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EL PULSDO CARDIACDO

El ritmo del pulso o ritmo cardiaco, como
b , d lud. P , High blood
sabes, es un parametro de salud. ¢Pero que ocutre | pressure

cuando detectamos irregularidades? before point
of coarctation

1]
-~ 4 Coarctation
‘-" of the aorta

o Arritmia: El pulso no es regular. A veces
se acelera y otras veces va mas despacio.

o Bradicardia. Suele darse en corazones o
. OW DLOO!
sanos. Tienen menos pulso que las ppm. | pressure
= z beyond
de reposp por ser su tamafio mas grande oplhtier
en relaciéon al cuerpo o por ser mds | coarctation
fuerte. Si lo normal es situarse entre 60 y

80ppm (incluso 90ppm), las personas bradicardicas tienen menos de 60ppm.

o Taquicardia: Es cuando se tienen mas pulsaciones en reposo de las normales,
concretamente por encima de 100ppm. Serfa recomendable consultar al médico
cuando en reposo se esta por encima de 100ppm. y st se repite 90-100.

Dado que estas en una época de crecimiento, si estas en bradicardia tampoco debes
preocuparte en exceso a no ser que esas alteraciones vayan acompafiadas de:

< Dolores en el pecho. < Mareos.
S Ahogos. S Desmayos.

Pero recuerda que el pulso es modificable por muchas variables:

S Las mujeres tienen mas pulso que el hombre al tener un corazén mas
pequefio en comparacion.

S Los cambios de postura cambian las pulsaciones, de ahi que si tomamos el
pulso al incorporarnos, se produzca una aceleraciéon y si nos sentamos o
tumbamos, un descenso de pulsaciones. Esta relacionado con la fuerza de
gravedad, la cual de pie dificulta el retorno venoso.

S A tu edad, suele haber un aumento de la FC ya que el corazén crece mds
despacio que el resto del cuerpo y le cuesta adaptarse.

S Las personas entrenadas tiene menos pulso ya que la resistencia hace que se
ensanche el corazén y sea mas fuerte y, por tanto, necesita menos
pulsaciones para mover el mismo volumen sanguineo.

S Asimismo, personas que padezcan ansiedad, suelen padecer taquicardias

El limite maximo de pulsaciones

No es recomendable que el esfuerzo sobrepase la FCM o ICM (Frecuencia Cardiaca

Maxima o indice Cardiaco Maximo) y lo mas recomendable, como sabes, es trabajar entre
el 60 y el 80-85% de esa FCM o ICM.

FCM= 226 — EDAD FCM= 220 - EDAD
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Actividad | EL PULSO CARDIACDO 4

OBJETIVO: analizar y constatar la respuesta cardiovascular al ejercicio.

1.- Realiza las siguientes actividades y apunta el pulso que hayas tenido
donde corresponde.

RN ACTIVIDAD || PPM |[N=]| ACTIVIDAD || PPM |
‘ 1 || En reposo de pie (p0) || | TEST DE RUFFIER-DIGKSON |
‘ 2 || Caminando 1’ || | 30 SENTADILLAS EN 45” (P1) :l
‘ 3 || 3’ después || | 1’ DESPUES (P2) ’—I
’ 4 || 5’ de c.c. entre el 60-75% | || 6 ” Sprint de 50m. ” |
‘ 5 || 3’ después || || 7 ” 3’ después ” |
| 8 H 457-1" de carrera anaerdbica H |
| 9 ” 3’ después ” |
230
229 2- Leva ¢l resultado de la tabla de arriba al
200 grafico de aqui al lado.
190
180
%Z 3- D'ibl]jalo con un punto justo en la linea que sube
150 del namero.
;;Z Ejemplo: 1 = 10 ppm.
120
110
100
0
70 /1
60
50
40
30
20 1
‘
0o 1 2 3 4 5 6 7 s o 4 Une todos los puntos con una linea continua.

TEST DE RUFFIER — DIcksON (NIVEL DE GC.F.)

Menos de 0 Excelente
Entre 0y 5 Muy bueno
(s se i) =AU . _ Entre 5y 10 Bueno
a0 - Entre 10 y 15 Regular
Entre [5y20______ Malo
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Contesta a las siguientes preguntas sobre la actividad:

1.- {Cudl es este curso tu F.C.M. 0 ICM y el intervalo de pulsaciones ideal para
ti para desarrollar una buena salud?

ACTIVIDAD CARDIACA
. Mujeres; 226 - edad _ LC.M
Hombres; 220 -edad ™ ~
=== | C.M. x 85 %
Zona de actividad
60 % al 85 % del |.C.M.
*|.C.M. x 60 %

Pulso reposo

2.- En las actividades 4 y 8, {te has movido dentro del intervalo de
pulsaciones mas saludables hallado en la pregunta anterior? Si es que no, {a
qué crees que ha sido debido?

3.- {Como han sido tus recuperaciones a los 3’ en las actividades 4 y 8? (En
base a qué dices que es buena o mala?

4.- {Qué nivel de condicidn fisica tienes en este momento en base al test de
Ruffier-Dickson? (A qué crees que es debido que tengas ese nivel? (busca
causas en tu vida cotidiana).

NOMBRE Y APELLIDOS: CURSO Y GRUPO:

Péginas




Tema Il EL APARATO LOCOMOTOR

Las personas nos movemos gracias a la accion combinada de musculos y huesos (y
su unién mediante las articulaciones), cuyo conjunto forma el aparato locomotor. Este se
divide a su vez en sistema esquelético y sistema muscular.

EL SISTEMA ESQUELéTICD (HUESDS Y ARTICULACIONES)

1. Los huesos.

El cuerpo del adulto humano esta formado por 206 huesos aproximadamente,
los cuales son duros, ligeros y resistentes. Funciones de los huesos relacionados con el
movimiento y la postura son:

< Funcién de soporte: sustenta a los musculos y demis tejidos blandos.

S Movimiento: en la locomocion, gracias a los musculos que se insertan
en ellos mediante los tendones y su contracciéon, se consigue el
movimiento.

< Proteccién de érganos ante posibles traumatismos.

Zona de proteccion y 6rgano que protege:

> Huesos del craneo (frontal, patietales, temporales y
occipital): cerebro

» Columna vertebral: la espina dorsal.

> Esterndn, costillas y columna (en parte): pulmones,
corazon y gran parte del higado.

Los huesos (formados en su mayor parte por calcio) forman el esqueleto, el cual se
divide en dos:

< Esqueleto Axial = formado por el crineo, la columna vertebral y la
caja toracica.

< Esqueleto Apendicular = formado por la cintura escapular, la cintura
pélvica y los huesos de las extremidades superiores e inferiores.

2. Las articulaciones.

Se denomina articulacion a la unién entre dos o mas huesos entre si. La funcién de
las articulaciones es dar movilidad y estabilidad a los segmentos 6seos que se relacionan en
ellas. Se dividen en:

S Articulaciones  fijas  (sinartrosis): no  permiten
practicamente ningun tipo de movimiento a los segmentos
6seos involucrados, que contactan unos con otros
directamente. Asi ocurre en las articulaciones entre los
huesos del craneo, cuya principal funcién es proteger a los
6rganos que se encuentran en su interior.
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columna

< Articulaciones semimoviles (anfiartrosis): pueden

articularse ligeramente, y los segmentos 6seos que la
conforman estan rodeados de una fina capa de tejido
cartilaginoso o fibrocartilago. Tal es el caso de las
articulaciones de los cuerpos vertebrales, que solo permiten
pequenos movimientos del conjunto de articulaciones de la
vertebral,

ésta describir  amplios

puede

movimientos de flexion, extension o rotacion.

< Articulaciones méviles (diartrosis): son las que brindan una mayor amplitud

de movimientos;

se caracterizan porque poseen cartilago articular y

normalmente, ligamentos asi como liquido sinovial (el que “engrasa” la

articulacién).

Articulacion
del

hombro

3.- Tipos de huesos.

Segin su tamafio y forma, se
pueden diferenciar tres tipos de huesos:
huesos largos, planos y cortos.

3.1.- Los huesos largos, como los
de las extremidades, son cilindricos y
alargados. Disponen de un cuerpo central,
o diafisis, y dos extremos, o epifisis que
forman parte de las articulaciones. La zona
en la que se une la diafisis con los extremos
0seos se conoce como metafisis.

En las zonas centrales de los
huesos, la cavidad medular alberga un
tejido muy conocido por todos: la médula
osea.

3.2.- Los huesos planos, como los
del craneo, el esternén, la escapula, las
costillas o los huesos ilfacos (coxal, sacro,

Articulacion
de la
cadera

[~ HUESO
\F ESPOMTOSO

i -

LIAFISIS

CAVIDAD
MEDULAR

HUESO
COMPACTO

TABLA — |
EKTERNA/:‘E ,
-:_. g
DIPLOE | . TABLA
INTERNA

PERIOSTIO & -
iy, %" HUESO PLANO

coccix), son delgados, planos y anchos. Cuentan con una capa externa de tejido dseo
compacto, y estan rellenos de tejido 6seo esponjoso.

