segundos).

externa y NO hay movimiento.

No se aprecia movimiento.
3‘5 €6nadOs Y/O =
KEPETIIONES PO ‘
PO S

MUSCULAN

® Si tienes mucha rigidez, evita comenzar con los métodos dinamicos.

@ 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 estaticos y la FNP.




¢ESTIRAMIENTOS ESTATICOS O DINAMICOS?

Relajar misculos tensos.

EL Los estiramientos son un tipo de ejercicio fisico. Al
estirar se expanden deliberadamente estructuras de

los tejidos blandos del cuerpo, aunque también se
pueden realizar para los tendones, nervios o la piel.

(Ashwell, K. (2015). Anatomia de los estiramientos)

Restaurar lesiones.

¢(Para qué

siven? ™~ Aumentar la flexibilidad.

Mejorar la postura.

Estiramientos estdticos . Estiramientos dinamicos
Generalmente implica mover una articula- Consiste en controlar el movimiento a traves
cion hasta el final de su rango de movimien- de la movilidad activa de las articulaciones.

to y mantenerla durante 15-60 segundos.
Aumenta el rendimiento en el test

Tradicionalmente se usa después de salto vertical.

de un componente aerdbico
como correr 0 usar bicicleta.

. Incrementa la flexibilidad en com-

paracion con un grupo control.

Es un medio eficaz para aumentar
\/ el rango de movimiento (ROM). Mejora el rendimiento en carreras

' de resistencia.
No es recomendable para habili-

dades que impliquen un ciclo de
estiramiento-acortamiento.

Efectos positivos en la fuerza ex-
plosiva del musculo.

(Young, W,, & Behm, D. (2002). Journal of Strength and Conditional Estiramientos estdticos

(Fletcher, .M. (2010). European Journal of Applied Physiology)
Research)

VS
Estiramientos dindmicos

En relacion al deporte los estiramientos Los estiramientos dinamicos es un Los estiramientos estaticos con una du-
dindmicos incrementan la velocidad. método Optimo durante el calentamiento. racion moderada pueden ser positivos.

& ++

ESTIRAMIENTOS MUSCULARES

€» Dorsal ancho

Pectoral-Biceps
Deltoides anterior

@© Dorsal ancho
Triceps

© Cadena anterior brazo
© Piramidal
© Aductores

© Cadena posterior
(sentado)

© Cuadriceps

© Cadena posterior (pie)

@ Gemelo

\ f
23 L




Gemelos.
Atrasa una
piernay
adelanta la
cadera.

Cuadriceps. No te olvides
de cambiar de pierna. Para

acentuar el estiramiento echa

hacia atras la espalda.

Extensores de la cabeza. Los
musculos de la nuca trabajan
durante la carrera y poca gente
los estira. Con este movimiento
podras relajarlos.

12

¢

Séleos.
Dejando la
planta pegada
al suelo
adelantay
flexiona las
rodillas hasta
notar cierta
tension en la
pantorrilla.

Isquiotibiales. Como son
los motores principales

de la carrera haras varios
ejercicios para estirarlos.

1 Espalda. Tira de brazos y pierna en
direccion opuesta para elongar la
espalda todo lo que puedas.

Psoas iliaco. Un musculo que se
acorta con facilidad en corredores.
El acortamiento puede originar
dolores lumbares. No te olvides
nunca de este ejercicio en el que

3 Isquiotibiales.

Aductores e isquiotibiales.
Avanza el tronco adelante con
las piernas separadas, sin
doblar la espalda.

Es importante
que mantengas
una ligera
flexion de
rodillas. Olvidate
del clasico
movimiento

con las rodillas
bloqueadas.

Peroneo lateral.
Aproxima una pierna a
tu pecho, basculando el
pie con la ayuda de tus
manos para inclinar la
planta hacia ti.

Aductores. Si no notas
tension puedes ayudarte
con los codos empujando
los muslos abajo.

11

Gluteo medio. Este
movimiento estira el
piramidal, en el centro de los
glateos.

Flexores de la mano. Con

los dedos mirando hacia tus
rodillas elongas la musculatura
del antebrazo responsable de
la flexion de la mano.

Tibial anterior. Esta posicion te
permite elongar la musculatura
de la parte anterior de la
pierna, el tibial anterior.

16

Pectorales. Con el peso de
tu cuerpo lleva un brazo
atras y recuerda cambiar de
lado a continuacion.

has de sentir la tension en la parte

alta del muslo atrasado.

Hombros.
Estira los
brazos
arriba, con
las manos
enlazadas

Ingles. Siéntate en
cuclillas sin que los
talones se despeguen
del suelo.

18

Triceps.

Lleva atrasy
abajo el codo
usando como
ayuda el brazo
contrario.

24




serie de aspectos.

OBJETIVOS

QUE SE DESEA CONSEGUIR.
2Mejorar la salud, ganar masa muscular,
perder peso, corregir una lesién,

preparar unas pruebas fisicas...2

INSTALACIONES

DONDE PUEDO ENTRENAR
¢Tengo un gimnasio?

2Un parque? 2lnstalaciones
al aire libre? Esto
condicionard el tipo de
enfrenamiento.

TIEMPO AL DIA

COMER DE LOS TRES GRUPOS DE NUTRIENTES
EN LAS CANTIDADES ADECUADAS.

NO DEJAR DE COMER GRASAS O HIDRATOS.
NO ATIBORRARTE DE PROTEINAS.

DEJAR DE LADO PRODUCTOS ARTIFICIALES.
INTENTAR COMER ALIMENTOS FRESCOS.

Planificacién es prever el futuro utilizando la experiencia del pasado desde las
posibilidades del presente.
Para que un entrenamiento tenga éxito, la planificacién debe tener en cuenta una

CUANTAS HORAS TENGO PARA ENTRENAR.
Dependiendo de las horas, podré realizar un entrenamiento u otro.

NIVEL INICIAL

2QUE NIVEL DE CF
TENGO?

2Soy una persona
sedentaria, entreno de
cuando en cuando o
desde siempre?

DIAS A LA
SEMANA

SER REALISTA

Saber cudntos dias
puedo entrenar hard
una planificacién mas
ajustada a las
necesidades.

DORMIR DE 7 A 9 HORAS AL DIA.

DEJAR LA RECUPERACION NECESARIA ENTRE
SERIES Y EJERCICIOS.

DESCANSAR ENTRE SESIONES DE ENTRENAMIENTO.
UTILIZAR EL ENTRENAMIENTO PARA LIBERAR
ESTRES Y DESCONECTAR DE PREOCUPACIONES.



CAOMO ENTRENAR POR OBJETIVOS

Trabajar la resistencia aerébica (carrera, bici, eliptica, remo, HIIT...).
Entre el 60 y el 80% de la FCM.

No emplear el método de repeticiones. Es demasiado intenso.
Trabaijar la fuerza resistencia: circuitos, HIIT con peso, pesas...
Trabajar la elasticidad estdtica.

EFECTOS VISIBLES: en dos semanas sentiremos menor fatiga, mayor
sensacién de vitalidad, més fuerza, menos molestias musculares y
articulares, menos rigideces y mayor agilidad mental.

Trabajar la fuerza resistencia como base durante dos meses.

Combinar con flexibilidad para evitar rigideces.
EFECTOS VISIBLES: aumento de la fuerza, hipertrofia muscular (aumento del
volumen muscular) y aumento del tono muscular (tensién del misculo).

Trabaijar la resistencia aerébica (carrera, bici, eliptica, remo...).

Entre el 60 y el 70% de la FCM siempre por encima de 30-40 minutos.

No emplear el método de repeticiones. Es demasiado intenso.

Trabajar la fuerza resistencia: circuitos, pesas hasta el 60%, HIIT suaves...
Trabajar la elasticidad estética.

EFECTOS VISIBLES: en dos semanas sentiremos menor fatiga, mayor sensacién
de vitalidad, mds fuerza, menos molestias musculares y articulares,

menos rigideces, mayor agilidad mental. En dos meses, pérdida de masa
grasa y reduccién de volumen corporal generalizado. El adelagazamiento

serd global, nunca localizado en una zona.

Trabajar la resistencia aerébica, y luego la anaerébica aldctica (la lactica, por encima
de 18 afos) con carrera, bici o remo. Se puede utilizar el sistema de repeticiones.
Entre el 60 y el 90% de la FCM siempre por encima de una hora.
Trabajar la fuerza resistencia, explosiva y mdxima con y sin pesas.
Trabajar la elasticidad y movilidad dindmica sobre todo. Algo la estdtica.
EFECTOS VISIBLES: en dos semanas sentiremos menor fatiga, mayor
sensacién de vitalidad, mds fuerza, menos molestias musculares y articulares,
menos rigideces, mayor agilidad mental. En dos meses, pérdida de masa
grasa y un aumento de la masa muscular y mejora de los resultados en
los test de condicién fisica.

-
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PLANIFICACION ANUAL

Una vez que hemos establecido nuestros objetivos, conocemos nuestro nivel inicial, los dias a la semana que vamos
a entrenar, el tiempo al dia y las instalaciones de que dispongo, asi como las cualidades fisicas a trabajar, debemos
distribuirlo a lo largo de los dias, las semanas, los meses y el afio.

Asi, la planificacién se divide en las siguientes fases:

MACROCICLO Plan completo que busca unos obijetivos generales De 6 a 12 meses
Cada uno de los meses de un periodo. Es muy

MESOCICLO importante atender a los principios de continuidad, De 4 a 6 semanas
alternancia y progresién.

MICROCICLO Cada semana del mes. Atencién también al principio 1 semana

de alternancia.
SESION Cada unidad de entrenamiento: 1 6 2 al dia para los De 1 a 3 horas

profesionales y 3 o 4 semanales para los aficionados.

GRAFICAMENTE, se distribuiria de la siguiente forma:

TEMPORADA, ANO ESCOLAR, ANO NATURAL

A

A

MACROCICLO

MESOSCICLOS

MICROCICLOS

SESIONES DE ENTRENAMIENTO

EJEMPLO PRACTICO
OBIJETIVO Mejora de la condicién fisica y la salud ademds del control del peso a 6 meses.
NIVEL DE CF Bajo. Se puede evaluar con el test de Ruffier-Dickson (3° ESO) o los tests fisicos.

DIAS A LA SEMANA 3
HORAS AL DIA Th 30 min maximo.

INSTALACIONES Gimnasio y parque cercano.




ENERO

112|314

MESOCICLO 1
6 SEMANAS
4 SEMANAS DE ENERO

MICROCICLO
SEMANA 1
SESION 1

LUNES
3x5 min de c.c.

10 min de FLEX.

FEBRERO

MACROCICLO (6 MESES)
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OBIJETIVOS: Acondicionamiento general basico para evitar sobrecargas y
lesiones en musculos posturales. Al partir de un nivel de condicién
fisica bajo, se debe empezar con poco volumen y progresivamente.

MICROCICLO
SEMANA 2

SESION 4
LUNES

15 min de c.c.
10 min de FLEX. + CORE

MICROCICLO
SEMANA 3

SESION 7
LUNES
20 min ELIPTICA.
10 min de FLEX. + CORE

MICROCICLO
SEMANA 4

SESION 10
LUNES
25-30 min ELIPTICA.
10 min de FLEX. + CORE

SESION 2
MIERCOLES
Circuito en gimnasio.
1 ejercicio por misculo
principal.

2 vueltas al circuito.
Recuperacién: 30 seg
entre ejercicios y 3 min
entre vueltas.

SESION 5
MIERCOLES
Circuito en gimnasio.
1 ejercicio por musculo
principal con TRX.

3 vueltas al circuito.
Recuperacién: 30 seg
entre ejercicios y 3 min
entre vueltas.

SESION 8
MIERCOLES
Trabajo por musculos
grandes y alternos.

3 series de 15 rep
de cada grupo principal.
Recuperacién: 30 seg
entre ejercicios.

SESION 11
MIERCOLES
Trabajo por musculos
grandes y alternos.

4 series de 15 rep
de cada grupo principal.
Recuperacién: 30 seg

entre ejercicios.
TRABAJAR CON TRX.

SESION 3
VIERNES
2x8 min de c.c.
10 min de FLEX.
CORE: 3 ejercicios.

SESION 6
VIERNES
3x8 min de c.c.
10 min de FLEX.
CORE: 3 ejercicios.

MESOCICLO 1
6 SEMANAS
2 SEMANAS DE FEBRERO

SESION 13
LUNES
35 min en CINTA.
10 min de FLEX. + CORE

SESION 16
LUNES
HITT.
(Como en los apuntes).

