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Comentario de mi estado respecto al de la clase
TEST FISICOS
	
	Inicio Curso
	Final Curso
	Diferencia

	Test 10 minutos
	
	
	

	Test flexión profunda
	
	
	

	Test lanzamiento medicinal
	
	
	

	Test salto longitud
	
	
	



[image: image3.emf]0

5

10

15

20

25

pedro Ana Juan Maria Jose Paula Nuria media

10 min

flexion profunda

Medicinal

Longitud


Valoración de mis resultados respecto al grupo clase

Mi Objetivo: Mejorar 2 capacidades físicas básicas, Resistencia y Fuerza
DEFINICIÓN

 Capacidad física básica: predisposiciones fisiológicas innatas en el individuo, que permiten el movimiento y son factibles de medida y mejora a través del entrenamiento

¿CUALES SON LAS CFB?

· Fuerza

· Resistencia

· Velocidad

· Flexibilidad

Orden de importancia desde el punto de vista de la salud

· Resistencia

· Fuerza

· Flexibilidad

· Velocidad
LA RESISTENCIA

Se define como: La capacidad física que nos permite mantener un determinado esfuerzo el mayor tiempo posible
ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

· Sistemas continuos:

· Sistemas fraccionados:

· Ritmo Uniforme:

· Ritmo Variable:

FRECUENCIA CARDIACA MÁXIMA

Teórica: Es un valor irreal que nos indica las máximas pulsaciones que podemos tener por minuto: 220-Edad = FCM
Real: Son las máximas pulsaciones que puedo llegar a tener
LA FLEXIBILIDAD
Se define como: La capacidad física que nos permite realizar movimientos generales o específicos en su máxima amplitud 

SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD 

· Activos:  Es el propio individuo el que genera la fuerza necesaria para realizar el estiramiento 

· Pasivos: Es una fuerza exterior al individuo la que genera la fuerza necesaria para realizar el estiramiento (compañero, gravedad, pesos…) 

 LA FUERZA 

Se define como: Tensión que un músculo o grupo muscular puede generar 

TIPOS DE CONTRACCIÓN 

· Isométrica 

· Concéntrica 

· Excéntrica
PLANIFICO MI SESIÓN DE ACTIVIDAD FÍSICA SALUDABLE.

Vas a realizar durante este trimestre un entrenamiento de las Condición Física relacionada con la Salud. Si recuerdas, son el trabajo de Resistencia Aeróbica, Fuerza-resistencia y Flexibilidad. 

Para ello debes leer los temas del 1 al 5 del libro de KIP ediciones de la biblioteca. Te serán de gran ayuda, pero además debes completarlas con este documento.

Te tendrás que fijar en ejercicios que se proponen, métodos y medios de entrenamiento de estas cualidades, como hacer tu calentamiento y como se planifica un entrenamiento.

A modo de resumen, os ofrezco a continuación unas ideas fundamentales que tienes que tener en cuenta para realizar el trabajo.

EL OBJETIVO DEL TRABAJO.

El principal objetivo es que sepas planificar correctamente una progresión de mejora de las 3 cualidades físicas relacionadas con la salud, partiendo de un nivel inicial y proponiendo un reto de mejora en un nivel final. Para ello realizaremos unos test iniciales (resistencia de 8 minutos, fuerza de tronco, brazos y piernas y flexibilidad). A partir de estos tests tienes que proponerte un reto alcanzable de mejora en cada uno de ellos. Al final del trimestre lo evaluaremos y veremos si lo has alcanzado.

Has de planificar una sesión de trabajo en clase y al menos otra más fuera de clase (los “deberes”, que pueden ser más sesiones si tu quieres). Aunque con solo una o dos sesiones a la semana no es suficiente para la mejora evidente en estos dos meses, si que lo es para entender el trabajo de planificación de tu forma física, objetivo principal a conseguir. Las personas que ya hacen algún deporte o participan en los torneos de los recreos pueden anotar estas sesiones como prácticas.

PAUTAS PARA EL ENTRENAMIENTO.

Estructura de la sesión de entrenamiento.

Las sesiones (ó clases) tendrán esta estructura:

CALENTAMIENTO + RESISTENCIA AEROBICA + FUERZA RESIST + FLEXIBILIDAD (o vuelta a la calma).

1º calentamiento: 10-12 minutos de calentamiento general, con sus 4 fases (carrera continua ligera, ejercicios en carrera, movilidad articular y estiramientos suaves). Todo ello con globalidad (trabajar todas las partes del cuerpo), progresión (ir de menos a más en la intensidad de cada ejercicio), y tener al final una sensación de estar preparado para un ejercicio más intenso.  Luego Resistencia aeróbica (para movilizar las grasas) después ejercicios localizados de fuerza-resistencia y por último una vuelta a la calma que siempre incluira estiramientos y trabajo de flexibilidad.