3.3.- Los huesos cortos, como las vértebras y los huesos del carpo de las manos y
los del tarso de los pies, son pequefios y tienen forma cubica o cilindrica

La médula 6sea es un tejido que estd en el interior de los huesos y participa en el
proceso de formacién de la sangre. En los adultos, sélo persiste en algunos huesos, como las
vértebras, el fémur, las costillas, el esternén y los huesos de la cadera.
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Actividad II-1 EL SISTEMA ASEDARTICULAR

1.- Identifica y sefiala en el dibujo los siguientes
huesos y escribe al lado qué tipo de hueso es:

1.- Escapula: 6.- Radio:

2.- Cubito: 7.- Tibia:

3.- Coxal: 8.- Rétula:
4.- Clavicula: 9.- Peroné:
5.- Fémur: 10.- Humero:

2.- Escribe como se llaman estos huesos y qué
o0rganos protegen:

Organo/s que protege:

3.- Indica qué huesos componen las siguientes articulaciones y qué tipo de
articulacion es:

IIL.I- Rodilla (3 huesos)

IILIL.- Cadera (coxo-femoral -2 huesos-):

IILIII.- Tobillo (3 huesos):

II1.IV.- Craneo:

II1.V.- Articulacion costal:

NOMBRE Y APELLIDO CURSO Y GRUPODO
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EL SISTEMA MUSCULAR

Los musculos son los motores del movimiento. Un musculo, es un haz de fibras,
cuya propiedad mas destacada es la contractilidad, ademas de su capacidad de
deformacioén y su blandura. Gracias a esta facultad (contractilidad), el paquete de fibras
musculares se contrae cuando recibe orden adecuada. Al contraerse, se acorta y se tira del
hueso o de la estructura sujeta. Acabado el trabajo, recupera su posicién de reposo.

Los musculos estriados son rojos, tienen una
contraccion rapida y voluntaria y se insertan en los
huesos a través de un tendon. Al contraerse, pueden
realizar los siguientes movimientos con el cuerpo:

-Flexion (doblar)  -Abducir (abrir) -Rotar (girar)
-Extension (estirar) -Aducir (cerrar) -Circunduccion (circulos)
-Flexionar lateralmente (inclinar)

Por su parte, los musculos lisos (visceras) son
blanquecinos, tapizan tubos y conductos y tienen contraccion
lenta e involuntaria. Se encuentran por ejemplo, recubriendo el
conducto digestivo o los vasos sanguineos (arterias y venas). El
musculo cardiaco es un caso especial, pues se trata de un
musculo estriado, de contraccion involuntaria.

El czlerpo humano se cubre de unos 650 musculos de accién voluntaria. Tal
riqueza muscular permite disponer de miles de movimientos. Ademas los musculos
sirven como proteccion a los érganos internos asi como de dar forma al organismo
y expresividad al rostro.

MUscuLOs MAS IMPORTANTES Y ACCIONES QUE EJECUTAN

Triceps: extiende el brazo . " 5 < Pectoral: aduce Jos brazos

Dorsai: extiende el tronco

Extensores de los dedos ™ Recl.o abdaminal:
flexiona el tronco
Oblicuos: rotacidn e
inclinacidn lateral del tronco
Gidteo: extiende

la cadera v la abduce
Isquiotibiales: flexionan
la pierna.

Aductores; aducen la pierna Cuadriceps: extienden la pierna

Gemelos: extienden el pie.

Sdleo: extiende
el pie

Pégina9




Actividad II-2 EL SISTEMA MUSCULAR

Identifica en los siguientes ejercicios el musculo que actua y qué
movimiento o accion realiza.

| Ejemplo

NomBRE Y APELLIDO CURSODO Y GRUPO:
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Tema Il EL CALENTAMIENTO ESPECIFICO

El calentamiento especifico parte de un calentamiento general para adaptar
progresivamente mediante actividades moderadas todos los sistemas del organismo para
realizar las actividades posteriores mas intensas, cumpliendo una serie de objetivos.

OBJETIVOS

S Mejorar el rendimiento de las actividades que vayamos a hacer con
posterioridad.

S Prepararnos fisica, fisioldgica y psicoldgicamente para ese mismo esfuerzo
posterior.

S Evitar lesiones al aumentar la temperatura y coordinacion intermuscular e
intramuscular.

Recordemos también los efectos que tenia unos efectos en el organismo.

EFECTOS EN EL ORGANISMO

S Activacion del sistema cardiovascular: el pulso aumenta y es mas potente.
Esto provoca que la cantidad de sangre en circulacién sea mayor y el aporte de
O, mas efectivo.

S Activacion del sistema respiratorio: aumenta la frecuencia respiratoria (se

respira mas rapido), aumentando también la oxigenacion.

Activacion del sistema muscular: aumenta la temperatura muscular

Activacién del sistema nervioso: mayor coordinacion intermuscular (entre los

musculos) e intramuscular (dentro del propio musculo), lo que evita

incoordinaciones musculares que da lugar a las contracturas y roturas

musculares.

S Mejora la concentracion hacia el ejercicio y ayuda a disminuir la ansiedad (los
nervios) antes de la competicion.

0o

Finalmente, recordemos que tenia una estructura determinada que vamos a realizar
a realizar a continuacion

ESTRUGCTURA

P SISTEMA CARDIOVASCULAR
Y RESPIRATORIO

» Mediante actividades
aerdbicas moderadas.
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3 APARATO LOCOMOTOR

CALENTAMIENTO GENERAL

S Mediante ejercicios de  flexibilidad
(elasticidad y movilidad). Se sigue el
orden piernas-tronco-brazos (unos 4
ejercicios para cada zona).

&

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

& Se da miés importancia a la zona que
mas va a intervenir en la actividad.
< Por ejemplo:
- Piernas en ciclismo.
- Brazos en balonmano.

& Hay actividades, sin embargo, que
necesitan calentar bien todo el cuerpo.
< Suelo en gimnasia artistica.
< Salto con pértiga.

P SISTEMA NERVIOSO

CALENTAMIENTO GENERAL

& Mediante  ejercicios  de  fuerza
principalmente siguiendo el orden
piernas-tronco-brazos (sélo 1 ejercicio
de cada zona para evitar fatigarnos).

A-rj’fgi. \ i o AL
75 A A

}

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

< Se realizarian gestos técnicos cada vez
mas potentes propios del deporte o
actividad con el material empleado.
S Por ejemplo:

-Entradas a canasta en baloncesto.

-Pases y tiros en futbol.

-Salida de tacos y progresiones en
100 metros lisos.

LA VUELTA A LA CALMA

Igual que es necesario comenzar una actividad progresivamente, al terminar
necesitamos que nuestro organismo vuelva a la tranquilidad poco a poco, sin brusquedad.
¢Coémo?: con ejercicios calmantes y relajantes (Carrera suave, caminar, ejercicios

respiratorios, estiramientos...).
¢Qué conseguimos?

< Descansar més y mejor.

< La musculatura se acerca més a su estado original de tension.

< Reducimos el efecto de

las agujetas.
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Actividad IlI-1 EL CALENTAMIENTO GENERAL #

| 2

Después de todo lo visto, diseiia la primera aparte del calentamiento (general) en base a las caracteristicas explicadas en clase.

Nombre v Apellidos: Curso v erupo:

Péginal 3




Actividad III-2 EL CALENTAMIENTDO ESPECIFICO 4

Ahora disena un calentamiento especifico para el unihockey ateniéndote a la estructura ya estudiada.

Nombre y Apellidos: Curso y grupo:

Pagina 1 4‘




TemalV LAS CUALIDADES FisICAS BASICAS

LA RESISTENCIA

Es la capacidad del organismo de soportar un esfuerzo eficazmente el mayor tiempo
posible. Existen dos subcomponentes de la
resistencia:

1.- Resistencia aerobica.
2.- Resistencia anaerdbica.

Sus diferencias estan en:

S La intensidad a la que se
trabaja.

S La duracion del esfuerzo.

S Lapresencia de acido lactico.

Aeroblca Media: 120- ' a varias
Maraton
180ppm. horas

Anaerodbica Lactica Submaxima: 30"-1'30" 400 metros lisos
+180-ppm.

60 metros lisos

La resistencia aerdbica, al trabajar a menos intensidad (ver el pulso), permite que haya un
equilibrio entre el aporte de O, al organismo y la eliminacién de CO,y otros productos de desecho
que se producen al generar energfa.

Pero cuando la intensidad del ejercicio va subiendo, necesitamos mas energia.

Para que llegue mas oxigeno, el cuerpo recurre a dos trucos.

S Aumento de la frecuencia respiratoria: al respirar més veces, entra mas oxigeno.
S Aumento de la frecuencia cardiaca: al latir mas deprisa, el oxigeno (transportado
> 8
por la hemoglobina) llega antes a las células

Pero si la intensidad sube mucho mas, el cuerpo requiere una energia que no puede ser
aportada por el sistema aerébico. Se recurre entonces al sistema anaerdbico, consiguiendo la energfa
port el 4cido lactico, que si bien proporciona mucha, genera mucha toxicidad, por lo que el esfuerzo
sera breve en el tiempo.
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SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO

Existen tres sistemas de entrenamiento de la resistencia que, en este curso, solo vamos a
nombrar.
Estos son los:

SISTEMAS CONTINUOS

Como su nombre indica, son todos aquellos métodos en que el trabajo se realiza sin
pausas, paradas o descansos. El tiempo de este tipo de trabajo suele ser bastante prolongado,
yendo desde los 3' a varias horas. Dentro de estos sistemas, encontramos tres métodos:

< 1.- Carrera Continua: Cotrer a ritmo suave y constante durante un tiempo.
S 2.- Fartlek: Parecido a la carrera continua, pero se producen cambios de fitmo mas
rapidos o mas lentos de forma natural (al correr por el campo) o de forma artificial

(acelero yo mismo).

S 3.- Entrenamiento Total: es una combinacion de catrera y ejercicios destinados a
mejorar la resistencia y todas las cualidades fisicas.