SESION 9
VIERNES
CIRCUITO SIN PESAS.
(Como en los apuntes).

MESOCICLO 1 ,
SEMANA DE TRANSICION
3° DE FEBRERO

SESION 19
LUNES
15 min de c.c.
10 min de FLEX. + CORE.

SESION 12
VIERNES
FARTLEK 25 min.

15 seg al 75% cada 3 min
10 min de FLEX.

MESOCICLO 2
INICIO
4° DE FEBRERO

SESION 22
LUNES
HITT.
(Como en los apuntes).

SESION 14
MIERCOLES
Trabajo por mésculos
grandes y alternos.

5 series de 10-15 rep
de cada grupo principal.
Recuperacién:

1 min entre ejercicios.
EJERCICIOS DISTINTOS

SESION 17
MIERCOLES
Trabajo por misculos
grandes y alternos.

5 series de 15 rep
de cada grupo principal.
Recuperacién: 30 seg
o 1 entre ejercicios.

TRABAJAR CON TRX.

SESION 20
MIERCOLES
Trabajo por misculos
grandes y alternos
3 series de 15 rep
de cada grupo principal.
Recuperacién: 30 seg

entre ejercicios.
TRABAJAR CON TRX.

SESION 23
MIERCOLES
ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL.
Trabajar con
ejercicios distintos
para que la sesién
sea mas divertida.

SESION 15
VIERNES
ENTRENAMIENTO
TOTAL.

(Como en los apuntes).

SESION 18
VIERNES
HITT.
(Como en los apuntes).
Subir una vuelta mas.

SESION 21
VIERNES
ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL.
(Como en los apuntes).

SESION 24
VIERNES
FARTLEK 25 min
15" al 75% cada 3’
10 min de FLEX.




MACROCICLO (6 MESES)

FEBRERO

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

RESISTENCIA

Se ha ido subiendo el volumen (cantidad de minutos) 10 -

progresivamente partiendo de un nivel bajo.

A partir de la sexta sesién, se ha incrementado la
intensidad progresivamente. Primero, con los
circuitos; luego con el fartlek, el entrenamiento
total y, finalmente, con el HIIT.

— L.“f Seriel

- B / Serie2
Sesion 1 e ——— /
Sesion 3 T, /
° Sesiond o — ,/
Sesion 6 F
Sesion7

Serie 3

Sesion 10

FUERZA

® Se ha empezando con un método suave: trabajando la fuerza en circuito, una serie por misculo. De esta manera,
el musculo tiene mucho tiempo de recuperacién hasta volver a trabajarlo.

® Se ha subido el volumen incrementando el nimero de vueltas. De la sesién 2 a la 5 se ha subido una vuelta.

® Se ha subido ligeramente la intensidad al trabajar cada misculo con menos recuperacién (sesién 8).

® Se ha subido el volumen incrementando el nimero de series (en la sesién 11, se ha subido una serie).

® Sin incrementar el volumen, se ha subido la intensidad al reducir la pausa de recuperacién (sesién 17).

® Para hacerlo mds ameno, se trabajan varios métodos: autocarga, sobrecarga con pesas, TRX, circuitos,
entrenamiento funcional y CORE.

FLEXIBILIDAD

® Se ha trabajado en todas las sesiones de entrenamiento, pues se debe realizar al principio para calentar y al final
como vuelta a la calma. La flexibilidad al final debe ser estdtica (sin rebotes ni lanzamientos).

VOLUMEN E INTENSIDAD

Se han respetado siempre los siguientes principios:

E ® Se ha empezado con un volumen bajo y una intensidad media- baja (no superior al 70%).
& ® Se ha subido siempre el volumen subiendo los minutos de actividad aerébica.
S ® En la fuerza, se ha subido luego el nimero de ejercicios y, mas tarde, de series.
€ @ Tras llegar a entrenar con un volumen adecuado (5 series de fuerza o 30 minutos aerébicos), se ha subido la
© intensidad disminuyendo los tiempos de recuperacién, realizando ejercicios mds intensos o adoptando métodos
1 aerbbicos mds intensos.

® Al llegar a la séptima semana, se baja el volumen y la intensidad para evitar sobreentrenamiento.

® En la octava semana, se inicia un nuevo mesociclo subiendo de nuevo el volumen, solo que a un nivel mayor

que en la semana 1. La semana de descanso serd antes en este mesociclo al ser més intenso.

s VOLUMEN DE ENTRENAMIENTO EN LA SESION | Alcanzado un volumen minimo, cuando suba este, la intensidad debe
6] INTENSIDAD DE LA SESION disminuir (y viceversa). Se refiere al microcilo semanal.

FEBRERO
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La vida del adolescente esta llena de situaciones problemdticas
y conflictivas: exdmenes, acceso a la universidad, asumir
responsabilidades de la vida adulta, etcétera. Todas ellas
generan SITUACIONES DE ESTRES.

Esto se produce més aln en los tiempos modernos, donde hay
una excitacién nerviosa permanente debida a la sobrecargada
informacioén y al ritmo acelerado que marca la sociedad actual.

Para responder a dichas situaciones, el ser humano dispone de
un mecanismo de defensa: LA ANSIEDAD. La ansiedad surge
como una reaccién emocional antes situaciones ambientales
gue se perciben como amenazantes.

&COMO ACTUARIA EL ORGANISMO ANTE UNA SITUACION AMENAZANTE?

El sistema nervioso y el endocrino preparan al organismo para una respuesta de emergencia ante esa situacién
concreta: bombean hormonas al torrente sanguineo, aumentando la frecuencia cardiaca, respiratoria y la presién
arterial; tensando los musculos y produciendo un répido suministro de energia que le prepara para actuar.

Pero también existe una ansiedad anticipatoria con la posibilidad de vivir recuerdos desagradables o imaginar
situaciones amenazantes o pensar con temor en el presente o en el futuro; no existe aqui un estimulo objetivo que
provoque el estrés, sino que es mds bien la percepcién subjetiva de la persona la que lo crea. Es la ansiedad como
SUFRIMIENTO.

FRIGHTENED FE@®PFLE

Esta situacién puede producir que la ansiedad sea crénica. Algunos sintomas son: estado de alerfa permanente del
organismo, afectacién del sistema inmunolégico y disminucién de capacidad de respuesta a determinadas enferme-
dades; sube tensién arterial (hipertension)...

Estas dos situaciones dan lugar, como hemos visto, a dos tipos distintos de ansiedad, por lo que es necesario
diferenciarlas. ComUnmente se habla de:

1" ANSEEDAR ESTABLTE = olior o peniodosiiomporalesy Hatlos e N Lo
tensién y malestar subjetivo de acuerdo a
circunstancias desencadenantes, es decir, a

)

un motivo concreto.

2) ANSIEDAD RASGO: cuando se estd habitualmente nervioso o ansioso
sin causa externa que lo justifique. Sujeto de
personalidad ansiosa.

n
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ENTRENAMIENTO AUTOGENO DE SCHULTZ

Se pretende producir una transformacién general del individuo mediante seis
ejercicios fisiolégicos. «Entrenamiento autégenon significa el hecho de ejercitar
la mente por uno mismo, de forma voluntaria.

Schultz considera el cuerpo y los procesos mentales como una unidad. Ademds,
opina que el aprendizaje mental puede influir sobre el cuerpo y viceversa.

El entrenamiento sigue una especie de proceso de autohipnosis progresivo y
ordenado (los mismos ejercicios y en el mismo orden), que provoca una serie de
cambios en el cuerpo tales como la relajacién muscular, la modificacién del ritmo
cardiaco y respiratorio, efc.

Ademads, el entrenamiento autégeno de Schultz no recurre a la voluntad consciente
de la persona, sino més bien, como deciamos, es un proceso mds auto hipnético
(donde la persona “se entrega” a los ejercicios de forma natural). Finalmente, se centra en producir cambios fisiolégicos
reales que puedan repercutir en el bienestar psicolégico vy fisico de la persona. Considera que una idea representada
con la suficiente intensidad en un estado de concentracién, permite conseguir dichos cambios.

Los ejercicios del entrenamiento autégeno de Schuliz son 6, y se centran en las diferentes partes del cuerpo.
Concretamente:

Guia practicade relajacion: el entrenamiento autégeno

Ejercicio 1: Pesadez - Fase inicial

Guia practicade relajacién: el entrenamiento autégeno

Ejercicio 2: Calor

Guia practicade relajacion: el entrenamiento autégeno

Ejercicio 3: Pulsaciones

1. Siéntate o timbate de una forma que te sea comoda. Intenta relajarte y sentirte

comy B g i o2 ?
; Realizar los pasos del 1 al 6 como en el ejercicio anterior y continia con estos: Realizar los pasos del 1al8 como en el ejercicio anterior y continda con estos:
2 Cierralos ojos y concéntrate en tu brazo derecho.

3. Repite mentalmente: el brazo derecho pesa’, el brazo derecho pesa cada vez
més"

4 Repite estas frases lentamente, unas 6 veces.

5. Cuando sientas que tu brazo derecho pesa realmente, repite mentalmente: “estoy
completamente tranquilo”

6. Repite esta frase unas dos o tres veces.

7. Finaliza el ejercicio: inspira estiralas i abre
lentamente los ojos € incorporate con lentitud

8. Recuerdarespirar con normalidad durante todo el ejercicio

Guia practica de relajacién: el entrenamiento autégeno

Ejercicio 4: Respiracion

Realizar los pasosdel 1 al 9 comoenel ejercicio anterior y continda con estos:

10. Focaliza tu atenciénen tu respiraciény repite dos o tres veces: "mi
respiracién es tranquilay calmada’.

11 Ahora repitelos pasos 3 10 con el brazo izquierdo, lapiemaderecha yla piema
iaquierda

12. Finaliza elej inspira estiralas dades, abre

lentamente los ojos e incorpdrate con lentitud.

13. Recuerda respirar con normalidad durante todo el ejercicio

7. Ahora repite mentalmente unas 6 veces: el brazo derecho esta caliente”, el brazo
derecho estd cada vez més caliente”.

8. Cuando sientas que el brazo realmente estd més caliente, repitementalmente unas
dos o tres veces: "estoy completamente tranquilo”.

9. Ahora repitelos pasos 3 a 8 con el brazo izquierdo, la piernaderecha y lapierna
izquierda

10. Finaliza el ejercicio: inspira pr estira las dades, abre
lentamente los ojos e incorpérate con lentitud.

11 Recuerda respirar con normalidad durante todo el ejercicio

Guia practicade relajacion: el entrenamiento autégeno

Ejercicio 5: El abdomen

Realizar los pasos del 1 al 10 como en el ejercicio anterior y continiia con estos:

11 Fijate ahora en tu abdomen y repite mentalmente dos o tres veces: "mi abdomen

irradia calor.

12. Ahora repite los pasos 3a 10 con el brazo izquierdo, lapiernaderecha yla pierna
izquierda

13. Finaliza elejercicio: inspira estira i abre

lentamente los ojos e incorpdrate cunlenmu:l

14 Recuerda respirar con normalidad durante todo el ejercicio

¢{CUANTO SE TARDA EN APRENDER?

9. Mientraste enlas pul de tu brazo derech

dos o tres veces: "mi corazén ]atl tranquilo”

10. Ahora repitelos pasos 3 a9 con el brazo izquierdo, la piernaderecha y lapierna
izquierda

11 Finaliza elejercicio: inspira estira abre
lentamente los ojos e incorpérate con lentitud

12. Recuerda respirar con normalidad durante todo el ejercicio

Guia practicade relajacién: el entrenamiento autdgeno

Ejercicio 6: La mente
Realizar los pasosdel 1al12 como en el ejercicio anterior y continta con estos:

13, Eneste momento tu nivel de relajacién es muy alto. Coneéntrate en tu mente,
localizalaenlafrente y repite de 3 a 6 veces: "mi frente estd fresca”.

14, Finaliza el ejercicio: inspira p! estiralas dades, abre
lentamente los ojos e im:nrpa:ale con lentitud

15 Recuerda respirar con normalidad durante todo el ejercicio

Si se practica de forma regular unas 2 o 3 veces al dia, durante 3 minutos, se puede llegar a aprender bien cada
ejercicio en 10 o 15 dias (en condiciones normales).