Esta estructura el la genérica de una sesión de ponerse en forma (ej . gimnasia de mantenimiento), pero puede ser diferente.

¿Qué es la carga de entrenamiento?

La carga de un ejercicio es el desgaste que produce en el organismo la aplicación de ese ejercicio. Y se usa para describir los ejercicios en función de 4 parámetros básicos:

Las vamos a ver con un ejemplo:

4 x (200 m carrera continua a 150ppm) r= 30”

VOLUMEN: Es la cantidad de ejercicio que hacemos. (ej: 200 m de cada repetición o 800 m del total de la serie) 

INTENSIDAD: Es la calidad del ejercicio. ( ir a 150 pulsaciones por minuto, ppm)

RECUPERACIÓN: es el descanso tras cada ejercicio. (ej:30 seg tras cada repetición o 30 x 4 = 120 seg en total de la serie)

TIPO DE EJERCICIO: es el tipo de actividad que hacemos. (ej: carrera continua)

Con este cuadro puedo ver como se miden 

	
	VOLUMEN
	INTENSIDAD
	RECUPERACIÓN

	RESISTENCIA AERÓBICA
	Se mide en tiempo (minutos, segundos,…) o en distancia (metros, kilómetros,..)

Ej. Nadar 100 m o nadar 5 minutos.
	Se mide en Pulsaciones por minuto o en % de la velocidad máxima de carrera. O en velocidad de desplazamiento

Ej: correr a 150 ppm, o correr al 80% de mi mejor marca en 1000m o a 10km/hora
	Se mide en tiempo o en distancia o en pulsaciones

(ej . descansar 100m andando o andar 30” o bajar a 120 ppm) 



	FUERZA-RESISTENCIA
	Se mide en nº de repeticiones o en tiempo de trabajo.

(ej. 30 abdominales o 20” dando saltos)
	Se mide en KG o en % del total respecto a una repetición máxima.

(ej. Sentadillas con 10kg a la espalda o curl flexión de biceps al 80% del peso máximo)
	En tiempo (segundos o minutos de recuperación).

	FLEXIBILIDAD


	Tiempo total de trabajo
	Angulo máximo de estiramiento en cada posición. (grados).

Tambien podemos con flojo, medio, fuerte, máximo.
	Tiempo de descanso.


¿Cómo planifico mi carga de cada ejercicio?

Debemos subir la carga de entrenamiento de cada sesión.

Hay un principio básico.

A MAYOR INTENSIDAD (del ejercicio) MENOR VOLUMEN y MAYOR RECUPERACIÓN.

A MENOR INTENSIDAD , MAYOR VOLUMEN y MENOR RECUPERACIÓN se necesita.

La intensidad es inversa al volumen y directamente proporcional a la recuperación. Ej. Si hago 1000 metros andando, puedo descansar 1 minuto y volver a andar otros 1000 m. pero si hago 200 m a tope necesitaré descansar 4-5 minutos hasta poder hacer otros 200 m a tope, si mi objetivo es recuperación completa, si diese poco tiempo (ej 30”) no daría tiempo a recuperarme del esfuerzo.

¿Cómo planifico la carga de mi sesión?

Debo de marcar unos valores a los que quiero llegar, en función del tiempo de entrenamiento y cantidad de sesiones y en función del nivel inicial del que partimos.

Ej. Si en resistencia aeróbica soy capaz de correr en 8 minutos unos 1000 metros y he andado bastante, acabando a unas 35 p10seg, puedo plantearme el siguiente objetivo:

“ser capaz de correr seguidos 10 minutos sin parar y mejorar la distancia recorrida en 8 minutos en un 25%, con un nivel de pulsaciones menor al inicial”.

Para ello estableceré un plan que incrementará tanto el volumen (en primer lugar) como la intensidad del ejercicio (en segundo lugar).

	
	Test inic
	Ses1
	Ses2
	Ses3
	Ses4
	Ses5
	….
	
	
	Test final

	Volumen
	1000m
	12 min
	900m
	1000
	14 min
	1200
	
	
	2000m
	10min

1500m

	Intensidad
	35p10
	30
	30
	30
	30
	30
	
	
	30
	30

	Recuperación
	0
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	Método entrenamient
	continuo
	Fracc
	Fracc
	fartlek
	Fracc
	Cont
	
	
	continuo
	contin

	Medio entren (tipo ejercici)
	Test
	deporte
	Carrera
	Carrera
	Deporte
	
	
	
	
	test


Y en fuerza algo parecido pero con repeticiones

Volumen inicial 20 repeticiones sin peso de abdominales

Objetivo final 30 repeticiones con 2 kg en pecho 

PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA.