SISTEMAS FRACCIONADOS

Son aquellos sistemas donde el trabajo se fracciona en varias partes, existiendo lo que se
denominan pausas de recuperacién. Aqui, tenemos varios métodos:

S 1.- Interval training: donde se realizan un
numero determinado de repeticiones (mas de 10)
a 180ppm dejando entre ellas una pausa para
recuperarnos de forma incompleta (se vuelve a
empezar cuando estamos en 120ppm).

< 2.- Por repeticiones: donde se realizan un
nimero determinado de repeticiones del 85 al
100%, dejando una pausa completa o casi —— Run%pace
completa (pulsaciones de reposo).

SISTEMAS MIXTOS

Donde ademas de la resistencia, se trabaja otra
cualidad adicional

S 1.- Las cuestas: carreras cuesta artiba
(potencia) o cuesta abajo (velocidad).

S 2.- Circuito: Se pasa por una serie de
ejercicios llamadas estaciones donde se
trabaja por tiempo o por repeticiones,
dejando una recuperacion equivalente al
esfuerzo.
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PROGRESION EN EL TRABAJO DE LA RESISTENCIA

Para comenzar cualquier programa de mejora de la resistencia, se deben respetar unos
principios, y uno de los principales es el de la PROGRESION.

Teniendo como criterio la F.C., los métodos puros vistos en la pagina anterior llevan este
orden de dureza (de mas suave a mas intenso).

Carrera continua
Fartlek

Interval training
Repeticiones

0000

Asi mismo, si recordamos lo de 2° E.S.O., el trabajo de
resistencia deberfa cumplir unas caracteristicas si queremos que sea
saludable:

Resistencia aerdbica.
Pulso entre 120-180 ppm.
A niveles de salud, con entrenar 3 veces a la semana bastarfa.

Se deberia alternar un dia de trabajo y otro de descanso.

Si se desea desarrollar como entrenamiento, 4 o mas.

El trabajo de resistencia debera ser progresivo e individualizado.

000V O

A la hora de comenzar un programa de mejora de la resistencia, se deberia empezar por
aumentar le volumen (el cual tarda en cogerse y hacer efecto en el organismo pero se mantiene en
el tiempo) y luego subir la intensidad (la cual produce un efecto inmediato pero se pierde pronto si
no se trabaja). Entonces, un programa progresivo en volumen e intensidad podria llevar este orden:

< Sistemas continuos:

» Carrera continua (o actividad aerdbica continua como
bicicleta, remo...) con volimenes progresivamente
crecientes para luego pasar a...

< Fartlek: cuando se consiga un volumen medio (30, 45’ 6 1h
en los sistemas continuos).

< Sistema fraccionados: son mas intensos. Para no alargar mucho
las sesiones y tras los sistemas continuos, puede pasarse al...

» Interval training: primero con volimenes bajos y luego
subirlos.

» Repeticiones: cuando se consigan volumenes medios de
Interval training (3 series de 8 6 10 repeticiones como
referencia), el organismo esta preparado para esfuerzos al
85%, el limite de la resistencia saludable.

85%
75%

60 al 80%

60-65%
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Actividad IV-1 LA RESISTENCIA :#
-~y

Nombre y Apellido: Curso vy Grupo:

Vamos a hacer lo siguiente: 2 x 8 de trabajo aerdbico. R: 3'.

Que quiere decir: vamos a hacer dos veces 8’ de actividad aerobica y entre ambas
veces, vamos a descansar 3’. Tienes que tomar pulso en 6” y multiplicar por 10 y apuntarlo
en esta tabla.

| Método1 || RECUPERACION RECUPERACION

2 4 6’ 8 1 2’ 3’ 2 4 6’ 8 1 2’ 3
L2271 I N N N N N N N DD e

Ahora, lleva las cifras al grafico y dibuja la curva:

230
220
210
200
190
170
160
150
140
130
120
110
100
92
80
70
60
50
40
30
20
10
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RESPONDE A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS

1.- ¢Qué dos métodos de entrenamiento de la resistencia hemos utilizado en la practica?

2.- ¢Crees que la carga de carrera ha sido intensa o suave para ti? ;En qué te basas para afirmarlo si
asf lo piensas?

3.- Sien el método 1 has pasado a resistencia anaerdbica, screes que eso es un indice de salud? Si es
que no, razona el porqué no.

4.- Coloca los siguientes métodos de mas suave a mas fuerte. (R= recuperacion)

1.- 2x1000m R: 80ppm 2.- 3x10x100m a 180ppm R: 120ppmy 5  3.-25 c.c.

4.- 25 con cambios de ritmo  5.- 2x15x100 a 180ppm R: 120ppm y 5 6.- 1x2000m
R: 80ppm.

- o
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5.- ¢Cual de las dos personas dirfas que hace un trabajo regular de resistencia aerébica: A 6 B?

Razona tu respuesta.

10.000.000
8.000.000

6.500.000
6.000.000

4.000.000
2.000.000

4.500.000

0

>
w

W N° glébulos rojos

O Ne glébulos rojos

6.- ¢Y en este caso? Razona igualmente tu respuesta (Las dos personas trabajan al mismo ritmo).

500
190 ——
180 —
170 ——
160 — —
150 ——
F.C 140 S
120 ~ A
110 i
100 -
90 7 7 —— B
i -
60 —2
50
40
30
20
10
0 T | T | ™
01 23 456 7 8 9 10 Tiemoo

7.- ¢Y en este ultimo caso? Razona también la respuesta (Las dos personas trabajan al mismo ritmo).

45
40

35

Fre-

. 30 _—
cuencia s - A

/ ——'/,
20 -

Respi- 15 —="—
ratoria 10
5
0 L) L) L) L) L) L) L) L) L) L]

Tiemno

o 1 2 3 4 5 6 7

NOMBRE Y APELLIDO:

8 9 10

CURSO Y GRUPO:
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LA FUERZA

Como definicién, podemos decir que es la capacidad neuromuscular de vencer una

resistencia o sostener un peso.

SUBCOMPONENTES DE LA FUERZA

Fuerza Maxima.

Fuerza Explosiva.

ES LA MAYOR CANTIDAD
DE FUERZA RRUE PUEDE
GENERAR UN MUscuULO. ES LA CAPACIDAD DE

DESPLAZAR UNA CARGA

EN EL MiNIMO TIEMPO.

CONTRACCIONES

(coN
ISOMETRICAS SIN CAR-
GAS Y LUEGO TRABAJO
DINAMICO, PERMITIDO).

(CaoN CARGAS SUAVES O
SIN CARGAS, PERMITIDO).

RECORDATORIO DE 2° E.S.0O.

Fuerza resistencia.

ES LA CAPACIDAD DE
SOPORTAR UN
MOVIMIENTO DE FUERZA
DURANTE LARGO
TIEMPO.

S La fuerza mixima no es aconsejable trabajatla antes de los 18, pues cargas tan
grandes en un sistema esquelético en crecimiento todavia débil, causa muchos

problemas y lesiones.

S Asi mismo, la fuerza explosiva con cargas medias y altas, tienen el mismo
problema. Sin cargas (saltos y lanzamientos) o con cargas muy suaves (balones
medicinales), no da ningun problema excepto si se padece alguna lesion.
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TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR

En el entrenamiento de la fuerza también se puede jugar con el tipo de contraccion a realizar.

1.- Isoténica concéntrica: I.a fibra muscular se contrae, acortando su longitud y yendo en
contra de la gravedad (hacia arriba).

2.-Isoténico excéntrica: La fibra muscular se contrae alargandose, frenando el movimiento
a favor de la gravedad (hacia abajo).

3.- Isométrica: donde el musculo se contrae pero no existe acortamiento ni estiramiento.
No hay movimiento visible en la longitud del musculo.

EJEMPLO:!: BicEPS BRARUIAL

|.- I. Concentrica. 2.- |. Excentrica. 3.- Isometrica.

EJEMPLO: CUADRICEPS

| .- I. Concéntrica. 2.- |. Excéntrica. 3.- Isomeétrica.
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PROGRESION EN EL TRABAJO DE LA FUERZA

Como en cada componente de las C.F.B., las cargas de trabajo han de trabajarse de forma
progresiva y con diferentes medios adecuados al nivel y la edad.

Medios del trabajo de la fuerza.

.- Autocarga: el trabajo se realiza | 2.- Multisaltos: se mejora la fuerza | 3.- Multilanzamientos: con cargas
con el propio peso corporal del tren inferior. suaves como balones medicinales.

4.-  Sobrecargas: ejercicios con || 5.- Sobrecarga con Pesas: trabajan- | Riesgos:
pesos medios afadidos como la § dose de un 20 a un 50% del peso

resistencia de un companero. corporal. . Multisaltos: cuidar la zona lumbar
: ' de la columna vertebral y las
rodillas.

Pesas: los ejercicios que no sean
con mucho peso y que su
ejecucion sea rapida.

SIN PESAS:

1.- Realizar acondicionamientos fisicos generales trabajando todas las cualidades las dos o
tres primeras semanas.

2.- Pasa luego a entrenar la fuerza resistencia mediante circuitos generales.

3.- Combinalo siempre con trabajo de resistencia y flexibilidad.

Si finalmente, vas a entrenar CON PESAS, ten en cuenta las siguientes
recomendaciones:

S Los ejercicios seran con cargas suaves ya que ni tu columna ni algunas de tus
articulaciones (rodilla principalmente) pueden soportar, sin daflarse, grandes
cargas.

Los movimientos, al ser cargas suaves, debieran ser de ejecucion rapida. Evita la
ejecucion lenta y sobrecargada.

Cuando subas la carga —siempre dentro del 40-70%-, sube primero el nimero de
ejercicios por zona.

Luego, sube las repeticiones.