Se deberd ser sistemdtico y constante para no perder los avances que se vayan

consiguiendo. Es imprescindible que el aprendizaje de los ejercicios sea
gradual, es decir, superar una etapa previa para avanzar a la siguiente.
Asi, en general, el aprendizaje del entrenamiento completo puede ser de
entre 3 y 4 meses. Por otro lado, si se abandona su practica, es
recomendable empezar otra vez por el primer ejercicio y volver a retomar el
aprendizaje de cada uno de ellos (aunque el aprendizaje serd més répido).
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Relajacion muscular
progresiva de

Jacobson

:COMO PONERLA EN PRACTICA?

Dirige la atencién al brazo derecho,
a la mano derecha en particular,
ciérrala, estréchala con fuerza, y
observa la tensidn que se produce
en la mano, y en el antebrazo.

(© 5U8SEGUNDOS

Deja de hacer fuerza, relaja la
mano y déjala descansar donde
la tienes apoyada. Observa la
diferencia que existe entre la

tension y la relajacién.

@®© 10

15 SEGUNDOS

Cierra otra vez con fuerza el
pufio derecho y siente la
tension en la mano y el
antebrazo, obsérvalo
detenidamente.

® 5U8SEGUNDOS

Afloja los musculos y deja de hacer
fuerza permitiendo que los dedos
se distiendan relajados. Nota una

vez mas la diferencia entre tensién

muscular y relajacion.

@® 10

15 SEGUNDOS

Repite el proceso con el resto de
grupos musculares:

antebrazos, biceps, hombros,
frente, ojos, mandibula, garganta,
labios, cuello, nuca, espalda, pecho,
abdomen y piernas.

GRUPOS MUSCULARES A RELAJAR

El entrenamiento se realiza a lo largo de un minimo de siete
semanas. Durante este periodo, ela persona tendrd que aprender
a tensar y a relajar 16 grupos de musculos en todo el cuerpo:

manos, antebrazos, biceps, hombros, frente, ojos,
mandibula, garganta, labios, cuello, nuca, espalda, pecho,

abdomen, piernas (muslos y pantorrillas).

Esta técnica fue desarrollada en 1929 y hoy en dia
es una de las mas utilizadas. Consiste en aprender
a tensar y relajar los diferentes grupos musculares.

Se basa en el hecho que la respuesta de estrés
genera una serie de pensamientos y comporta-
mientos que provocan tensién muscular en la
persona. Esta tensién aumenta la percepcién
subjetiva de ansiedad. La relajacién progresiva
reduce esta tensién muscular y la ansiedad.

FASES

1. Durante las dos primeras semanas, se
practicard cada dia el tensar y después el
relajar los 16 grupos de musculos.

2. Enla tercera semana, el tiempo para relajarse
se reduce.

3. Durante la cuarta semana, se aprende a
relajarse directamente sin poner los misculos
previamente en tension.

4. En lo quinta y sexta semana se aprende a estar
relajado mientras se hacen varias actividades
sentado y también mientras se estd de pie y
andando.

5. Enla Gltima semana, se practica la relajacién
répida muchas veces al dia en situaciones no
estresantes.

6. Finalmente, se empieza a aplicar la relajacién
en situaciones provocadoras de ansiedad
empezando por aquellas situaciones que
provocan menos ansiedad. Una vez que se
consigue disminuir la ansiedad en esta situacion,
se pasa a la siguiente.

REALIZACION

En cada ejercicio de tensién-distensién debes tensar
un grupo de musculos durante cinco u ocho segun-
dos. Posteriormente, focalizards la atencién en la
sensacion que estd experimentando ante esta
tensién muscular. Pasados estos segundos, relaja-
ras este grupo de misculos durante diez o quince
segundos, para concentrarse luego en las sensa-
ciones que experimenta en la zona relajada.

POSTURA A MANTENER

* Sentado en una butaca, con la cabeza apoyada,
asf como la espalda y los pies apoyados en el
suelo. Los brazos estén relajados sobre los muslos.

* Tumbado sobre una superficie dura, para tener
apoyado todo el cuerpo y la cabeza ligeramente
elevada.

* Postura del cochero, sentado en una silla, con el
cuerpo inclinado hacia adelante, la cabeza apo-
yada en el pecho y los brazos sobre las piernas.




OTRA FORMA DE RELAJAR
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DIETA Y EJERCICIO

CONSEJOS BASICOS A LA HORA DE ENTRENAR

TEN UNA DIETA CUIDA LA PROGRAMA TUS
EQUILIBRADA HIDRATACION HORARIOS

Durante el entrenamiento, bebe Separa las comidas del entrenamiento
[ agua a menudo. Es recomendable al menos 2 o 3 horas. De lo contrario,
CH Grasas Proteinas que no aparezca la sensacion de sed, habra sensacién de pesadez, asi como
ya que indicaria que la deshidratacién de incomodidad y de pérdida de
Come de todo en las cantidades ha aparecido y eso puede dar como rendimiento.
adecuadas. Si lo haces, no son resultado la aparicién de lesiones No es recomendable hacer comidas
necesarios suplementos musculares. Se recomienda, también, abundantes antes de entrenar.
nutricionales de ningun tipo. seguir bebiendo tras el entrenamiento.

OTROS

CONSEJOS
Y | ) e
I & 8 @

SE PACIENTE RECUERDA NO TE OBSESIONES LA INGESTA éc
CON LA PROTEINA DIARIA ENCOCATE
Los resultados apareceran que el cuerpo de cada s
con el tiempo. persona es diferente, La proteina es muy depende de muchos SR cAnsEmin 2l entos
Lo importe es ser constante asi que necesita distintos buena para la factores (edad, sexo, peso...). fr?scos d(f o
y que el entrenamiento ejercicios y alimentos.  construccién muscular,  No sigas las pautas de otras HRCy SrIg=n.
esté bien planteado. pero sin pasarse. personas.

Carbohidratos Proteinas Grasas Fructosa y celulosa

Pan, pasta, arroz, Carnes, pescado, Aceites, aguacate, Frutas (fructosa),
cereales y legumbres. frutos secos y huevos. queso, pescado azul. verduras, patata.




El mas recomendable para evitar coger peso
y acumular grasa es el de alta intensidad.
Ademas, también tonifica. Combinalo con
una correcta ingesta de proteinas.

Déficit caldrico: sise
quiere reducir grasa,
hay que consumir
menos calorias de
las que el cuerpo
utiliza diariamente.

(Non-Exercise Activity Thermogenesis)

Dormir de 7 a 8 horas, es tan
importante para la pérdida
de grasa, como todos los
factores claves descritos
anteriormente.

Aumentar la actividad fisica diaria (caminar, subir y bajar escaleras, estar menos
tiempo sentado...) tiene mas impacto en la pérdida de peso y grasa que el ejercicio
(el cual es recomendable para no ganar peso o para no recuperar el perdido), ya que
las horas de actividad fisica al dia son mas que las empleadas en el entrenamiento.

QU EIIVEA XX CAT.ORIAS
EFECTO TERMICO

Digerir las proteinas genera mas consumo caldrico,
por lo que habria que aumentar su ingesta.

) ACTIVIDAD
FISICA COTIDIANA

Como hemos explicado mas arriba, es la
energia consumida en las actividades fisicas
diarias no planificadas.

Es importante remarcar que no hace referencia
al entrenamiento.

Tanto para personas entrenadas como no
entrenadas, incrementar este apartado
caminando mas, subiendo escaleras o jugando
con las mascotas o con las amistades

es la forma mas segura de generar un

déficit caldrico.

NEAT
15-20%

EJERCICIO FiSICO

Se debe trabajar la fuerza (aumenta el metabolismo
basal tras entrenar y, por tanto, el consumo caldrico)
y alternarla con esfuerzos aerdbicos.

GASTO
CALORICO
BASICO

Es |la cantidad de energia necesaria para mantener
los procesos vitales estando en reposo, después
de 12 horas de ayuno y a una temperatura neutra.

Dicho de otro modo, son las kilocalorias que se
consumen a diario para respirar, que el corazdn
lata y, en general, para mantenernos con vida.

De 0 a 1 aiios el metabolismo es muy alto.

De 1 a 20 afios cae hasta alcanzar la madurez.
De 20 a 60 aiios se mantiene estable.

De 60 a los 90 afios cae un 15%.




INGESTA

El ayuno intermitente consiste en
no comer durante un ndmero de horas

y comer lo que se desee en las restantes.
NO SE RECOMIENDA A MENORES DE 18.

03

Hay varios tipos, pero el més usado es

el 16/8: 16 horas de ayuno y 8 de ingesta.
Se recomienda tomar alimentos sanos y en
gente madura sin trastornos alimenticios.

AYUDA MAS A LAS PERSONAS QUE DESEAN HACER DIETA RESTRICTIVA

SENSACION DE

BIENESTAR

LIMITA EL NUMERO DE  MENOR SENSACION DE
DECISIONES HAMBRE

¢QUE COMO? UNA VEZ TE HAS LAS DIETAS, TAMBIEN; DEBIDA A LA LEVE
¢CUANDO COMO? ADAPTADO Y POR ESO FRACASAN CETONEMIA
2CUANTO COMO? 3

‘:jd
W -

PODEMOS SALTARNOS EL DESAYUNO...

No deberias comer nada desde las 9-10 de la noche hasta la 1 o las 2 de |a tarde.
Entre medias, si puedes tomar té, manzanilla, roibos o café solo, todo sin azlcar.
Hay que beber mucha agua para evitar bajadas de tension o deshidratacion.

...0 PODEMOS SALTARNOS LA CENA

Es recomendable

que los estudiantes
1]

EL AYUNO TIENE PRINCIPIO

Y FINAL

desayunen y se
elija el formato
cena. Asi rendiran
mas en mas tiempo.

ENTRENAMIENTO EN
AYUNAS

Se ha de entrenar a ritmo moderado. Al
estar la glucosa baja, se movilizan antes

las grasas. El entrenamiento seria aerdbico
durante 30 minutos o mas.

Si entrenamos en ayunas de forma intensa,
se perdera masa muscular sin pérdida de
grasa. Ademas, bajara el rendimiento.

TE APORTA

TIEMPO

EN VEZ DE
ROBARTELO

O

/’\R/_\

PIERDES PESO PERO ESTAS
SACIADO

PASAR HAMBRE ES
UN PREDICTOR DE
ABANDONO

Mejora la sensibilidad a
la insulina, por lo que

el cuerpo segrega menos
para bajar los indices de
glucosa.

Aumenta la destruccién
de células dafiadas, por
lo que puede prevenir
cierfos tipos de
cénceres.

Ayuda a movilizar mas
las grasas, pero no

- produce més pérdida de

N
N

0y

-

peso que una dieta de
restriccién calérica.

Ayuda a bajar la presién

. arterial, el riesgo de

infartos, de diabetes tipo
2 y el estrés oxidativo
(efecto antiedad).




VIGOREXIA

También se le conoce como complejo de Adonis, anorexia invertida o dismorfia muscular.

Es un trastorno en el que la persona se obsesiona por su
estado fisico, existe la necesidad de desarrollar una forma
atlética y corpulenta. Estas personas tienen una visién
distorsionada de ellos mismos y se ven débiles, por ello, el
trastorno  incide  directamente sobre su  conducta
alimentaria y sus hdbitos de vida; se caracteriza por
realizar actividad fisica en exceso, descuidando otros
aspectos de su vida.

2\

As

Consumo abusivo de sustancias como ESTEROIDES

C A T l
ag\’{?) il lold

con el fin de aumentar la masa muscular.

Algunas de las consecuencias de este trastorno son
lesiones en huesos, articulaciones, musculos, higado y
corazdn, disfuncidn eréctil, problemas de fertilidad y
cdncer de prostata.

L 8
-

" | ﬂ " -9

Ingestién exagerada de proteinas e hidratos de carbono s i s n ° s y
‘ r

sintomas

« Baja autoestima

« Tendencia ala automedicacion

- Toma constante del peso corporal

« Entrenamientos exhaustivos diarios

« Alslamiento social

« Cuerpo desproporcionado

« Dietas altas en proteinas y carbohidratos y bajas
&N grasas

El tratamiento para |3 vigorexia tiene como objetivo
cambiar 13 vision que [a persona tiene sobre su cuerpo, es
fundamental contar con la ayuda de amigos y familiares,
e Importante que los pacientes encuentren otras
actividades en las cuales ocupar su tiempo, para disminuir
las horas de entrenamiento hasta adaptarse a un
programa de ejercicios sano y equilibrado.