Métodos de entrenamiento de la resistencia es como se organiza

Son 3 de forma básica:

a) método continuo: no se para nunca y se va al mismo ritmo siempre.

b) método fraccionado: se hacen series de ejercicio y se para cada vez para recuperar entre ellas (recuperación activa o pasiva).

c) método fartleck o juego de velocidades: se alternan ritmos bajos, medios y altos de carrera, pero no se para nunca.

Médios de entrenamiento de la resistencia que puedes usar son:

Carrera : es el más habitual y el mejor.

Andar rápido: puede servir con baja forma, luego pasamos a la carrera.

Deporte: minitorneos de poca duración (3-4 minutos) y con descansos breves a baloncesto 2x2 o futbol sala sin portero. También juegos de carrera.

Patinaje: (si te traes patines sirve).


En tu casa puedes hacer además bicicleta, estática o normal y otros deportes o juegos.

PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA.

Los métodos de entrenamiento de la fuerza son:

a) Método de circuito o alterno: trabajo un músculo y luego cambio a otro de diferente zona muscular.

Ej: 20 abdominales, luego 20 multisaltos, luego 10 tracciones de biceps con cada mano, luego 15 lumbares.

Una variante sería hacer un circuito americano, alternando cada serie con una distancia de carrera para recuperar.

b) Método masivo o por ejercios o por repeticion: Consiste en hacer series de ejercicios de un mismo músculo o zona muscular:

Ej. 20 sentadillas + 10 media sentadilla con 1pierna + 5 media sentadilla con una pierna y con la mochila en la espalda.

d) Otros métodos: Metodo natural de Hebert,..

Los tipos de contracción que podemos usar son:

Concentrica: el músculo a trabajar se acorta.

Excentrica: el músculo a trabajar se alarga.

Isométrica: no se acorta ni alarga el músculo en tensión.

Los medios de entrenamiento de la fuerza :

· Autocargas: peso del propio cuerpo.

· Pesas: mancuernas, cartera con libros, …

· Compañero: trabajo por parejas.

· Gomas elásticas.

· Electroestimulación (no tenemos).

· Isométricos.

· Balones medicinales.

PLANFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD.

A partir de un test incial de flexibilidad, mejorar los grados de amplitud o cm de bajada en diferentes músculos.

Al menos en el de isquiotibiales y musculatora posterior de la pierna y si queremos en el de aductores (“mariposa”).

Se han de realizar repeticiones del mismo ejercicio (al menos 3 veces del de isquiotibiales) y 2-3 de los demás.

Han de durar 40-50 segundos cada estiramiento. Bajar al primer grado de tensión, parar 10 seg hasta que desaparezca la tensión y si lo logras bajar otro grado mas de tensión. Sin rebotes siempre.

Debemos repetir varias veces los estiramientos, en especial de algunos músculos largos (bíceps femoral especialmente).

FICHA RESUMEN DE PLANIFICO MI ENTRENAMIENTO:




IES MONTES NEGROS (Grañén)          E.F 

ALUMNO/A:___________________________         CURSO: 4ºA



RESISTENCIA:

test inicial:  ___ metros totales ___ metros andados  ____FC reposo: ___ FC fin:___ FC al 1min___ objetivo final_______ min a ___ ppm

	Sesión nº  y fecha
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	100

80

Gráfica   vol/int     60

40

20

0%
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Carga total
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Volumen total (minut.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Intensidad (ppm)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Recuperación tot (min)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Tipo ejercicio, médio
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Método entren
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sesión clase/casa
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Método: continuo, fartleck, fraccionado,        tipo ejercicio: carrera, futbol, andar, …    Clase/ casa:

FUERZA:

test inicial:  ___ metros totales ___ metros andados  ____FC reposo: ___ FC fin:___ FC al 1min___ objetivo final_______ min a ___ ppm

	Sesión nº  y fecha
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	100

80

Gráfica  vol/int         60

40

20

0%
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Carga total
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Volumen total (repet.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Intensidad (%)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Recuperación tot (min)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Tipo ejercicio, médio
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Método entren
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sesión clase/casa
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Método: circuito, masivo        tipo ejercicio:autocargas, compañero, pesas, cartera, gomas, balón medicinal,,…    Clase/ casa:

VALORACIÓN DE LOS TEST FÍSICOS COMPARANDO LOS VALORES INICIALES Y LOS FINALES.

GRAFICA DE EVOLUCIÓN FÍSICA
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IES BAJO CINCA SECCION MEQUINENZA
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