Mis tarde, el nimero de series.

Mas tarde —como tope el 70%—, sube los kilos y baja las repeticiones.

000 O 0O
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EJEMPLO DE TRABAJO PROGRESIVO DE LA FUERZA

Imagina que quieres fortalecer tu musculatura abdominal y desarrollar su fuerza de cara al
test de abdominal que se hace al principio y al final de curso.
Veamos como se podria hacer en 10 sesiones (trabajando 3 dias a la semana —L/X/V-).

[x30 repeticiones

N,
o =

[x30 repeticiones R:30”.

2x30 rep R:30”

V’Jﬁ*quﬁ

2x30 rep R: 30”

o,

2x25 rep: R:30”

9,

2x25 rep: R:30”

o

3x30 rep: R:30”

1°° pDia ! %
[xI5 repeticiones.
2o pia I %j;{)
IxI5 repeticiones
3" bia ! %j
[x20 repeticiones
4° pia i %
[x30 repeticiones
50 pia I %
2x30 rep. R: 30”
6° DIiA ! %j
2x30 rep R:30”
7° DiA i %j
2x30 rep. R:30”
8° bpia ¢ ~
Y
3x25 rep R:30”
|~
5o Dia j{f(gij\ /;?LJY
Wit === |
3x25 rep R:30”
10° biAa @&J) ?)
<t Y
(Y
3x30 rep R:30”
=)
=)
=)
=

todo el cuerpo, no sélo de una parte concreta.

X -
R
AT e

J\

IxI5 repeticiones

Li //;4

1x20 repethones

Ix30 repetlcmnes Y,

_E, \

w [

[x30 repeticiones R:30”

o =

Ix30 rep. R:30”

(:\' g
3 VAN

130 rep. R30" )

)\

.
g .'(9‘ /
P oW 7/

[x20 rep R:30”

\
. A /'
» ™ i, !'

J\

AUTOCARGA

SuB0O
NUMERO DE
EJERCICIOS

SuBO
NUMERO DE
REPETICIONES

SuBoO
NUMERO DE
SERIES.

EJERCICIOS
MAS INTENSOS.
BAJAR SERIES
Y EJERCICIOS

SuBO
NUMERO DE
EJERCICIOS

DE NUEVO

2x20 rep R:30”

CONSE]JO: para no aburrirse, en vez de hacer siempre los mismos ejercicios, mejor variarlos
Obviamente, esto deberfa ser una parte de un programa que desarrollara la fuerza general de

SuBO
NUMERO DE
REPETICIONES
DE NUEVOD

Como esperamos que veas, has pasado en 10 dias de hacer 30 abdominales a realizar 220.
Si realizaras el test de abdominal, los resultados mejorarfan notablemente.
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Actividad V-2 LA FUERZA J

Nombre v Apellidos: Curso y grupo:

Escribe debajo del dibujo el nombre del misculo que se contrae y si se contrae concéntrica
(C), excéntrica (E) o isométricamente (I) (atiende a las flechas de direccion) -20 repeticiones-.

e

Esternocleidomastoideo |
2 Delioides Pectoral mayor 3

< Serratos = Biceps braquial 5

£y B v Flexores de la
6 Recto abdominal 77 Wl TN - mano 7

Oblicuos 8
Psoas iliaco 9

. Cuadriceps femoral 11
10 Sartorio

Tibial anterior 12

2 Deltoides

15 Dorsal ancho

Glateos 18

Aductor mayor 19

Gemelos 21
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LA FLEXIBHmIDAD

RECORDATORIO DE 2° E.S.0O.

¢Por qué hemos de trabajar la Flexibilidad?

Principalmente, por la propia salud. Como siempre. Y, mas
esquematicamente:

< Para evitar rigidez muscular y articular.

<& Para compensar malas posturas corporales (actitudes corporales).

S Para retrasar la fatiga muscular en un esfuerzo y mejorar la
recuperacion tras él.

S Para sentirnos mas “sueltos” y los movimientos sean mas
economicos y efectivos.

S Para retrasar la aparicion de enfermedades articulares degenerativas (artrosis. ..).

SUBCOMPONENTES DE LA FLEXIBILIDAD

S 1.- Movilidad articular
Capacidad de mover una articulacion hasta el final de su recorrido.
Cada articulacién tiene unas caracteristicas Oseas (asi como ligamentosas y

musculares) que le van a permitir realizar movimientos determinados y con una amplitud
variable. La estructura de las articulaciones son ligeramente diferentes de una persona a otra.

< 2.- Elasticidad muscular.

La elasticidad es la propiedad del tejido muscular de estirarse bajo el efecto de una
fuerza y recobrar su longitud inicial una vez que la fuerza ha cesado de actuar.

En los ejercicios de flexibilidad, hemos de
evitar que aparezcan sefiales de dolor agudas, lo
cual nos indica que estamos proximos a superar el
limite de estiramiento y podriamos romper las
fibras musculares (rotura muscular parcial).
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SCOMO PODEMOS DESARROLLAR LA FLEXIBILIDAD?

Bisicamente, de dos formas.

< Ejercicios activos: donde ti haces el movimiento.

< Ejercicios pasivos: donde te dirigen el movimiento y ti no haces nada.

Dentro de ellos, los podemos dividir en:

1.- Estaticos.
Basados en mantener una postura (entre 20" y 1'). Las fuerzas
que actdan son tu propio peso o la ayuda de un compafiero.

Es el que ofrece mejores resultados en el desarrollo de la
flexibilidad.

2.- Dinamicos.

Son aquellos ejercicios donde se aprecia movimiento (rebotes,
lanzamientos, ondulaciones...). Se consiguen menores amplitudes articulares
pero tienen la ventaja de que en os dinamicos activos hay un fortalecimiento
de la musculatura que rodea la articulaciéon, con lo que se evita una
desestabilizaciéon de la misma. También se produce una lubricaciéon vy
reforzamiento articular.

3.- Mixtos.
Como la F.N.P:  (Fadilitacion —Neuromuscular — Propioceptiva).
Originario de la fisioterapia. Consiste en tensar la zona durante 20-30” y luego
relajarnos para que de forma pasiva nos la estiren otros 30”.

FACTORES FISIOLAOGICOS Y AMBIENTALES

DE LOS QUE DEPENDE LA FLEXIBILIDAD

Estiramientos dinamicos

< Edad: 1a flexibilidad se va perdiendo con la edad desde el nacimiento. El entrenamiento

frena o evita esta pérdida e, incluso, la mejora en funcién de la edad.

S Sexo: Las mujeres son, en general, mas flexibles que los hombres, sobre todo en caderas.

< Calentamiento: Un musculo previamente calentado se estira mucho mejor que otro no

calentado, disminuyendo, a su vez, el riesgo de lesiones.

S La temperatura y hora del dia: Si hace frio, necesitaremos mucho mas tempo de
calentamiento antes de trabajar la flexibilidad. Por las mafianas, a primera hora, las
articulaciones estin mas anquilosadas y la musculatura mas rigida, siendo mas dificil

trabajarla.

< Factores psicologicos: Personas timidas e introvertidas, suelen poseer una mayor rigidez

que las personas mas extrovertidas y desenfadadas.
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Actividad IV-3 LA FLEXIBILIDAD

P w

NOMBRE Y APELLIDO CURSO Y GRUPO:

ESCRIBE DEBAJO DEL DIBUJO EL NOMBRE DEL MUSCULO BUE SE ESTIRA (SI ES
DE ELASTICIDAD) Y/O LA ARTICULACIAN IMPLICADA (S| ES DE MOVILIDAD) Y S| ES
DINAMICO O ESTATICO.

Esternocleidomastoideo |

2 Deltoides Pectoral mayor 3

- Serratos = Biceps braquial 5

I g VA Flexores de la
6 Recto abdominal v, 1N mano 7

Oblicuos 8
Psoas iliaco 9

g Cuadriceps femoral 11
10 Sartorio

Tibial anterior 12

2 Deltoides A | Trapecio 13

15 Dorsal ancho , 7 Triceps braquial 14

Gliteos 18

Aductor mayor 19

Gemelos 21
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LA VELOCIDAD

Es una cualidad fisica compleja de definir porque en ella intervienen muchos factores. Es
una cualidad «neuromuscular, es decir, depende del sistema muscular pero también del sistema
nervioso.

Basicamente la podemos definir, dentro del ambito de Educaciéon Fisica, como la capacidad
de realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo posible.

SUBCOMPONENTES DE LA VELOCIDAD

1.- Velocidad de reaccidn: se define como la capacidad de reaccionar
ante un estimulo determinado, ya sea visual, actstico o tactil, en el menor
tiempo posible. Incluye desde la percepcion del estimulo por los sentidos
hasta que se produce la respuesta motora.

2.- Velocidad de contraccion: es la
capacidad de realizar un movimiento
determinado con una o varias partes del
cuerpo en el menor tiempo posible
(ejemplo: un «drive» de tenis, una pedalada,
una brazada...).

3.- Velocidad de desplazamiento: es la capacidad para recorrer un espacio en el menor tiempo
posible. La velocidad de desplazamiento va a depender, principalmente, de la longitud de las
palancas (las piernas, los brazos) y de la frecuencia de movimientos (lo rapido que pueda mover los
miembros), entre otros que estudiaras mas adelante.
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FACTORES QUE INTERVIENEN EN LA VELOCGCIDAD

FISIOLAGICOS

fasciculo muscular formado por muchas fibras musculares

e Fl porcentaje de
fibras musculares
rojas  (lentas) o
blancas  (rapidas)
que cada persona
hereda de  sus
padres. Si hay mas

miofilamento
de miosina

miofibrillas

miofilamento
de actina

. d fasciculos
porcentajes € musculares
fibras blancas, mas
rapidez.
e FEl didmetro de miofibrilla con miofilamentos
fibras musculares contréctiles de actina
estas fibras y el formadas por miofibrillas y de miosina

numero de nervios
que llegan hasta ellas (inervaciones). Cuanto mas gruesa, mas fuerte es y cuanto mas nervios
lleguen, mas rapido se contraera

e Tl tono muscular: individuos cansados o hipertensos bloquean conexiones nerviosas.