Desorden alimenticio

ANOREXIA

ANOREXIA

Del griego a-fan- (negacion) +
orexis (apetito, hambre; deseo)

Inapetencia o falta de apetito

TIPOS DE ANOREXIA

1 NERVIOSA

% Caracterizada por una perdida autoinducida
de peso acompanada por una distorsion de
la imagen corporal

Qué lo provoca
® Preocupacion anomala por la formay el
peso del propio cuerpo

® Se manifiesta mediante el control excesivo
de |a ingesta de alimentos

Edad y sexo

& 14'18 afios de edad
& 20'40 afios de edad

.- Mayor frecuencia en mujeres

Tipos

Restrictiva:

Intento de disminucién de peso con
dieta y ejercicio fisico

No existen vomitos autoprovocados
ni consumo de medicamentos

Purgativa:

Ademas de la dieta y el ejercicio,
provocacion del vomito y consumo de
medicamentos para ayudar en la

disminucion de pesc

SENALES DE ALARMA

* Preocupacion por el peso
+ Cambios de personalidad
* Vértigos, desmayos, pérdida da conocimiento

En medicina, el término como sintoma, hace
referencia a la inapetencia o falta de apetito y
puede ocurrir por diversas circunstancias

CIRCUNSTANCIAS

[0

Estados Enfermedades Situaciones
febriles generales y transitorias de
digestivas la vida cotidiana

2 SEXUAL
Deseo sexual inhibido o anafrodisia
» Pérdida del “apetito” para la interaccién
romantico-sexual. Se refiere al bajo nivel de
interés sexual donde una persona no

comenzara ni respondera al deseo de actividad
sexual en la pareja

Qué lo provoca

& Concepto propio de poco o nulo atractivo fisico
® Negacion al éxito, al placer y al amor;

o Miedo al rechazo por parte de él o ella

® Dificultades para manifestar sus deseos
sexuales

— e

CIFRAS EN ESPANA

80 mil casos
5...100

mujeres la padecen

1 muere (100 al afio)

SEXO

9
alb

9%% 5%

+ Temor a aumentar de peso o engordar
= En las mujeres, la ausencia de al menos tres
ciclos menstruales consecutivos




Desorden alimenticio

Enfermedad por |a cual |la persona come en exceso o
tiene episodios regulares de ingestion excesiva de
alimento y siente una pérdida de control, utiliza métodos

purgativos para evitar el aumento de peso

e

ETIMOLOGIA CAUSAS

Del latin bilimia, que proviene del griego

Bouh, (boulimia) .
Se compore de foug (bous), buey y O
Auog(limos), hambre ‘u“

Significa hambre en exceso o Genéticas  Psicologicos  Traumaticos Familiares Sociales y culturales
hambre de buey

BULIMIA NERVIOSA
TIPOS DE BULIMIA

Trastorno alimentario caracterizado por la adopcidn de conductas
Purgativo

& Consumo de comida en exceso en periodos muy cortos

® Sensacion temporal de bienestar

® Eliminar el exceso de alimento a través de ayunos,
vomitos, purgas o laxantes

Conducta compensatoria el voémito (emesis),
laxantes, diuréticos, para eliminar el alimento del
organismo

N ti
CARACTERISTICAS o purgativo

1) 0
* Episodios de atracones compulsivos 6 / Oyel 8 / O de los casos llevan a
» Sentimiento de culpabilidad cabo otras conductas como &l ejercicio
* Sensacion de angustia fisico intenso, no hacer nada o ayunar
# Pérdida de control mental por comer en "exceso" continuamente
# Episodios de ayuno o de poca ingesta de alimentos
» Episodios de ingestas compulsivas

EDAD PROMEDIO DE INICIO
CONDUCTAS COMPENSATORIAS Nifios

b 4
o= 6 g Ninas ' — 50%
Iy 9 i

afos Nifos -—

FProvocacion del Desaparicion inmediata Uso excesivo de laxanies

vamito del malestar fisico y y de diuréticos, realizacion
disminucion del miedo a de gjercicio lisico intenso
ganar peso y ayuno

COMO PREVENIR

# No hacer dietas sin el consejo de un médico

#r Aceptar su cuerpo, cuidarlo y quererlo F

# Procurar hacer comidas en familia y estrechar Edad promedio
lazos de afecto il :

aceptacion social
# Recordar que los valores humanos son mas

# Rechazar delgadez como moda, llave al éxito y g 17
= anos
Importantes

e
.
]

e s T




DESCARGA POSTURAL

IDENTIFICAY
SOLUCIONA

¥

Aqui tienes algunas de las
alteraciones mads frecuentes
y consejos de cémo aliviarlas.

FLEXIBILIDAD Actitud
achepada

ai- - Km=

EENE [ EAD Columna torcida 4
a un lado :
1 ‘ "
. Girar solo al mismo
- Bl 4o que se desvia.

Estirar solo la pierna del Solo con brazo o pierna
lado de desvio contrario al lado de

desvio

FLEXIBILIDAD Dolor dorsal y

w lumbar

|| ala l:i




La finalidad de este test es la de identificar
alteraciones del sistema de movimiento
de manera temprana.

RAFM3

FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN CONSTA DE 7 EJERCICIOS

o

La persona es incapaz de
hacer correctamente el

Realiza correctamente la

3 prueba sin ninguna asi-
metria o compensacién
observable.

— 0 Se presenta dolor al

realizar la prueba. oo
PUNTOS
1 DEEP SQUAT HASTA 3 REPS
Si no se logran los criterios para una puntuacién de .
tres puntos, se pide que realice la prueba sobre una ACTIVE
STRAIGHT

tabla bajo sus talones. Si tras la modificacién el
sujeto aun no realiza correctamente el gesto, recibe

LEG

/1 punto como calificacién en caso de no presentar
p P
/ dolor.
;/,}’: Si lo presenta, se evaluard como 0. Se observa hasta dénde puede levantar una pierna mien-
tras se mantiene recta con una posicién neutral. La otra
a S debe mantenerse recta en el piso.

El movimiento se detiene y se marca en el punio en el que
cualquiera de las piernas se sale de la posicién de confi-
PUNTOS guracién.
2 HURDLE STEP HASTA 3 REPS Si la pierna elevada supera la linea vertical de la rodilla
son 3 puntos; si estas cambian su posicién inicial este
puntaje disminuye segun la limitacién del movimiento y
estabilidad de la cadera. Esta prueba debe realizarse un
minimo de fres veces.

Valorar con 3 puntos si las caderas, rodillas y tobillos
permanecen alineados, no se notan movimientos en
la columna lumbar y el bastén y la valla permanecen
paralelos.

\., Valorar con 2 puntos si no hay alineacién entre las

{ 7+ caderas, rodillas y tobillos, hay movimientos y el bas- PUNTOS
tén y la valla no estén paralelos. /""'r/_—j&*_—_?
. Se valorard con 1 punto si se toca la valla, hay
“pérdida de equilibrio y O puntos si aparece dolor.

PUNTOS

3 puntos: extensién de cadera y hombro del mismo lado,
3 INLINE LUNGE HASTA 3 REPS  sin inestabilidad.
2 puntos y 1 punto se pueden obtener realizando el ejer-
) ) i cicio con brazo-pierna contrarios.
el talén del pie delantero y luego subir hasta alcanzar A mayor inestabilidad o con aparicién de dolor, se
la posicién inicial.

Se obtienen 3 puntos si se logra mantener la estabi-

lidad, 2 puntos ante desbalances y un punto en
caso de no cumplir correctamente con el patrén PUNTOS

de movimiento. . . _’
TRUNK e ~4

oo o -
STABIlITY[?,.-—"*-’ \‘ﬁ

La rodilla de atras debe doblarse hasta tocar casi el

pueden perder los puntos y llegar a 0.

PUNTOS PUSH
4 SHOULDER MOBILITY

A_.i Hay que medir la distancia entre los pufos. 3 puntos: la estabilidad del tronco es valida y presenta
buen control. En caso de extender la cadera, arquear la
= 1 Se dan tres puntos a la prueba si la distancia entre columna y demés se irdn restando puntos.
los pufios es menor a la distancia marcada desde el Esta prueba debe realizarse al menos tres veces para su
i'i | pliegue de la mufieca hasta la punta del dedo. seguridad, con el fin de prestar mucha atencién a la
I Si esta distancia pasa a ser mayor este puntaje dismi- estabilidad de la columna en el movimiento y el control
nuye; finalmente si esta distancia es mayor a uno y motor.

medio del primer valor obtenido se quita un punto
o menos y O si hay dolor.

¥/

41 PUNTOS




BOTIQUIN
PRIMEROS AUXILIOS

;Qué debo llevar en el coche?

- B5) -

N A .

APOSITOS DESINFECTANTES INSTRUMENTAL MEDICINAS

Tiritas Alcohol Tijeras Paracetamol
Gasas Agua oxigenada Pinzas Ibuprofeno
Vendas Guantes
Esparadrapo Termometro
Si vamos al campo o a la playa...

~

Repelente Locion de calamina o Protector
de insectos antihistaminico tépico solar
‘Y ante posibles emergencias
aiempre debemos levar ...
prm—— == o=
Manta Linterna Frutos secos Agua Dinero Cargardor Mapa o GPS

42




8as oT op sew

ope1daje Je e30q Jod epe Jep oN -
OUWOA 2 J220A04d ON -

sauojsasdwon se| sdwnuaul oy *

sauopanJisul indas A 1apuasug

BJ0q B| 9p 0AUBP
oyafqo unduu auag
‘ou anb seqosdwoy

auuas /40 f1apn ©

i (el)1qaeq Jeaaja-seije ezaged)
. UQIUBLL-AJUBI) BIOIUEI *

seseB uo3 epLay ef 1anD uoysadul JBJ2)U19Y - JEN|EAT — JBIE] (0INUI EPED ©
Aenge Aepeutias ———
uoqef A enbe uod epuay e eneq % 159 g i e = T0% UgPE[eI BUN UOY JenuRue) 9
121d gj uo3 o3reuE) @
swan_.h.n:awnous—.wE se| sousene] copep aWaIq e P OpEDRE e JePY: ﬂ. . " 12e jsaidwon 103 0j05 42y
vamaH e30q e ejjueIsel = eBey ‘zedes an as OU O OPLLIIO) B1SD OU IS
; 00janued uod giaBN0I 35 €ISLIOI0S 3
uopejeyu| (8as 1 @ueanp oydad |ap uoEAa|d 1EAIBSHO
ﬂﬂg - @ ©30q € B30q 3J|e Jeynsu|
sad|ob ep sebajoud '/ gl - ; ; 2juayy e 31q0s auay anb
eied ezaqed ej ap ofeqap edos Je30j0D , “soqny ‘sejqey ‘sojenued Jesn < ouew e| ap Je8|nd A ad|puj
A\ Ji By i
opeIdaye |e Jeafns oN ) erenwesanb S |n_um_.._ i
. d euoZ Jezjjgowu] \ SSUODE|NUSAZ .« S
‘SINOISTNANOD VHNDOVEE 50281Q 50| JB|GOP UIS A EZ3LLIY UOD ‘SOUELW S
. 2p ugjey [a U ugisaid Jezijeay e
soduj sopéfaus

B

sojanued o seseb uod opeibues ap

ound |2 us ajusLEIAP wpdWos G D R I T s

HM‘

VIdVANNDI3IS
NOIDVHOTVA

euy Anw enbe uod einpewsnb e| Jelyuzy

opeoae B Jequiny

[saNoIsaT
HYNINVYX3]

02ISyq TVLIA 3140dOS

Z1IT senuadiawsa ap
OIDIAJSS |B Jewe]|

E<m_><

BWLIIA B] JeN[end

4344000 m

~dvVNLIV ONOOD-

SOI'IXNY SOdINIdd

SEPEI0j0) A SEPEZE[3IIUa SOUBN @
TSED[JEJ0} SoUO0ISa1dIoD Og

oydad |ap osjuad 2 ua

1ope|Lqysap un
1evsnq e uandje e ajaugz

CIT [eawef] ‘€

11
EqIJIE 890G

= ON=—> dO¥

v

El
OpeIaje 183005 | L

VIHVINIIdd NOIDVHOTVA

Je3n| |ap o48ijad ap
eppuasne Jeindasy

‘4393104 m

8




COMO USAR UN DEA pesiosiocor xemo avtomsic

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

ritmo cardiaco normal.

cada ano de muerte sibita

despueés del colapso. S u IV a m ds
L}

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




MANIOBRA DE HEIMLICH
PARA ADULTOS

i SINTOMAS

No puede hablar No tose La piel tiene Rodea el cuello

No respira : el : e
P ni emitir sonidos o lo hace débilmente ¢ un tono azulado cOoNn Sus manos

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 oméplatos.
un cuerpo extrafo. ‘"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 extrafio, 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 torax.




}3,’1 COMO ACTUAR ANTE LOS
My SINTOMAS DE ICTUS

ALICTUS 5eiicros

El ictus representa

El ictus es

La lra Causa de

muerte en la mujer

La 3ra Causa de

muerte en el hombre

la Zda causa

de muerte en el

Se manifiesta de forma repentina con varios
sintomas evidentes

SENSACION DE VERTIGO
O DESEQUILIBRIO:

El afectado podria caerse de
forma brusca, o presentar
problemas para andar.

PERDIDA DE FUERZA EN
UNA MITAD DEL CUERPO:

Presenta parte de su cara caida o
paralizada, sonrie de forma asimétrica
0 es incapaz de levantar un brazo.

PERDIDA DE VISION:
G Total o parcial o vision borrosa.

PROBLEMAS DE EXPRESION:

Dificultad para hablar, produciendo
una afasia y falta de comprensién.

HORMIGUEO:

£ Enlacara, brazo, pierna o un
lado del cuerpo.

DOLOR DE CABEZA
MUY INTENSO:

Inicio brusco y distinto del habitual.

PASOS A SEGUIR

LLAMA AL

112

iACTUAR CON RAPIDEZ!

EL TIEMPO DE ACTUACION ES VITAL PARA
REDUCIR LAS SECUELAS DE UN ICTUS.

46




DESPLAZAMIENTO

DE VICTIMAS

PAUTAS BASICAS DE ACTUACION

LA VICTIMA LA VICTIMA ESTA LA ViCTIMA

ESTA CONSCIENTE INCONSCIENTE ESTA CONSCIENTE
ESTAMOS EN SOLEDAD ESTAMOS EN SOLEDAD SOMOS DOS

Si la victima estd en peligro, hay que
desplazarla. Para evitar mas dafios o el

desplazamiento sea mas facil, hay Esta maniobra se llama carga del
diferentes formas de transporte, como bombero. Es complicada y se requiere
las que tienes en los dibujos de arriba. fuerza, decision y una buena técnica. La maniobra es la de la sillita, donde

la victima ird sentada en nuestros
antebrazos mientras pasa las manos
por nuestros hombros.

GRADO DE CONSCIENCIA INDIFERENTE

EN GRUPO

Es un técnica coordinada. A la cuenta de tres, tres Se utiliza cuando se sospecha que puede haber dafio
personas tiraran hacia arriba a la vez (una de los pies, medular (columna vertebral). De esta manera, la
otra de la cadera y la espalda y otra de la cabeza, la cual columna permanece siempre recta, sin torsiones,
permanecera siempre recta). La cuarta persona, meterd flexiones o extensiones.

la camilla rapidamente bajo ella y se volverd a poner a la
victima sobre ella.

POR PRINCIPIO, NO SE DEBE MOVER NUNCA A LA VICTIMA
SOLO SE HARA SI EL LUGAR DEL ACCIDENTE SE VUELVE PELIGROSO

€
Fd ': L]
EXISTE N OTRAS ’t“w&, - Si estamos solos, hay mucho
r = ™ £
! g peligro y sospechamos que
TECNICAS = hay dafio medular.
Si estamos solos, hay mucho
peligro y sospechamos que

NO hay dafio medular.




Orientarse en reconocer donde estd el norte y, por tanto, el resto de
puntos cardinales. Para orientarnos, también debemos saber leer un mapa.

NG MAPA

I |
ESCALA = =

Proporcién gue hay o
entre el plano y la T
realidad.

Se expresa en centimetros.

tantos detalles, nos da una
informacién muy precisa.

1 Mile
y

1 Kilometer

1000

AL

En orientacién, representa espacios pequefios
como el gimnasio, un patio o el barrio. Al tener

Los mapas topogrdficos
muestran:

™~ Las lineas de nivel.

Cuanto mas juntas, mas
pendiente hay.

— En A, por ejemplo, hay mas
pendiente que en B.

La cota marca el
punto mas alto.

— Hay detalles como el agua.
o edificios.

e

] CURVAS DE

O isohipsas.

LEYENDA

Explica mediante dibujos

todos los elementos del
. plano.

Por ejemplo, el agua

siempre es azul, las

montanas marrones...

Son lineas que unen los puntos que estdn a la misma
altura sobre el nivel del mar (altitud).

La equidistancia (distancia entre lineas) suele ser de
5y 10 metros en planos con escala 1:15.000 y
1:25.000, los més usados en orientacién.

Las isohipsas muestran la altitud.
Aqui la zona es mas escarpada
por el lado izquierdo.

EXPLICACION VISUAL DE LO EXPLICADO ANTERIORMENTE




Para hacernos una idea mas o menos real de cémo aplicar lo explicado antes sobre LAS CURVAS

DE NIVEL, vamos a intentar entenderlo paso a paso.

PASO 1 — Imaginemos que tenemos terreno determinado. Si pudiéramos dibujar las
zonas que tienen la misma altura y unirlas con un linea de tiza, quedaria como
el terreno verde de abajo. Si luego «sacdramos» esas lineas hacia arriba,
tendriamos las curvas de nivel.

! Paisaje con
curvas de

valle

MMapa —

iFaisaje con

nivel 45 -
\ — v

L curvas de . <

PASO 2
Recuerda que las
isohipsas (curvas
de nivel) tienen
una equidistancia
de5010m.
Cada linea esta a
unaalturade5o
10 m. arriba o
abajo con
respecto a la
linea anterior.

PASO 3

Por eso, cuanto
mas juntas estén
las lineas, mas
pendiente hay
(evitarla). Por el
contrario, cuanto
mas separadas,
mas llano es el
terreno (por
donde es
preferible ir).

OTRO EJEMPLO A LA INVERSA

PASO 1

Quiero ir del punto A al
B. Ese recorrido
atraviesa en el plano
unas curvas de nivel.

PASO 3

Para saber si subo, bajo o voy
en llano, me fijo en la cima
mas cercana (A200 m.)y en
la equidistancia (10 m.),

que me las marcard el plano.

PASO 2

Sefalo los puntos
donde se cruza el
recorrido con las
curvas de nivel.

PASO 4

T

\
/L_/_N\J/\‘

E: 10Mm.
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Uno los puntos con lineas.

PASO 6

\.
// b —
N =
o o o o o o o
~ o wn < (2] o~
Lol - Lol - Lol Ll —_— [—

Paso a una grafica de ordenadas y abscisas los datos.

PASO 5

BT e R S BTN

170
160
150
140
130
120




BRUJULA

Aguja magnética que siempre
senala el norte.

1 LINEAS AUXILIARES

3 LINEAS NORTE-SUR
4 AGUJA MAGNETICA

+ .6 FLECHA DE DIRECCION
. 5 FLECHA NORTE

> 2 LIMBO

¢Como se usa?

1.- Se unen el origen y el destino con la linea central de la brujula mejor que con las auxiliares (1).
2.- Giramos el limbo (2) hasta que las lineas N-S (3) coincidan con las del plano.

3.- Giramos sobre nosotros mismos hasta que la aguja magnética (4) coincida con la flecha Norte (5).
4.- Seguimos la direccién marcada por la flecha de direccién (6).

B UN EJEMPLO

PASO 1. Unir los dos puntos con la brojula.

PASO 2: Girar el limbo hasta hacer coincidir la
flecha N. con el N. del plano.

:-_, -J‘ﬂ ‘. /4 R
-

PASO 3: Giramos todo el mapa hasta qu: la aguja
magnéica se ponga encima de la flecha N. PASO 4: Salimos hacia la direccion que marque la flecha de direccién.
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TEMA 10. Hockey Sala

TEMPO: 2 TEMPOS D€ 2O MINUTOS CON UN DESCANSO D€ 1O MINUTOS

€QUIPO. 6 JUGADONES €N CAMPO (5 MAS €L PONENO/A)

OLPES
1 bola se empu

ONACO: €L CONTACTO €NTHE UGADOINES €5TA TOTALMENTE PROMIBIDO

GOL: SOLO SON VALDOS LOS QUE 3€ LANZAN O TOCAN DENTHO DEL AheA

SOIO $€ PuUeDE TOCAN NO $€ PUEDE €lclan LOs CONHANIOS
LA BOLA CON LA PAKIE NUNCA €XCEPTO 3l 5€ DEdEN €51ah A 3
PLANA. L4 cUhvA TihA A PONIENA DESDE MEMOS D€ LA dOLA

SIEMPhe € €L NTENON DeL AN€A
N tAma

PENALTI
STROKE

- i

Se saca desde el lugar donde se ha producido. En caso de Se produce por una falta infencionada dentro del drea para
que sea a un defensor dentro de su drea, en cualquier lugar evitar un gol, privar a un atacante de la actual o probable

dentro del érea al borde de la linea del 4rea y a un atacante poses_g&ﬁ de la pelota o por muchas salidas falsas de
a menos de 3 m. de la linea del drea, retrasar la pelota a 3m.| penalti-cérner. Todos los jugadores, excepto el portero

de la linea del érea para ejecutar el saque. defensor y el lanzador, deben estar més allé de la linea de
Todos los jugadores oponentes deben estar a no menos de centro. Puede dar un paso adelante pero el pie trasero no
3m. de la pelota que ha de estar parada. puede sobrepasar al delantero hasta que haya jugado la
Quien la lanza debe empujarla y moverla al menos 10cms pelota. No puede hacer una finta y sélo puede tocar la

y tras eso no puede volver a jugarla hasta que otro jugador pelota una vez, empujéndola, lanzdndola con un golpe seco
lo haya hecho de mufeca pudiendo elevarla a cualquier altura.

PENALTI i 22

CORNER

le un punto sobre la linea de fondo y dentro del érea del lado de la misma
o prefiera. Se debe dar un pase mientras el portero esté en su drea y el
sor en el lado de la porteria opuesta a donde se sacar, tras la linea de
fondo y sin tocar el drea.Hasta que la pelota no haya sido jugada ningdn atacante ni
defensor puede entrar al drea ni tampoco ningin defensor puede cruzar la linea de
fondo. No se puede lanzar un tiro a puerta hasta que la pelota sea parada o se pare
por si misma en el suelo fuera del area.




TEMA 11. Badminton

El volante

Los de plumas (como el de

PESO: la foto) son més caros y
Entre duran solo unos pocos
‘5-:’5503 golpes. Es mejor elegir los
de plastico. D 3
gramos e plastico. Duran masy

son mas baratos. Escoge
.« unoconcinta verde clara
\ o0 azul. Son mas lentos y
~.- se controlan mejor.
kL :
]
Longitud de la pluma:
6,2-7,0 cm.

El saque

Ni quien saca ni quien resta
pueden pisar las lineas de

la pista, y hasta que se realiza el
servicio ambos jugadores tienen que
mantener ambos pies en contacto
con el suelo y mantener una
posicion estatica. Al sacar la
cabeza de la ragueta y el volante
deben encontrarse por debajo
delacintura.

La pista

615

’3
4,
O,
- Zona de saque
individual

- Campo de juego

de individual

La raqueta

Elige una raqueta de aluminio con

cordaje duro (se nota al tacto) y que la

cinta de la empufiadora sea porosa. Si
es lisa, se resbalara de la mano en
cuanto sudes un poco.

Cégela de dos piezas (la varilla y la cabe-

za por un lado y el mango, por otro).

Globo

AN

Los tiempos

Al mejor de 3 sets de
21 puntos cada uno, con
dos de ventaja. Siel

partido llegaa 29 pts.,
gana el que hace el 30

Dejada baja

Es un golpe defensivo que se | Go
envia al fondo del campo
contrario. Se usa para recu-

perar el centro del campo.

vol

Drive
-
o “

engafiar al contrario al
cambiar el ritmo y dejar el

Golpes medios

Ipe ofensivo que busca

ante cerca de la red.

L

Clear

ue el globo.

Golpe ofensivo plano y recto que pasa cerca de la red. Se
puede ejecutar de derecha y de revés (como todos los gestos).

Golpes altos

[ Zonade saque de dobles
I campo de juego de

Remate

en diagonal hacia abajo. Si
se hace lento, se trans-
forma en una dejada alta.

dobles

REGLAMENTO
BASICO

DE RAQUETA mmm|

e El volante puede ser
tocado con cualquier
parte de la raqueta.

e la raqueta puede
cogerse por cualquier
lado.

e La raqueta no puede
tocar la red, al jugador
contrario ni pasar al
campo contrario.

e Estd prohibido amagar
el saque.