BlOQUiMICOS

e Las reservas de ATP en el musculo. EI ATP es la fuente de energfa de mas alta calidad del
organismo. Se acumula en el musculo (se puede conseguir por otros medios) y se gasta
apenas unos segundos después de comenzado el ejercicio. Cuantas mds reservas, mejor
contractilidad y mayor velocidad.

e La clasticidad muscular. Un musculo poco elastico, se contraera mas lentamente.

e Mayor o menos viscosidad sanguinea, que esta relacionado con la temperatura y los
biorritmos corporales. La viscosidad sanguinea es, diciéndolo de un modo sencillo, la
densidad de la sangre. Cuanto mas viscosa, mayor dificultad en su transito. Al ir mas lenta,
aporta menos energia en el tiempo a las zonas de trabajo, por lo que la contractilidad del
musculo disminuye y el movimiento es mas lento.

PSICOLOGICOS

El estrés, la falta de concentracion y la falta de voluntad al efectuar ejercicios a la maxima
velocidad condicionan esta cualidad.

ANTROPOMETRICOS

L altura y la longitud de las palancas (brazos y piernas) permiten efectuar movimientos mas
amplios. Por ejemplo, la raza negra tiene el fémur mas largo, de ahi que el 75% de las finales de
velocidad esté compuesto por individuos de raza negra.
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TemaV

1.- ACTITUD POSTURAL

CaoNDICIAN FisicA Y SALUD

En este tema vas a ver algo que quiza padezcas pero de lo cual todavia no has tomado
conciencia. Ahora, vas a imaginar que haces una cosa que rara vez haces: mirarte en un espejo por
una cuestion de salud, no de estética.

El orden a seguir es:

< Concienciacion de la postura (observar el propio cuerpo y ser consciente de la

alteracion).

000

Ejercicios respiratorios.
Ejercicios de flexibilizacién de la zona afectada.
Ejercicios de potenciacion (fuerza) una vez flexibilizada la zona.

Empezamos a observarnos en orden ascendente, de abajo hacia arriba, tenemos:

PIE PLANDO

PIE CAVO

PIE zAMBO

Pie plano

El arco plantar es inexistente. Se
produce dolor en carreras rapidas y
saltos.

@ "o,

)

v

Hay mucha boveda plantar. Solo se
apoya la parte anterior y posterior del
pie. Se producen sobrecargas en la parte
exterior de la pierna y en la planta y
empeine del pie en ejercicio.

rADAM

El pie se apoya enteramente con la
parte externa. El riesgo de esguinces es
altisimo asi como también roturas de
ligamentos.

RODILLA: GENUVARO

RODILLA: GENUVALGO

RODILLA: GENU-RECURVATUM

loy 0}

Suele haber una separacion entre las
rodillas de 4 dedos. Tipico caminar de
piernas  arqueadas.  Se  corrige
potenciando los aductores y practicar
ejercicio  conlleva tendencia a los
esguinces de tobillo si no se cuida y
sobrecargas en los gemelos y parte
externa de la pierna.

o Ao

Posicion de las rodillas en “X”. Se
corrige potenciando los abductores. El
ejercicio mal llevado puede conllevar
esguinces de rodilla (ligamento lateral
interno) y lesiones de menisco.

Cuando la rodilla va hacia atras, debida
a una laxitud articular. Se corrige
potenciando los isquiotibiales  (parte
posterior de la pierna) y estirando el
cuadriceps. A la hora de practicar
ejercicio, puede que se creen sobrecargas
en los cuadriceps y calambres en los
isquiotibiales.
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COLUMNA: CcIFasiIs

I COLUMNA: HIPERLORDOSIS

COoOLUMNA: EscOoLIOSsIS

P
/ %‘i D?pow

Es la “chepa o giba” que aparece en
algunas personas y que es frecuente en
la  ancianidad. En ejercicio, estas
personas respiran peor y son muy poco
flexibles de la parte posterior del
cuerpo,  padeciendo  dorsalgias  y

contracturas dorsales.

COMPENSACION

En actitud cifdtica los ejercicios pueden
ser: suspension en barra, ejercicios de
flexibilidad centrados en la articulacion
del hombro, algunos ejercicios para a
desarrollar los misculos lumbares y
dorsales.

Curvatura
normai de la
columna

Es una acentuacion patologica de la
lordosis fisioldgica lumbar.  El ejemplo
tipico es el caminar de las gimnastas
deportivas y las chicas de gimnasia
artistica y la espalda de la embarazada
y que se suele acompafiar con el
llamado “culo de pollo”. En ejercicio,
perciben. Suele producir lumbalgia y
catica.

COMPENSACIAON

En actitud lordotica los ejercicios deben
estar encaminados a flexibilizar a nivel
lumbar y potenciar la zona abdominal
(no realizar  abdominales elevando
piernas estiradas. Los mejores para esto,
son o de elevar tronco con piernas
dobladas).

desviacion de la

Es una
columna vertebral hacia los lados. Puede

aparecer por trastornos  anatomicos,
factores hereditarios, congénitos, etc. En
ejercicio, suele doler un lado de Ia
espalda mas que otro y no s
recomendable que hagan  deportes
asimétricos (balonmano, bolos, tenis...).
Puede aparecer un pequefia “chepita”
porque en la escoliosis, las vértebras
rotan y se ve una prominencia en la
espalda hacia el lado que se desvia.

COMPENSACION

En actitud escolidtica. Podemos corregirla
con los ejercicios siguientes: caminar en
cuadrupedia, haciendo “eses” de forma
contraria a la escoliosis que se padezca,
también se recomienda ejercicios de
flexibilidad, respiratorios, generales como
la natacion, etc. Por principio, se debe
potenciar el lado contrario hacia donde
se desvia y flexibilizar el lado hacia el
que se desvia.

Para todas estas lesiones,

también ayudan los:

& LOS EJERCICIOS RESPIRATORIOS: En la columna, algunas veces las desviaciones

se acompafian de una disminuciéon de la capacidad pulmonar (cifosis y cifo-escoliosis, por
ejemplo). Los ejercicios respiratorios, ayudan a ampliar esa capacidad disminuida como también
ayudan a la conciencia corporal.
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Actividad V-1 LA ACTITUD POSTURAL g '
I e I
7]

NOMBRE Y APELLIDO: CURSO Y GRUPO:

1.- Haz un dibujo esquematico de la posicion de una persona con cifosis dorsal y otra con
hiperlordosis:

2.- Senala en cada uno de los siguientes ejercicios, qué componente de la condicion fisica se
desarrolla (A), qué parte del cuerpo trabaja (B) y para qué patologia (C) (cifosis o
hipetlordosis) resultarfa apropiado.

3.- ¢Qué alteraciones de columna pueden producirnos las siguientes situaciones?

< Estando sentado con los gliteos en el extremo delantero de la silla:
< Llevando una mochila por un lado:

S Llevar muchos tacones:

S Abdomen prominente por problemas de obesidad:

S Estar sentado de lado a la mesa donde escribes:

4.- Por un ejemplo de un deporte que no sea adecuado para una persona con genu-recurvatum, explica
el porqué y dibuja 3 ejercicios que ayudarian a corregitlo.

5.- Alteraciones mas conocidas de los pies (menciona alguna caracteristica).
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2.-PROCESOS DE ADAPTACION AL ESFUERZO

El ejercicio, para ser saludable, debe causar una adaptaciéon a nuevas exigencias en el
organismo. Cuando hacemos ejercicio, el cuerpo lo percibe como cuando enfermamos, ya que
rompemos el equilibrio al que esta acostumbrado (o malacostumbrado, depende). Este proceso se
conoce como:

2.1.- S.G.A. (SINDROME GENERAL DE ADAPTACIGN)

También conocido como «Teoria del estrés» o «Ley de Seyle.
Hace referencia a la adaptacién humana al estrés, cuya representacion grafica seria asf:

ALARMA RESISTENCIA  AGOTAMIENTO

Estimulo
agresor

Nivelinicial
de resistencia

shoMnti—shock

< [Fase de reaccion o alarma: El estimulo agresor (ejercicio o infeccion) altera el organismo y provoca una pérdida
del equilibrio homeostatico. EI cuerpo reorganiza espontaneamente la capacidad de adaptacion, lo cual aumenta el
nivel de resistencia inicial del cuerpo.

Tiempo

< Fase de resistencia: Ante la agresion, el organismo lucha para restablecer el equilibrio inicial, se adapta y adquiere
un estado de resistencia al estimulo.

< [Fase de agotamiento: el estimulo desaparece (curacion o se para de hacer ejercicio) o supera los limites del
organismo (desmayo o muerte), con lo cual disminuye la capacidad de adaptacion del cuerpo.

Directamente relacionado con el S.G.A. nos encontramos que ante una carga de
entrenamiento, o varias, el cuerpo tiene otro mecanismo de adaptacion, que es el llamado...

2.2.- PRINCIPIO DE LA SOBRECOMPENSACIAON

Esta palabra sélo nos intenta decir que cuando el cuerpo humano es capaz de reaccionar, de
adaptarse, a una carga de trabajo, al descansar, al recuperarnos, es capaz de aumentar el nivel de
rendimiento fisico y la resistencia de entrenamiento.