DE VOLANTE s

e El volante no puede
tocar ninguna parte del
cuerpo.

e El volante solo puede
ser tocado una vez por
equipo en cada jugada.

e Si el volante cae por
fuera de las lineas del
campo o se estrella en
la red, se considera
falta. Si el volante cae
en las lineas de campo,
el punto es valido.

e Sielvolante toca la red
en el saque y entra en
la zona correcta, se
repetird el saque.

e Si durante el juego el
volante toca la red y
cae al campo contrario,
el punto sera valido.

e No tocar el volante en
el saque es falta.

DE RED (—|

e la red no podrd ser
tocada con el cuerpo ni
con la raqueta.

e El cuerpo no puede
tocar la red ni pasar
ninguna de sus partes
al campo contrario.

e Si hago punto (el
volante toca el suelo), y
luego toco red, el
punto sera valido. Si la
toco antes, sera
invalido.




PUNTUACION

Transcurso de la accidbn / Servidor y :’;:"e‘l‘"‘"
Uxplicacidn Puntos Lado del Servicio Receptor punto

A saca hacia .5

Servicio del lado derecho. v C son el
servidor vy Ay D
-0 Sencdo par Lo P busdc i FOCaDtOr
clel servidor. INniciales,

FSEEC Uiva ror e,
Ay B gananm ol punto. Ay B
carnbiarirm de lado. A sirve Servicio del lado izquierdo.
otra ver cdescle @l Laco

A S ¥ ia D < [ =]
IFquierdo. © y O se 1-0 Sendo Impar Ls SN v
Quiedarrn omn el mismo lado pPuntusac 15 del soerviclor .
on ol qQue ostabboann.
C ¥y D ganan unmn punto y Servicio del lado izquierdo.
tarmbidr @l derechoa al
arvicio. Nadie cambia de 1-1 Sendo impar la © sirve hacis A Aye
lasvcion, PuUnbusc iIGr del serviclor .
Ay B QAanAam um punmto y Servicio del lado derecho.
ot ey @l cderecho al

(=] ¥ < CyD
servicio, Nade cambia de =1 Sendo par e punbusc isn IS T v
lacio, cder |l servidor,
C vy D Qararm wur puato y Servicio del lado derecho.
tarmbidr el derecho al
sorvicko., Nade cambia do Z=-2 Senclo e L oy Dusec IGey < sirve hacla ® cre
lado. clar | sae v icior
C vy D ganan @l punto. C y D
carmbiarim de lado, C© sieve Servicio del lado izquierdo.
otra ver descle @l lecdo
IZQuierdo, A y B se 3-2 Siendo Impar la = vl i et
quiedarfrm orn el mismo lado PuUntusc KSn cdel sorviclor .
or ol que ostalbbanr.
Ay B ganan un punto y Seorvicio del lado izquierdo.
tarmb i @l derecho al
SOrvicio. Nade cambia de 3.3 SO Impar L PN I A= ey
lascics, PLarybLsc ISy clarl s v icior
Ay B gananm @l punto. Ay B
carmbiardrm de lado. A sierve Servicio del lado derecho.
otra ver descle ol lado

A wi hacia © L= o
derecho. C yv D se a3 Sendo par e punbusc idm et L ¥
quiedardm omn ol mismo lado de |l seorvicdor,
on @l Que ostaban.

Esta puede ser una de las combinaciones,
aunque también cada jugador/a podria
estar en su propio recuadro.

EN JUEGO

[N ATAQUE

[N DEFENSA

54

suelen cambiar.

En ataque se refiere a quien lleva la inciativa.
Por tanto, en defensa es quien la ha perdido o
en ese momento tiene mas posibilidades de
perder el punto. S| se recupera la inciativa, las tornas




TEMA 11. Ejercicio y futuro

ACTIVIDAD FisicaAa
¥ Y FUTURO

Los estudios relacionados con la actividad fisica )
se dividen en tres direcciones basicas TZSE??

CICLO FORMATIVO DE GRADO MEDIO Superior en

Ensefianza y
cnico en Conduccién de Acti : en el Medio Natural)

Animacién
. Sociodeportiva.
CICLO FORMATIVO DE GRADO SUPERIOR
» A ALEGIR ENTRE TSEAS* O TFAD* ;;I:f:?

GRADO UNIVERSITARIO (CAFD) vt S

Fisico.

AREA DE OPORTUNIDAD:

k™ 4 GESTION DEPORTIVA (CICLO SUPERIOR Y UNIVERSITARIO) 4
1 25 1 ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD (TODOS) o
-~ ENTRENADOR DEPORTIVO (CICLO SUPERIOR Y UNIVERSITARIO) €
~ : ‘
“

ADMINISTRACION DEPORTIVA (CICLO SUPERIOR Y UNIVERSITARIO)
PROFESOR DE EDUCACION FISICA EN COLEGIOS CONCERTADOS O
PRIVADOS (SOLO CON GRADO UNIVERSITARIO

PROFESOR DE EDUCACION FISICA EN COLEGIOS PUBLICOS (SOLO <
CON GRADO UNIVERSITARIO Y PASANDO POR OPOSICION)

INSTITUCIONES DEPORTIVAS
CLUBES Y CENTROS DEPORTIVOS
CENTROS DE SALUD

INSTITUCIONES EDUCATIVAS

p—
e ER 2
Gerencia, direccién o coordinacién R Entrenador personal R Profesor monitor deportivo
de instituciones deportivas
R Monitor en campamentos Entrenador de R Profesor de Educacidn Fisica
equipos

Tras las recientes regulaciones legales, es OBLIGATORIO tener en vigor una titulacion oficial para poder trabajar
en cualquier centro deportivo en Espafia y Europa.
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L
) "SI
NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO ¥t ‘v:‘ ,‘&
] r\

1.- SENALA CON UNA FLECHA EN LA GRAFICA LOS SIGUIENTES MOMENTOS:

RECUPERACION TRAS MOMENTO OPTIMO PARA
UNA SESION VOLVER A ENTRENAR DEMASIADO DESCANSO

v

2.- HALLA TUS PULSACIONES DE TRABAJO IDEALES SEGUN EL METODO KARVONEN PARA UN ESFUERZO
SUAVE. ESCRIBE, TAMBIEN, DOS BENEFICIOS DE ESA INTENSIDAD (ESCRIBE LAS OPERACIONES).

3.- CLASIFICA LOS SIGUIENTES ESFUERZOS EN BASE A LA FUENTE DE ENERGIA EMPLEADA.

Time 0 seconds 60 seconds 120 seconds Ne
1 m1 400 metros vallas D
100
3
? 2 m2 30 metros lisos D
[
2 75
w m3 Maratén D
g 50
; m 4 Srint en bicicleta |:|
® 25 W5 Triple salto I:'
0

4.- 6QUE TIEMPOS DE RECUPERACION SON NECESARIOS PARA LAS SIGUIENTES CARGAS DE
ENTRENAMIENTO? ESCRIBE, TAMBIEN, QUE SUBCOMPONENTE DE LA CONDICION FISICA

DESARROLLAN.
TIEMPO SUBCOMPONENTE DE LA CF

m Competicién de halterofilia

m 10.000 metros lisos en las olimpiadas.

B Salto de longitud en las olimipadas

B Juegos de salidas rdpidas en Educacién Fisica

B 20 minutos de carrera continua 57
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& % 4
NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO (Y \] ”‘i

M
SENALA LA RESPUESTA CORRECTA. (Por tres preguntas incorrectas de la 1 a la 4, se restard una correcta).

1.- Se debe entrenar de 3 a 5 veces a la semana y la carga de entrenamiento debe ir aumentando acorde al
desarrollo de la condicién fisica (1P).
O Principio de Transferencia y Principio de Continuidad
O Principio de Multilateralidad y Principio de Alternancia
O Principio de Continuidad y Principio de la Progresién

2.- Se debe entrenar en base al propio nivel y la carga de entrenamiento debe ser éptima para mejorar (1P).
O Principio de la Individualizacién y Principio de la Unidad
O Principio de Progresién y Principio de la Alternancia
O Principio de la Individualizacién y Principio del Estimulo Eficaz de la Carga

3.- Se deben entrenar todas las partes del cuerpo de manera arménica y respetar las recuperaciones (1P).
O Principio de la Unidad y Principio de la Alternancia
O Principio de la Alternancia y Principio del Estimulo Eficaz de la carga
O Principio de la Continuidad y Principio de la Transferencia

4.- Se debe aplicar un test antes de iniciar la planificacién del entrenamiento (1P).
O Principio del Estimulo Eficaz de la carga
B Principio de la Individualizacién
O Principio de la Transferencia.

5.- EVOLUCIONA ESTE ENTRENAMIENTO EN LA SEMANA RESPETANDO LOS PRINCIPIOS ESTUDIADOS (6P).

£ 53 . - AJ) : ﬁ"”&? ——
! “Q-&HJLLJ!,» :."\*.*Q‘é“ Q

1 2 7
10°C.c.  2x15 2X10/10 REPS 2X15 REPS 2X12 REPS 2X15
60% FCM  REPS {10 DER Y 10 IZQ) (PIERNAS LIGERAMENTE REPS
DOBLADAS)
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PLANIFICACION DEL

*

.
NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO A4 w‘ ,i
]

M

DISENA UN PLAN DE ENTRENAMIENTO DE UN MES ATENDIENDO A LAS SIGUIENTES CARACTERISTICAS.

OBJETIVO:

NIVEL DE CONDICION FiSICA EN BASE AL TEST DE RUFFIER-DICKSON:

% ESFUERZO EN BASE AL METODO KARVONEN: INTERVALO DE PULSACIONES:
DIAS A LA SEMANA: HORAS AL DiA: INSTALACIONES:

CALENTAMIENTO (dibuja los ejercicios o buscalos en internet). No copies el calentamiento. Disénalo.
El plagio en cualquier parte de la actividad se penalizard con la pérdida total de la nota.

SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO A UTILIZAR (en resistencia y fuerza, de menor intensidad a mas).
RESISTENCIA FUERZA FLEXIBILIDAD

MICROCICLO (elige los dias de tu entrenamiento en la semana en un calendario propio y sefidlalos)
Y SESIONES (disefia las sesiones de entrenamiento en la hoja siguiente).

L _zasww N = N - v B =k | =23 = L]
T = o = =
F = 1 = L =2 = oo = k=1 1 O
F = -1 1 1 = 1 = 1 =% 1 = 1 = b
T = 1= 1 = == =1 == == = =2
> = = 4 = =" == =4 = =0




L]
NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO “r X't
A Tl w

EBEQ! !E|Ies i .'~ o

ESTRUCTURA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO (qué entrenamiento hards cada dia y qué dias descansards).
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

DESCRIBE EN ESTAS HOJAS LAS SESIONES DE ENTRENAMIENTO QUE VAS A REALIZAR.
SI'VAS A REPETIR SESIONES PERO SOLO VAS A CAMBIAR LAS SERIES, REPETICIONES O RECUPERACIONES,
ESCRIBE SOLO ESOS CAMBIOS.

60




DESCRIBE EN ESTAS HOJAS LAS SESIONES DE ENTRENAMIENTO QUE VAS A REALIZAR.
SI'VAS A REPETIR SESIONES PERO SOLO VAS A CAMBIAR LAS SERIES, REPETICIONES O RECUPERACIONES,
ESCRIBE SOLO ESOS CAMBIOS.

61




DESCRIBE EN ESTAS HOJAS LAS SESIONES DE ENTRENAMIENTO QUE VAS A REALIZAR.
SI'VAS A REPETIR SESIONES PERO SOLO VAS A CAMBIAR LAS SERIES, REPETICIONES O RECUPERACIONES,
ESCRIBE SOLO ESOS CAMBIOS.
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NOMBRE Y APELLIDO

CURSO Y GRUPO

-..

——h

1.- 2VERDADERO V) O FALSO (F)2 (Cada pregunta incorrecta restard una correcta). De ser falsa, escribe la

respuesta correcta de forma esquemdtica (4 puntos).

1.1.- Debo tomar més proteinas si decido entrenar.

1.2.- Para perder peso, la restriccién calérica sola funciona.
1.3.- Hay que evitar que aparezca la sed en el enfrenamiento.
1.4.- Hay que comer menos y moverse mds. Es lo mejor.
1.5.- Para adelgazar, es mejor no comer grasas.

1.6.- La anorexia se asocia al cosumo de esteroides.

1.7.- Las personas bulimicas siempre hacen mucho ejercicio.
1.8.- El ayuno es un buen método para bajar de peso.

1.9.- Las personas vigoréxicas se ven muy fuertes.

1.10.- En la anorexia se controla muchoe la toma de comidas.

Respuesta correcta:

Respuesta correcta:

Respuesta correcta:

Respuesta correcta:

Respuesta correcta:

Respuesta correcta:

Respuesta correcta:

Respuesta correcta:

Respuesta correcta:

Respuesta correcta:

2.- DISENA UNA DIETA VARIADA Y PERSONAL PARA CADA DIA RESPETANDO LOS CONSEJOS APRENDIDOS

(6 puntos).

LUNES MARTES  MIERCOLES  JUEVES  VIERNES

SABADO DOMINGO

QOZC<>»wvmQO

>PU0-200

>PZmAN
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rA
LJ

NECHOB %

R

PEGUERINOS

LEYENDA

Escarpado
Roca viva
Cueva, gruta
Roca

Zona rocosa

Pedregal

Grupo de piedras

Pista o carretera

Camino

Pista de esqui, cortafuegos
Muro de piedra

Cercado
Puente
Construccién
Ruinas

Torre

Linea eléctrica
Poste eléctrico
Campo

Terreno parcialmente
boscoso

Rincon del bosque
Claro

Espesor

Zona de arboles talados
Limite de vegetacion
Bosquecillo

Seto, valla de pinchos

Valla, empalizada

<[00 [F=>EVT D]

SHEEN
oo

?a
Z,

Talud

Pedrera

Muro de tierra
Terraza
Saliente
Arista
Hondonada
Barranco
Canal seco
Colina
Monticulo
Cuello
Depresion
Depresion pequefia

Agujero

CURSO Y GRUPO

4

ORIENTACION EN

ESCALA 1:10.000

EQUIDISTANCIA 5m.

LN PEGUERINOS
H35 DE
’. 4525 150
\\ 1 |89 °
/\ S 2 |37 v
A 3 |4 L @)
4 |48 ™ L
s |49 | T |/ S
6 [s1 ® (@)
7|73 =}
8 |78 =]
o [s2] [a 7
10 | 80 n|—
11| 56 L Q
127 |a s |O-
1| ] |O (@3
14 | 81 A 18 (P
15 | 87 (e =
16|60 | | O
17 | 200 N ]
64 2ot B




NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

1.- HALLA LA DISTANCIA TOTAL DEL RECORRIDO (EN KM). ESCRIBE AQUI LAS OPERACIONES.

2.- LA BALIZA NUMERO 9, ¢EN QUE ACCIDENTE GEOGRAFICO SE ENCUENTRA 2

3.- SI QUISIERA IR DE LA BALIZA 5 HASTA LA COTA QUE ESTA MAS CERCANA AL O, & CUANTO DESNIVEL
TENDRIA QUE ASCENDER?

4.- 3DE QUE BALIZA A QUE BALIZA TENGO QUE IR SALTANDO UN MURO DE PIEDRA?

5.- LOS PRIMEROS 180 M. DE RECORRIDO ENTRE LAS BALIZAS 3 'Y 4, 2SON CUESTA ARRIBA O CUESTA
ABAJO? 2QUE DESNIVEL TIENEN?

6.- LABALIZA 4, ¢EN QUE ESTA UBICADA Y EN QUE PUNTO CARDINAL —OBSERVA LA TARJETA DE
DESCRIPCION-2

7.- ELIGE QUE PERFIL REPRESENTA LA COLINA QUE EXISTE ENTRE 2 Y 6 EN UN RECORRIDO S-N.

8.- 2G}UE DISTANCIA (EN M.) EXISTE ENTRE LA ROCA QUE HAY MAS AL NY LA CONSTRUCCION QUE HAY
MAS AL 52 (SENALA ESTOS DOS PUNTOS EN EL MAPA Y ESCRIBE AQUI LAS OPERACIONES).

9.- 2Y ENTRE LA TORRE MAS AL E Y EL GRUPO DE PIEDRAS MAS AL NO (EN KM.)2

10.- 2DONDE ESTA UBICADA LA BALIZA 62
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AREA

NOMBRE Y APELLIDOS GRUPO

1.- ESCRIBE QUE ELEMENTOS EL BOTIQUIN DE PRIMEROS AUXILIOS UTILIZARIAS EN LOS SIGUIENTES CASOS.

1.1.- Migrana severa;

1.2.- Hemorragia en el brazo:

1.3.- Astilla clavada entre los dedos:

1.4.- Si voy a la selva tropical:

2.- DESCRIBE COMO ACTUARIAS EN LOS SIGUIENTES CASOS.

2.1.- Quemadura leve:

2.2.- Convulsiones:

3.- DESCRIBE ESQUEMATICAMENTE LOS PASOS A SEGUIR EN UNA REANIMACION CARDIOPULMONAR.

4.- :COMO DE,SPLAZARI'AS A UN HERIDO INCONSCIENTE Y EN PELIGRO TU SOLO SI ESA PERSONA FUERA
MUCHO MAS PESADA QUE TU? RAZONA LA RESPUESTA.
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1. NORMAS DE CONVIVENCIA 58

o

NORMAS E INFORMACIONES DEL DEPARTAMENTO

1.1 COMPANERISMO Y PROFESORADO: RESPETO A LOS COMPARNEROS Y AL PROFESOR. SE VALORARA

POSITIVAMENTE EL COMPANERISMO, GENEROSIDAD CON LOS QUE TIENEN DIFICULTADES, ACTITUDES
DEMOCRATICAS Y SOLIDARIAS.

1.2 MATERIAL: RESPETO AL MATERIAL. EL MAL USO POR PARTE DEL ESTUDIANTE SUPONDRA UNA SANCION

DISCIPLINARIA COMO LA REPOSICION DE DICHO MATERIAL POR PARTE DE TODO EL GRUPO.

7.3 PUNTUALIDAD: EL ALUMNO O LA ALUMNA DEBERA ASISTIR PUNTUALMENTE A LAS SESIONES,

VALORANDOSE NEGATIVAMENTE UNA IMPUNTUALIDAD DE MANERA RECURRENTE.

2. VESTIMENTA

1

NN

VESTIMENTA NECESARIA. LA INDUMENTARIA BASICA Y NECESARIA ES ROPA DE DEPORTE QUE PERMITA
REALIZAR TODAS LAS ACTIVIDADES PROPUESTAS EN LA SESION. CONCRETAMENTE:

PARTE SUPERIOR: CAMISETA DE MANGA CORTA, LARGA O SIN MANGAS O TOP DEPORTIVO.

PARTE INFERIOR: PANTALON LARGO O CORTO DE CHANDAL. MALLAS DEPORTIVAS.

CALZADO: ZAPATILLAS ADECUADAS PARA LA PRACTICA DEPORTIVA Y CALCETINES.

ASEO: SE PERMITIRA AL ALUMNADO TRAER CAMISETA DE REPUESTO Y ELEMENTOS DE ASEO PERSONAL.

3. NORMAS DE SEGURIDAD
POR SEGURIDAD, SE HACE IMPRESCINDIBLE EVITAR:
*  LLEVAR ANILLOS O PENDIENTES Y OTROS ACCESORIOS QUE PUEDAN ENTORPECER LA ACTIVIDAD FiSICA.
*  IMASTICAR CHICLES, CARAMELOS O CUALQUIER OBJETO SUSCEPTIBLE DE OCASIONAR UN COLAPSO EN LAS VIAS
RESPIRATORIAS.
*  LLEVAR EL PELO LARGO Y SUELTO, YA QUE DIFICULTA LA VISION Y LA PRACTICA DEPORTIVA. LA PERSONA
IMPLICADA NO PODRA PARTICIPAR EN LA SESION PRACTICA, VIENDOSE SUSTITUIDO EL TRABAJO PRACTICO POR
UNO TEORICO O DE COLABORACION EN EL BUEN FUNCIONAMIENTO DE LA CLASE.

CRITERIOS PARA LA REPETICION DE UNA PRUEBA POR AUSENCIA DEL ALUMNO

SE LE REPETIRA LA PRUEBA EN EL CASO DE QUE EL MOTIVO SEA UNA ENFERMEDAD. DADO QUE EL
PERSONAL MEDICO NO TIENE OBLIGACION DE EMITIR JUSTIFICANTES, LA PROPIA CITA MEDICA POR
EJEMPLO SERA VALIDA.

EN EL CASO DE OTRO TIPO DE JUSTIFICACION, VIAJE, EVENTO FAMILIAR, ENFERMEDAD DE UN
FAMILIAR, ETC. SERA EL PROFESORADO EL QUE DECIDA SI PUEDE DE REPETIRSE O NO.

SI LAS JUSTIFICACIONES FUERAN REITERADAS O EL PROFESORADO SOSPECHARA QUE EXISTE MALA FE
O NEGLIGENCIA EN LA JUSTIFICACION DE LAS AUSENCIAS, ESTE PODRA TOMAR LA DECISION DE NO
REPETIR LA PRUEBA SI ASi LO DECIDIERA.

CRITERIOS PARA LA SANCION POR DESHONESTIDAD EN PRUEBAS

S| EL PROFESORADO SOSPECHA QUE EL ALUMNADO NO HA SIDO HONESTO EN ALGUNA DE LAS

PRUEBAS, PODRA OPTAR POR REPETIRLE LA PRUEBA EL DIA QUE CONSIDERE OPORTUNO CON EL FIN DE
CONSTATAR LA VERACIDAD DE SUS RESPUESTAS, EN EL CASO DE UN CONTROL, O HACERSELA REPETIR, EN EL

CASO DE UN TRABAJO REALIZADO EN CASA.

EN EL CASO DE QUE TENGA PRUEBAS OBJETIVAS DE QUE LA PRUEBA NO ES ORIGINAL, PODRA

INVALIDARLA SIN NECESIDAD DE REPETICION.

EN EL PRESENTE CURSO DEBERA, EL ALUMNADO DEBERA COMPRAR
UNA RAQUETA Y UN VOLANTE DE BADMINTON.
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B = TRIMESTRE
I 20 TRIMESTRE
[ 3% TRIMESTRE

PRACTICA

40%

TEORIA
30%

(Se deber4

conseguir un 3

para poder hacer

media con el
resto de

apartados. De no

conseguitlo, la

RESUMEN DE LOS CONTENIDOS Y DE LOS CRITERIOS DE CALIFICACION

12 ESO
C.F. Y SALUD (1°:39
ARTZIKIROL
GIMNASIA
ARTISTICA |

o COMBAS
e EXPRESION

CORPORAL
BALONMANO |
UNIHOCKEY
SENDERISMO Y
ORIENTACION
ATLETISMO |
BADMINTON |
EL PULSO
CARDIACO
CALENTAMIENTO
GENERAL |
CUALIDADES
FISICAS BASICAS
CUALIDADES
MOTRICES
EJERCICIO
SALUDABLE
SALUD MENTAL

ACTITUD

POSTURAL
RESPIRACION
NUTRICION |

SE R

evaluacién :
constard como .
INSUFICIENTE)
° A AL
e DEPORTES
e PARTICIPACION
¢ COLABORACION
e RESPETO
TRABAJO o CAPACIDAD DE
ESFUERZO
30% e ENTREGA DE
TRABAJOS*
e CUMPLIMIENTO
DE NORMAS
CALIFICACIONES FINALES

® ® o ® & =®

EDUCACION FISICA

2° ESO
C.E Y SALUD (1%39
GIMNASIA
ARTISTICA Il
BALONMANO ||
ACROSPORT
PINFUVOTE
COMBAS |l
ESCALADA
FUTBOL-SALA
GOALBALL

EL PULSO
CARDIACO (FCM)
CALENTAMIENTO
GRAL Il
CUALIDADES
FISICAS BASICAS
EJERICICIO
SALUDABLE ||
SALUD MENTAL Y
EJERCICIO
ACTITUD
POSTURAL

JIN

DEPORTES [l
PARTICIPACION
COLABORACION
RESPETO
CAPACIDAD DE
ESFUERZO
ENTREGA DE
TRABAJOS*
CUMPLIMIENTO
DE NORMAS

32 ESO
C.EoY SALUDN {123
PICKLEBALL
ATLETISMO:VALLAS
BALONCESTO |
KICKBALL
DANZAS
VOLEIBOL |
ORIENTACION
NATURALEZA Il
ULTIMATE