4 Nivel de la capacidad de rendimiento deportivo

Estimulo de entrenamiento
I P ol e N — Tiempo

1 2 3 N

v

1. Fase de disminucién de la capacidad
de rendimiento.

v 2. Fase de aumento de la capacidad de rendimiento
deportivo (recuperacion).

3. Fase de sobrecompensacién o de aumento del
rendimiento deportivo.
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2.3.- LA LEY DE SCHULTZ-ARNODT O LEY DEL LUMBRAL

Esta teorfa parte de la existencia de
un umbral o estimulo minimo necesatio para Sobreentrena
Ario pa UMBRAL
que se produzca alguna modificacion, 100 1
mejora o adaptaciéon en el organismo. Se 20 1 Desarrollo
trata de una cuestion muy personal. Existe 80 1
también un maximo de tolerancia o punto a 0T Mantenimiento
partir del cual solo se da la fatiga y el 60 1~ UMBRAL
sobreentrenamiento. >0
40 _/ No entrena
30 A /
. 20 A
Todo esto que has visto hasta ahora, 10 -
son adaptaciones que daran lugar a cambios 0 . . .
en el cuerpo. Estas modificaciones las
podemos resumir en este cuadro:
| Modificaciones || Temporales [| Cronicas |
- Las fibras blancas o ripidas se contraerdan || -  Aumento  del  tamaiio  del
En el sistemal||con mayor velocidad, las rojas o lentas lo||misculo (hipertrofia muscular) de
muscular hardn efectivamente durante mids tiempo y las|| un 30 a un 60%.
mixtas, dependiendo del esfuerzo, variardan || - Aumento de la fuerza muscular
hacia una u otra, un 30%.

- Awumento de la capacidad respiratoria

En el aparto||mdxima (50%). - Awumento del 10, mix.
respiratorio - Aumento de la difusion de O ,—el triple-. (10%).
- Awumento del flujo sanguineo (25 veces). - Aumento  del  tamario  del
En el sistema ||- Menor fatiga cardiaca. corazon (40%)
cardiovascular - Aumento de potencia de latido
40-50%).

A estos niveles, nuestro objetivo con el ejercicio es principalmente el de la salud y, como ya
conoces, nosotros deberfamos idear un programa en base a tres componentes de las cualidades
fisicas y, dentro de ellos, a tres subcomponentes.

RESISTENCIA FLEXIBILIDAD FUERZA
< Resistencia aerdbica < Elasticidad muscular < Fuerza resistencia
> 120-180ppm > Mantener el ejercicio > Ejercicios que impliquen grupos
> Trabajo entre el 60-85% entre 20" a I, musculares grandes.
de la FCM. > Trabajar todo el cuerpo. > Velocidad de ejecucion de los
> Trabajarla antes de los ejercicios rapida.
ejercicios  intensos  como > Trabajo entre el 60-85% de la
calentamiento y  tras FCM.
finalizar la sesion como > Trabajo con cargas entre el
vuelta a la calma. 40-10% del méaximo.
> Recuperaciones: 30” - 1’30”.
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Actividad V-2

ADAPTACIAN AL ESFUERZO 4

e ‘.

NOMBRE Y APELLIDO:

Basado en lo visto en el tema de las Cualidades Fisicas Basicas (pags. 17 y 23), realiza una

CURSO Y GRUPO:

progresion en 6 sesiones (2 semanas trabajando L.-X-V) a partir de esta carga de entrenamiento.
< 1.- Silas recuperaciones entre series las hacemos de 307, ;qué tipo de fuerza trabajamos?

Sesion |

Sesion 2

Sesion 3

Sesion 4

Sesion 5

Sesion 6

Masculo

x5 de cc al
60%+5"flexibilidad

N5

§ 7

IxI5/15

Deial

1m0

[E

2x10

5 flex. Estatica

5 flex. Estatica

5 flex. Estatica

5 flex. Estatica

5 flex. Estatica

5 flex. Estatica

S 2.- ;Por qué se plante

< Contesta en la parte de atris de la hoja y razona las respuestas en base a este tema.

a un programa de trabajo de 3 dias alternos —trabajo/descanso-?
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3.- LA DIETA EQUILIBRADA

Se entiende por dieta equilibrada aquélla en que se come de todo los grupos de alimentos en
las cantidades adecuadas.

El alimento estd compuesto por una serie de sustancias que aportan la materia y la energia
necesaria para realizar nuestras funciones vitales. De esos alimentos, los wutrientes (aquellos
imprescindibles para nuestro organismo) son indispensables, los hay que no son indispensables y hay
otros que no podemos asimilar (como la fibra vegetal que, sin embargo, es muy buena para el
funcionamiento del intestino y para prevenir ciertas enfermedades. Estos nutrientes son:

NUTRIENTE % RECOMENDADO FUNCION ALIMENTOS TIPO
Aporta energia necesania | Pasta Arroz
. para soportar los esfierzos.
Carbohidratos 35-60% .
£l cuerpo fos requiere, || Leche (ereales

también, en esfiierzos de
media y alta  intensidad.

Aporta energia. F cuerpo (arnes grasas
los requiere también en
esfierzos de baja y media Leche y derivados
LipldOS 25-30% intensidad,
Aceite
e ik ar
NO aportan energia pero (arnes magras
establecen enlaces para
ayudar a conseguiria Frutos secos
Proteinas 10-15% ademds de actuar como
reparadores del organismo. (lara de huevo
Legumbres
31 los  alimentos no son | Regulan la funcion de las | Se encuentran en todos los
Vitami frescos, se recomienda un | células y los drganos del alimentos
itaminas
aporte extra cuerpo.

Se aconseja beber unos dos | Actiian como reparadores

. litros de agua al dia aparte | del organismo y creadores | Se encuentran en todos los
Sales minerales y

del que se ingiere con los de estructuras como la alimentos
HZO alimentos. hemaglobina.
— —
\Qir‘ Se recomienda privilegiar las

frutas y los vegetales sobre
los alimentos grasos que no
son saludables

CONSEJO

Se recomienda tomar
de 3 a5 piezas de
fruta/verduras al dia
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Esos nutrientes, como ves, se encuentran en ciertos alimentos.
Hay muchos alimentos y, normalmente, se distribuyen o se resumen en 6 grupos:

Grasa y Aceites
(usar poco)

Dulces
(pequenas cantdades)

Came, Pollo, Frijoles Secos.
Huevo y Nueces
29 (2a3 porciones)

Leche, ogurt y Queso
(2 a 2 porciones)

Fruta

Pan, Cereal, Arroz y Pasta
(8a11 porciones)

ILa energfa se encuentra almacenada en los nutrientes y se libera en las células cuando éstos se
oxidan con el oxigeno del aire que respiramos (via aerébica) o por el acido lactico en esfuerzos
muy intensos (via anaerébica) y que el aparato circulatorio distribuye por todo el organismo

La cantidad de energfa para mantener nuestras funciones vitales (metabolismo basal), siendo
variable (por embarazo, por enfermedades, en crecimiento, por periodos carenciales...), se
puede resumir en esta tabla:

7,5;:(;19), Elmg) | King

EDAD

1114 | 2500 45 1200 12 1200 1,3 1,5 17 45 0,725 | 0,0025 10 0,045
CHICOS ]

15-18 | 3000 59 1200 12 1200 1,5 1,8 20 45 0,750 | 0,0025 10 0,065

11-14 | 2500 44 1200 15 1200 1,1 1.3 15 45 0,725 | 0,0025 8 0,045
CHICAS

1518 | 2300 46 1200 15 1200 11 1,3 15 45 0,750 |0,0025 8 0,055

DESEQUILIBRIOS EN LA DIETA

MALNUTRICIAON

Es una nutricién inadecuada debida bien a una deficiente alimentacién o bien por un
consumo excesivo de alimentos. Puede ocasionar enfermedades carenciales, caries dental, obesidad,
anorexia, bulimia y anemia.
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ENFERMEDADES CARENCIALES

Es la avitaminosis o enfermedades causadas por deficiencia de vitaminas. Se previenen con
una dieta equilibrada ya que, como vimos, se encuentran muy bien distribuidas en los alimentos.

OBESIDAD

La obesidad es un aumento de la grasa corporal que, por lo general,
aunque no siempre es asi, va acompafiado de un aumento del peso corporal.

¢Por qué se cae en la obesidad?

Hay muchos factores.

< Desequilibrios en la dieta

& Herencia genética

S Composicion del metabolismo
S Eltpo de vida que se lleve

En general, podemos decir que es por esto: porque acumulamos mas energia de la que
gastamos.

Para prevenir la obesidad, los profesionales recomiendan que se realice un control de la
ingesta y que se realice ejercicio. El mas adecuado, es el ejercicio aerdbico.

Se ha descubierto que esfuerzos de entre 120-180ppm. (idealmente entre 140-160ppm)
por encima de 30°, comienzan a movilizar grasas.

La grasa (lipidos) es una fuente de energfa secundaria que comienza a actuar cuando se acaba
el glucogeno (acimulo de glucosa en el organismo y que es fuente de energia primaria). De ahi que
se deba mantener todo ese tiempo: hasta que el glucdgeno se agota y comienzan a aportar energia las
grasas.

Igualmente, para llegar a 30’ 0 mas esfuerzo y mantenernos en aerobiosis, se necesita un
entrenamiento gradual. No se puede hacer de golpe.