EL PULSO
CARDIACO Il
CALENTAMIENTO
ESPECIFICO |

EL APARATO
LOCOMOTOR
SISTEMAS DE
ENTRENAMIENTO |
ACTITUD
POSTURAL I
DIETA
EQUILIBRADA Y
ALTERACIONES

PARTICIPACION
COLABORACION
RESPETO
CAPACIDAD DE
ESFUERZO
ENTREGA DE
TRABAJOS*
CUMPLIMIENTO
DE NORMAS

42 ESO
C.F. Y SALUD (1°-39
VOLEIBOL Il
INICIACION AL
RUGBY
RITMO Y BAILE
ESCALADA Il
RUGBY
SOFTBEISBOL
BALONCESTO I
PALAS PADEL

CALENTAMIENTO
ESPECIFICO I
PRINCIPIOS DEL
ENTRENAMIENTO
SISTEMAS DE
ENTRENAMIENTO I
ACTITUD
POSTURAL IV
EJERCICIO
SALUDABLE Y
DIETA
EQUILIBRADA I

PARTICIPACION
COLABORACION
RESPETO
CAPACIDAD DE
ESFUERZO
ENTREGA DE
TRABAJOS*
CUMPLIMIENTO
DE NORMAS

68

12 BACH
C.F. Y SALUD 3 Trim)
ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO
BADMINTON Il
HOCKEY SALA
ORIENTACION I
EXPRESION
CORPORAL
VOLEIBOL Il

FUNDAMENTOS
BIOLOGICOS
PRINCIPIOS DEL
ENTRENAMIENTO
SALUD VS ALTO
RENDIMIENTO
SISTEMAS DE
ENTRENAMIENTO 1l
VALORACION
POSTURAL
PLANIFICACION
DEL
ENTRENAMIENTO

PARTICIPACION
COLABORACION
RESPETO
CAPACIDAD DE
ESFUERZO
ENTREGA DE
TRABAJOS*
CUMPLIMIENTO
DE NORMAS

Se realizard una media entre las fres evaluaciones donde el alumnado deberd conseguir un 5.00 o mds para superar el

Curso.

Asimismo, se hard un examen de recuperacién de los contenidos teéricos de la 3% evaluacién solo a aquel alumnado

que, consiguiendo la nota suficiente en dicho examen, pueda conseguir un 5.00 © mds en la media global de las tres evaluaciones.

Este examen no es de todos los contenidos del curso, por lo que en Educacién Fisica no habré examen final.

REDONDEO DE LAS CALIFICACIONES

Todas las calificaciones de 0 a 5 serdn truncadas. Es decir, se redondeardn hacia el punto entero inferior.

Las calificaciones de 5 a 10 serdn redondeadas hacia el punto entero superior siempre y cuando se consigan 0,75 puntos
decimales o més. Este criterio se aplicard a todo tipo de evaluaciones, ordinarias y extraordinarias.

Para el cdlculo de medias, donde la media es entre las tres evaluaciones parciales, si se tendrén en cuenta los decimales
hasta la centésima de cada evaluacién. A esa media se le aplicaran los criterios de truncamiento o redondeo descritos arriba.

ENTREGA DE TRABAJOS, FICHAS Y OTRAS ACTIVIDADES TEORICAS

La presentacién fuera de plazo serd considerada “No presentada”. Por tanto, la nota serd un 0.

CRITERIOS ORTOGRAFICOS

Como acuerdo de centro, se descontardn 0.1 puntos por cada falta y 0.1 por cada cuatro fildes hasta un méximo de 2
puntos en la ESO. En Bachillerato, se descontaran 0,25 puntos por falta y otros 0.25 por cada cuatro tildes.




PRACTICA

50%

TEORIA
50%

(Se deberd
conseguir un 3
para hacer media
con la parte
practica. De no
conseguirlo,
constard como

INSUFICIENTE)

¢ o o o @

12 ESO
JABALINA
BALONMANO
GIMNASIA
ARTISTICA
BADMINTON
EXPRESION
CORPORAL
UNIHOCKEY
COMBAS
EL PULSO
CARDIACO
CALENTAMIENTO
GENERAL |
CUALIDADES
FISICAS BASICAS
CUALIDADES
MOTRICES
EJERCICIO
SALUDABLE
SALUD MENTAL
ACTITUD
POSTURAL
RESPIRACION
NUTRICION |
SENDERISMO
ORIENTACION |
PRIMEROS
AUXILIOS |
SEGURIDAD VIAL

EDUCACION FiSICA
CONTENIDOS DEL EXAMEN DE PENDIENTES

2° ESO
GIMNASIA
ARTISTICA Il
FUTBOL SALA
PINFUVOTE
ESCALADA

EL PULSO
CARDIACO (FCM)
CALENTAMIENTO
GRAL Il
CUALIDADES
FISICAS BASICAS Il
EJERICICIO
SALUDABLE Il
SALUD MENTAL Y
EJERCICIO
ACTITUD
POSTURAL
NUTRICION I
CABUYERIA
ESCALADA
PRIMEROS
AUXILIOS |
DEPORTE
INCLUSIVO
ESTEREQTIPOS

32 ESO
VALLAS
BADMINTON
DANZAS
BALONCESTO

EL PULSO
CARDIACO Il
CALENTAMIENTO
ESPECIFICO |

EL APARATO
LOCOMOTOR
SISTEMAS DE
ENTRENAMIENTO |
ACTITUD
POSTURAL Il
DIETA
EQUILIBRADA Y
ALTERACIONES
PRIMEROS
AUXILIOS 1II
ORIENTACION I
DOPAJE

MUJER Y DEPORTE

CONVOCATORIA DE PENDIENTES (asignaturas suspensas de cursos anteriores)

42 ESO
VOLEIBOL
COREOQGRAFIA
ESCALADA
RUGBY
PALAS

CALENTAMIENTO
ESPECIFICO Il
PRINCIPIOS DEL
ENTRENAMIENTO
SISTEMAS DE
ENTRENAMIENTO ]
ACTITUD
POSTURAL IV
EJERCICIO
SALUDABLE Y
DIETA
EQUILIBRADA Il
LESIONES
DEPORTIVAS Y
COMO ACTUAR
ESCALADA

69

12 BACH
HOCKEY SALA
BADMINTON
VOLEIBOL
EXPRESION
CORPORAL
ORIENTACION

FUNDAMENTOS
BIOLOGICOS
PRINCIPIOS DEL
ENTRENAMIENTO
SALUD VS ALTO
RENDIMIENTO
SISTEMAS DE
ENTRENAMIENTO Il
VALORACION
POSTURAL
PLANIFICACION
DEL
ENTRENAMIENTO
RELAJACION I
NUTRICION Y
ALTERACIONES
PRIMEROS
AUXILIOS
ORIENTACION 11|
DEPORTES

e Si aprueba la 19 y 29 evaluacién del curso presente de Educacién Fisica, aprobard automdticamente los cursos

suspensos inferiores. Este sistema no se aplica al alumnado matriculado en 2° de Bachillerato.
p p

e En caso de suspender una o las dos evaluaciones del curso presente o estar matriculado en 2° de Bachillerato, deberd
presentarse a un examen tedrico-practico (50-50%) en el tercer frimestre. Para superarlo, deberd conseguir un 5.00
o mds de media entre ambas partes.

e Sjsupera el curso superior de Educacién Fisica, superard todos los inferiores (excepto para 2° de Bachillerato).

PREPARACION DE LAS PRUEBAS POR PARTE DEL ALUMNADO

EXAMEN DE PENDIENTES

desee practique con el profesorado.

APARTADO TEORICO: Deberd estudiarse la totalidad del libro del nivel suspenso al que se presenta. Durante
las clases practicas de su presente nivel, el alumnado podra preguntar las posibles dudas y se solventaran.
Igualmente, podrdn resolver dichas dudas por cauces telemdaticos.

APARTADO PRACTICO: El departamento elegird un deporte del nivel y pedird una serie de habilidades

relacionadas con él. Adicionalmente, se habilitardn algunos recreos a la semana para que el alumnado que lo

El alumnado de 2° de Bachillerato, como el de la ESO, podrd venir a preguntar siempre que quiera cualquier duda al
departamento, asi como a practicar durante los recreos todos aquellos deportes que desee mejorar de cara al examen.

REDONDEO DE LAS CALIFICACIONES

Todas las calificaciones de O a 5 serdn truncadas. Es decir, se redondeardn hacia el punto entero inferior. Las

calificaciones de 5 a 10 serdn redondeadas hacia el punto entero superior siempre y cuando se consigan 0,75 decimales o més.

CRITERIOS ORTOGRAFICOS

Como acuerdo de centro, se descontardn 0.1 puntos por cada falta y 0.1 por cada cuatro tildes hasta un méximo de 2
puntos en la ESO. En Bachillerato, se descontaran 0.25 puntos por falta y otros 0.25 por cada cuatro tildes.




EDUCACION FISICA 70
EXAMEN EXTRAORDINARIO DE 1° DE BACHILLERATO
o HOCKEY SALA
PRACTICA ¢ BADMINTON
« VOLEBOL
o EXPRESION CORPORAL
50% « ORIENTACION
EL DEPARTAMENTO ELEGIRA UN DEPORTE DE ENTRE EL LISTADO
TEORIA
o FUNDAMENTOS BIOLOGICOS PRINCIPIOS DEL
50% ENTRENAMIENTO
¢ SALUD VS ALTO RENDIMIENTO
(Se deberg  * SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO i
: o VALORACION POSTURAL
°°"3°9‘|’1" DR PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO
para nacer -, RELAJACION I
mediaconla o NUTRICION Y ALTERACIONES
parte précfica.  PRIMEROS AUXILIOS
Daina o ORIENTACION I
conseguirlo,  * DEPORTES
constard como
INSUFICIENTE)
La nota final serd la media entre los dos apartados anteriores.

REDONDEO DE LAS CALIFICACIONES
Todas las calificaciones de 0 a 5 serdn truncadas. Es decir, se redondeardn hacia el punto entero inferior. Las
calificaciones de 5 a 10 serdn redondeadas hacia el punto entero superior siempre y cuando se consigan 0,75 decimales o més.




o

FICHA MEDICA

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

Enla siguiente ficha (de carécter confidencial y de uso exclusivo por el departamento de Educacién Fisica),
debe sefalar Sl o NO (solo si la respuesta es afirmativa debe contestar a las preguntas).
iGracias por su colaboracién!

¢Padece su hijo/a algun tipo de enfermedad o ¢Padece su hijo/a algtin tipo de ALERGIA?
problema CARDIOVASCULAR?
En caso afirmativo, sefiale cual y de qué tipo. En caso afirmativo, sefiale cual y de qué tipo.
¢Padece su hijo/a algun tipo de ASMA o problema ¢Padece su hijo/a algun tipo de lesién en los
respiratorio? musculos, huesos o articulaciones RECIENTE?
En caso afirmativo, sefiale cual y de qué tipo. En caso afirmativo, sefiale cual y de qué tipo.
¢Padece su hijo/a algln tipo de DESVIACION en la ¢Existe en la actualidad algln otro tipo de
COLUMNA VERTEBRAL? problema que haga que su hijo/a deba acceder
a una adaptacion curricular por parte
SI’ N O del Departamento de Educacion Fisica ?

Si NO

En caso afirmativo, lea el recuadro inferior.

En caso afirmativo, sefiale cual y de qué tipo.

En caso de respuesta afirmativa en alguna de las cuestiones enumeradas NOMBIE REL FADRE/MARRE R TMTHRA

anteriormente, y con el objeto de acceder a una adaptacién que permita al
alumno/a cursar la asignatura en las mejores condiciones, debe presentar

DNI
ante el departamento de Educacion Fisica un certificado médico oficial en
el que conste:
, EL ABAJO FIRMANTE CERTIFICA QUE TODOS LOS
e Patologia y/o enfermedad. DATOS REFLEJADOS EN EL PRESENTE DOCUMENTO

e Contraindicaciones hacia el ejercicio fisico: qué tipo de ejercicios, qué SON VERDADEROS.
deportes puede realizar, a qué intensidad...
® Duracion de la patologia que provoca la adaptacidn curricular.

EN A DE DE

En caso de no presentar dicha documentacidn, para evitar posibles

problemas de salud y, al mismo tiempo, que el alumno pueda superar la

asignatura, queda al criterio del profesor el cursar dicha adaptacién.

Recordamos de nuevo que la figura del alumno exento no es contemplada

por la ley. FIRMA