ANOREXIA Y BULIMIA @ Q
N v

La anorexia es una alteracion grave de la percepcion de la (,‘. ‘5
propia imagen con temor a la obesidad que provoca una }
enfermedad. Es una desnutricién y extrema delgadez que se origina o {
port el rechazo a la comida debido a trastornos psicologicos i !

k {
¥ ¥
La bulimia es una alteracién consistente en desarreglos de
la dieta con periodos de compulsioén para comer a escondidas para
posteriormente vomitarlos. Se asocia a consumo de medicamentos
laxantes y diuréticos. ' 2

ANEMIA

Es la disminucion del numero de glébulos rojos (eritrocitos) en la sangre por debajo de lo
normal.

Las causas potenciales incluyen pérdida de sangre, deficiencias nutricionales, muchas
enfermedades, reaccién a medicamentos y diversos problemas con la médula 6sea. La anemia por
deficiencia de hierro es la mas comun en las mujeres que tienen periodos menstruales con flujo
abundante.

Sintomas: Los posibles sintomas incluyen fatiga, dolor toracico y dificultad para respirar.
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS (POR 100 GRAMOS)

Alimento Energia | CH | Prot | Grasa Alimento Energia | CH | Prot. | Grasa
(Keal) | (gr) | (gr) | (gr. (Kcal) | (gr.) | (9r) | (gr.)
Leche y derivados Varios
- Leche de vaca 65 5 3.3 3.7 - Bombones 458 66 4.8 21.2
- Leche - Chocolate 518 56.4 7.8 30.6
desnatada 33 5 34 0.1 - Churros 348 40 4.6 20
- Queso de - Helados 204 25.4 4.5 10.1
Burgos 174 4 15 11 - Mayonesa 718 0.1 1.8 78.9
- Queso - Pasteles, pastas:
semicurado 376 0.5 29 28.7 - Dulces 387 49.2 52 20.2
- Yogur 82 14 5 1 - Patatas fritas 453 66.8 6.8 19.5
Huevo de gallina 150 12.5 11.1 Platos
Carnes y derivados precocinados
carnicos - Albéndigas 301 10.6 13.2 23.2
- Vacuno - Croquetas 123 6.3 8.1 7.3
semigraso 256 16.7 21 - Empanadillas 290 38 11.9 111
- Cerdo - Pizzas 234 24.8 94 115
semigraso 273 16.6 23 - Sopas y cremas 49 5.7 1 2.6
- Chuletas de
cordero 225 18 17
- Pollo y gallina 167 20 9.7
- Jamén cocido 352 0.8 215 29.2
- Jamén serrano 162 30.5 45 Frutas
- Chorizo 384 2 22 32.1 - Mel6n sandia 21 5 0.5
Pescados - Albaricoque,
- Merluza 92 08 | 159 | 28 fresa, melocoton,
- Lenguado y naranja, pomelo... 40 10 0.6
Gallo 80 05 | 165 1.3 - Cerezas, pera
- Palometa 125 20 5 ciruelas, manzana, 58 15 05
- Besugo 86 17 2 - Chirimoyas,
- Salmon 182 18.4 12 brevas, higos,
- Bonito 138 21 6 platano, uva.. 80 20 1
- Boquerdn 129 06 | 176 6.3 Cereales y
- Caballa 153 0.8 15 10 derivados
- Sardina 145 13 | 181 75 - Arroz 362 86 7 0.9
- Trucha 90 15.7 3 - Bolleria 381 50 7.3 18.3
- Calamares y - Pan blanco 258 58 7.8 1
similares 82 05 17 1.3 - Pan integral 183 49 8 14
- Ciga|asl - Pasta 373 82 12.9 1.5
langostinos, Azlicares
gambas. 93 20.1 1.4 - Azlcar 373 99.5
- Mejillones 67 1.9 10.8 1.9 - Miel 295 78 05
Verduras Aceites y grasas
-Acelga, apio, - Aceite vegetal 899 99.9
berenjena, - Mantequilla 749 0.6 83
calabaza, Conservas de
calabacin, coliflor, frutas
champifion, - Mermeladas 263 70 0.2
escarola, - Melocotén o
esparrago, pifia en almibar 84 22 0.4
espinacas, lechuga,
pepino, pimiento, Frutos secos
rabano, setas, .. 19 3 1.5 0.2 - Almendra,
-Alcachofa, avellana,
cebolla, cebolleta, cacahuete, nuez... 582 53 19 54
judia verde, nabo, - Castafia 185 40 3 2.6
puerro, remolacha, - Pasas 256 66 1.4 0.3
zanahoria. .. 45 10 15 0.2
- Guisante verde,
guisantecongelado,
habas... 81 15 5 0.5 Bebidas
- Batata, boniato, - Cerveza 32 2.4 0.3 3
patata... 88 20 2 0.5 - Whisky, ron... 236 0.4
Leguminosas - Vino de mesa 77 11 0.1 33
- Garbanzos, - Zumos citricos 39 10.1 0.3 10.5
guisantes secos,
habas secas, judias 313 55 21 2.5
pintas, lentejas. ..
Refresco, gaseosa,
colas... 39 105
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Actividad V-3 LA DIETA EQUILIBRADA #
7Y

NOMBRE Y APELLIDO: CURSO Y GRUPO:

1.- Indica si es suficiente el aporte de calorias que proporciona esta dieta para una
persona (chica) de 14 aios.
2.- Separar los distintos alimentos consumidos este dia en tres grandes grupos:
hidratos de carbono (CH), proteinas y grasas, analizando si mas o menos se cumple
la proporcién adecuada establecida entre ellos (ver tabla de la pag. 40).
3.- (Es suficiente el consumo de agua? (Por qué? Al margen del agua bebida a lo
largo del dia, {de qué otro modo se ha realizado el aporte de la misma?
4.- Conclusion: les adecuada la dieta planteada? {(Por qué?

Si es que no, {cOmo la mejorarias?

MENU
DESAYUNO

S Zumo de fruta natural: 150cc.
S Leche: 150 c.c.

< Pan integral: 30 gr.

& Margarina: 5 gramos

MEDIA MANANA

< Pan: 35 gramos
< chocolate: 50 gr.

COMIDA
< Espinacas a la crema: 200gr. de espinacas, 100cc. de leche, harina, sal.
S Merluza con limén: 200gr.

< Fresas: 150 gr.

MERIENDA

<2 Sandwich: 20gr. de pan de molde integral, 30gr. de queso de Burgos

CENA

< Alcachofas con limén: 150gr.

< Filete de pollo a la plancha: 200gr.
S Pera: 10 gr.

< Pan tostado integral: 20gr.

= Agua bebida a lo largo del dia: 1 litro.
= Aceite para todo el dia: 20gr.
= QOtras bebidas: 200cc. de ron, una cerveza (40cc.) y un refresco (33cc.)
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ALIMENTO

KcAL. I CARBOHIDRATOS l LiriDOS I

PROTEINAS

Zumo de fruta
natural: 150cc.

Leche: 150 c.c.

Pan integral: 30
gr.

Margarina: 5gr.

Pan: 35gr

Chocolate: 50
ger.

Espinacas a la
crema: 200gr.
de espinacas,
harina, sal.

100cc. de leche,

Merluza con
limén: 200gr.

Fresas: 150 gr.

Sandwich:
20gr. de pan de
molde integral.

Queso de
Burgos: 30gr.

Alcachofas con
limén: 150gr.

Filete de pollo
a la plancha:
200gr.

Pera: 10 gr.

Pan tostado
integral: 20gr.

Agua al dia: 11.

Aceite: 20gr.

Ron: 200cc.

Cerveza: 40cc.

Refresco: 33cc.

TOTALES

% EN LA
DIETA

2 Recuerda que los datos de la tabla de la pagina 40 estan por 100gr. 6 100cc.
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Tema VI ORIENTACIAN EN LA NATURALEZA

Orientacién u orientarse es reconocer la situacion del Norte o Polo Terrestre y, por
consiguiente, la de los demas puntos cardinales, con lo que conocemos el camino que
tenemos que tomar.

Para orientarse bien en un lugar es necesario tener informacién sobre el mismo.
Necesitaremos un mapa, croquis o dibujo de la zona en el que estaran marcados los puntos
de referencia: cumbres, tios, edificios, caminos, etc...

S EL_PLaNO: Representa una

superficie no muy grande como el Sant Jeroni de la Murtra

gimnasio, el instituto o el barrio y Badalona
que, por lo tanto, nos indican N

mayores detalles de la zona que m“
observamos) o  los  mapas Y T

(representacion de un area mayor,
como una provincia, un pais o el
«mapa mundi») tienen unos simbolos
que debemos conocer.

S LA LEYENDA: expresa mediante
unos dibujos y signos
convencionales  aquellos  detalles
importantes que NoOs vamos a
encontrar en el plano.

Cuando los mapas son a colort,
las lineas marrones representan
curvas de nivel, los simbolos
negros son cosas hechas por el
hombre: lineas continuas son
carreteras, lineas con pequefias
perpendiculares son vias férreas.
Los simbolos en color azul son
agua: una linea azul delgada sera un
arroyo, una linea gruesa sera un rio,
una mancha azul es una laguna. Los B e
simbolos verdes  pueden ot e
representar pastos: si son puntitos
ordenados seran campos de cultivo, si estan desordenados seran pastizales, etc.

Numeérico o= 1 :25.000 )Grélﬂco

S ESCALA! un plano o mapa es una reduccion
Tianocks mmracmrut Smwcom 3TV Oaen S/uae M KNGS W TG § TETOTe 0 et

de la realidad que guarda las proporciones de
distancias. A esta relacion mapa-realidad lo i e et meay i

v Corienacne wh wud umegoeent @ b Cuivie Weres U T
-
“

llamamos escala.

Su expresion en el mapa es 1/25.000 o bien Twbeve W st :
1:25.000 y su significado: cada unidad en el o 5 G e et < = (Y

mapa (m, cm.,mm.,...) son 25.000 unidades en la realidad.
Las escalas reciben el nombre de:
= Pequeiias: 1/5.000 o inferior.
= Medianas: 1/5.000 - 1/50.000
= Grandes: 1/200.000 - 1/1.000.000 o mis.
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S Burvas DE NIVEL: método empleado para apreciar en el mapa la distinta altitud
de los puntos del mapa. Suele estar completada por la coloracion altimétrica que facilita
aun mas la lectura del mapa.

Las curvas de nivel (isohipsas) son lineas que unen puntos de la misma
altura sobre el nivel del mar (altitud).

La distancia real vertical entre cada linea suele ser de 5 metros en los planos y
mapas de escala 1/15.000 (el mas usado en orientacién) y de 10 metros en los de escala
1/25.000.

Para hacernos una idea mas o menos real de como es el terreno (empinado,
abrupto, llano, en descenso), es bueno hacer una PROYECCION O PERFIL de la

curva. Se hace de la siguiente manera:

N
j:
5

1L
o

A
Al

3
S
{

11

=
T
T
T
+
+-
T

Trazamos una linea sobre el mapa para | Sobre papel milimetrado, se traza la misma

hallar un perfil determinado recta y se marcan las intersecciones de la
linea con las curvas de nivel, anotando la
cota
ks |
- aq i
e g T
»,,L-.'fﬁ’ah‘ SRR T
- [ETE SO SIRERNS
4 44 - -4 3 o =
8 i R
ne st RV t.P N
I b{- e 3 b bR B
LCEER R R infdugutisainaiins inus rht
> ol *'[..- Ny ¥ t:-Lj’.“j Ll aada
‘é’ g £ . - & 3 by LR L 2 [ 1]
77 Hynges Tt add wgul M--F-Fv FRLRP R an
:%/Fﬁ JEEEH R t 'l'_"f 'H;r {F Ir..i.r; s

Se levanta una perpendicular a forma de | En cada punto de interseccioén, se levanta
grafica y se anotan las cotas a escala de las J una vertical de altura igual a la cota

Se unen todos los puntos con una linea.

curvas de nivel indicada.
oy = |
| '--—;—I;”
i
't
B it (= :
sif LL/_______/
L
14 \
0G4 gt tHEtrr ey ey M
dennaa an 550
+r l
e 2 ;».L. :A-H 570
1 .
gngaus ot : £
SAsa)Ruaangaaisany .
510 |
(]
i
500 1 1
N
(il |
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Otro ejemplo a la inversa: Pongamos que la cota (cima) maxima es de 120 metros y
las isohipsas tienen un intervalo (equidistancia) de 10 metros.

-t bt ] ——— - —

|
|

N
o
\__4.,_._____‘.,___.____

Asi pues, la separacién de las curvas en el plano nos dara cuenta de una mayor o
menor pendiente.

LA BRUJULA

Aguja imantada que se orienta siempre hacia el Norte.

SCAOMO SE USA?

=TT A

.- Se une el origen y el destino con la

linea central de la brdjula mejor que con las Flataforaa Base
i ) Flecha Horte
auxiliares (2). Limbo
1.- Giramos el limbo (3) hasta que las Escala

Flecha de direccidn
ILente de aumento

lineas N-§ (9) coincidan con las del plano.

3.- Todo cogido, giramos sobre nosotros
mismos hasta que la aguja magnética (7) coincida
con la flecha Norte (2).4.- Seguimos la direccion
marcada por la flecha de direccion (5).

Agqua imantada

(== I - T T o B L

Lineas auxiliares
de direccion
9 Lineas Horte-Sur
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Actividad VI ORIENTACIAN 4
|
8 |

/

NOMBRE Y APELLIDO: CURSO Y GRUPO:

1.- (1 punto) Relaciona las curvas del terreno con su representacion mediante curvas de
nivel.

)

[
»

.- Es mejor evitar ascender esta colina por el E:_

L.- Las caras N y § de esta colina tienen una gran pendiente:

3.- la cima mas alta de las dos es la del E:

4.- Esta colina tiene su vertiente mas empinada al NE:

5.- Solo la cara NE de esta colina no es de considerable pendiente:

6.- Esta colina tiene dos cimas. La del § es mas alta:

3.1.- Halla las distancias en metros que 3.2.- Traza el perfil del recorrido CoTa B: 35m.
hay entre: (escribe las operaciones). CoTa G 25M.
EQUIDISTANCIA: 5M.

(EscAaLA: 1:15.000)

Ay B:
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4.- (3 puntos) Escalas: halla las
distancias que hay entre:

4.1.- Castillo de Zhentil (NE) y
Daerlun (SO) —en m.-.

4.2.- Torre Tranquila (al O) y
Myth Drannor (al NE)—en Km-

4.3.- Saerloon (al S) y Torre de
Ashaba (al NO) —en Hm-

“Risco de la

A

sl

AN

Nariz Aguilena ™~
e

e
-
-
-

DAERLUN

URMLASPYR

—
Guarida de Aghazstamn
B4 N o

% —=—~fMONTANAS DEL TRU
Va/}e

Kulta

=57,

N

Alto Saerb-‘ o
//
//

-
-
-

o
\.Huddagh

-

o e
AUENG N\

-

i CASTILLO
\.© DE ZHENTIL

"“ MAR DE
LA LUNAJE

Wt &
o) lag So
Mby.
as

Torre de Ashaba

Puente de la
Pluma Negra

Pantano
de Glaun

Valle Profundo

Colinas
Pardas

yalle de ‘2 Barle

—

Zrchenbridge
P SEMBIA
(=4

ARG e

Mulhessen

(Une los puntos con rectas y escribe las operaciones)

SAERLOON @

1:150.000

5.- (3 puntos) Lleva a plano la siguiente curva de nivel para trazar su perfil. Cota: 150m

Eq: 10 m.

Pégina4‘ 7




- UNIHOCKEY

ESPACIO

P ZONAS PROHIBIDAS

3 ZONAS PERMITIDAS

TIEMPO (burAciAN)

REGLAMENTO BASICD

S Objetivo:

2 Ne°de Jugadores:

e

W op

X

+ —
e

IﬁI;"'
—|
z

= = 2
v

W'y

\ " fus

3 FORMAS DE JUGARSE LA PELOTA Y FORMAS PROHIBIDAS

:> COMPORTAMIENTO CON EL CONTRARIO

® SARUE DE CENTRO

NOMBRE Y APELLIDO:

CURSO Y GRUPO:

Pégina4‘ 8




- BALONCESTO

ESPACIO

:> ZONAS PROHIBIDAS v

ooueq 2P Bu0z

3 ZONAS PARCIALMENTE PROHIBIDAS

Tom

TIEMPO :

z
o
&
z
2
4
g

P REGLAS DE TIEMPOS .

ooueq 2P Buoz

REGLAMENTO BASICO

3 OBJETIVO DEL PARTIDO

® NUMERO MAXIMO Y MINIMO DE JUGADORES EN CANCHA

P FORMA DE SAQUE INICIAL

P FALTAS PROFPIAS DEL JUGADOR

3 FALTAS SOBRE EL ADVERSARIO

3 NUMERO DE CAMEIOS EN EL PARTIDO

NOMBRE Y APELLIDOS: CURSO Y GRUPO:
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VOLEIBOL

ESPACIO

® ZONAS DE SARUE Y
RECEPCION

Varcta

JJ.,J.»L.una(x >

Uy

My Linha
U Central

e, N
2 () ~
) 4
d o

Juiz & Linha
A

#

:> ZONAS PROHIBIDAS O PARCIALMENTE PROHIBIDAS EN...

= SARUE

= JUEGO

REGLAMENTO BASICO.

> OBJETIVO.

= N° DE JUGADORES MAXIMO Y MiNIMO

3 PUNTUACIAON (MASCULINO Y FEMENINDO).

P FORMAS DE JUGAR EL BALON Y FORMAS PROHIBIDAS.

3 ELECCION DEL SAQUE Y ZONA DE INICIO DEL SAQUE

NOMBRE Y APELLIDOS:

CURSODO Y GRUPO:
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Busca en el diccionario y/o en una enciclopedia el significado de las siguientes
palabras y a qué hace referencia cada uno de los términos.

Tema Il

=

Tema IV

=

TemaV

=

=

Locomocion:

Traumatismo:

Axial:

Apendicular:

Cartilago articular:

Epifisis:

Diafisis:

Metafisis:

Contractilidad:

Inervacién:

Homeostasis:

Hipertrofia:

NOMBRE Y APELLIDOS:

CuURSO Y GRUPO:
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< Difusién:

< Nutriente:

S Energia:

< Metabolismo basal:

S  Compulsion:
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NOMBRE Y APELLIDOS: CURSO Y GRUPO:




A lo largo del curso, iras dibujando ejercicios que se hagan en clase hasta completar
las tablas. Solo el 25% de ellos podran estar repetidos de los que te hemos dibujado en
estas mismas fotocopias. El resto los tendrds que pensar ti en base a lo hecho en clase, lo
practicado por ti fuera de ella o lo que hayas investigado.
Flexibilidad
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10
Fuerza
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10
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Flexibilidad
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10
Fuerza
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10
NOMBRE Y APELLIDOS: Curso v GRUPO: ﬁ-‘
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Flexibilidad
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10
Fuerza
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10
NOMBRE Y APELLIDOS: CurRsO v GRUPO: m
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