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TEMA 1.El pulso cardiaco

%9 EL PULSO CARDIACO

SISTOLE-DIASTOLE-SISTOLE-DIASTOLE-SISTOLE-DIASTOLE

] :
Qs -\ ¢Por qué
6| " = ¢ ) controlarlo?
el puiso Puede indicar una

El nimero de enfermedad cardiaca.
veces que el Es esfuerzo, nos
corazdn late por sefiala la intensidad
minuto. del ejercicio.

@ ' 3 Cual es ¢l pulso normal en reposo?

50-100 ppm

¢ Donde tomarlo?

+ En la arteria radial.
*En la arteria carotida.

* Por debajo de 50 es un corazon sano ya que las personas
deportistas tienen un corazon més grande.

* Tener por encima de 100 ppm en reposo se llama
taquicardia,

*En el corazon.

AL
esfuerzo?

120,
130...

¢Cuando consultar
con el médico?

I’ * Si tu pulso esta acelerado.

la mayor parte del tiempo.
¢ Siesirregular.
* Sies lento y se acompafia
de dolor, mareos, nadseas...
» Si persiste por encima de
100 ppm o por debajo de
50 ppm y hay sintomas
afiadidos.

J\ny\\&

M ;Como tomarlo?

+ Utiliza el dedo corazon e indice
0 la palma de la mano para el
corazon.

+ No lo tomes con el pulgar.

+ Sitienes mas de 100 ppm en reposo,
toma el pulso varias veces para
confirmalo.

6 segundos x 10 3

EN ESFUERZO

Si 120-180 ppm es un intervalo general, para
mejorar la salud podemos personalizar ain mas
nuestro esfuerzo si ademas tenemos en cuenta
otros dos valores:

FRECUENCIA
CARDIACA

MAXIMA
(FCM)

Es el pulso que no deberiamos
sobrepasar al realizar un
esfuerzo.

Se halla con una resta.
MUJERES: 226 - edad
HOMBRES: 220 - edad

INTERVALO
DE TRABAJO

en base a tu nivel

CONDICION FiSICA ALTA
60-85% de la FCM
CONDICION FiSICA MEDIA
60-75% de la FCM
CONDICION FiSICA BAJA
50-75% de la FCM

PPN INTERVALO DE ESFUERZO SALUDABLE POR EDAD

100
180 No saludable
. 85-100%

160 Nivel alto
. 60-85%
140 Nivel medio

60-75%
120 ’ i
. Nivel bajo
100 50-75%
80

20 25 30 35 40 45 50 55 60 63 7TO 7%
EDAD




COMO HALLAR TU PULSO SALUDABLE EN EJERCICIO

PASO 1

Halla tu FCM estimada
Resta a 220 (si eres chicoj o a
226 (si eres chica) tu edad.

EJEMPLO: 13 ANOS

PASO 2
Halla tu INTERVALO DE TRABAJO
EN BASE A TU NIVEL DE CF

dentifica tu nivel de Condicién Fisica: alto,
medio o bajo.

EJEMPLO: CHICA DE 13 ANOS
DE NIVEL ALTO

PASO 3

Entrena en ese INTERVALO
SALUDABLE

Este es el infervalo de pulsaciones donde esa
chica deberia entrenar para mejorar la salud.

FACTORES QUE ALTERAN EL PULSO

EL SEXO

La muijer tiene algo

mdés de pulso en

reposo debido a que
tiene un corazén mds pequeno
que el del hombre.

EL »5!

ENTRE NAMIENTO

CAMBIO DE
POSTURA




TEMA 2 El calentamiento general

éQué es el calentamiento?

Es unmn conjunto de ejercicios de intensidad progresiva
que se realiza antes de un esfuerzo intenso.

EFECTOS EN EL ORGANISMO

CORAZON

Cuando comenzamos un calentamiento, el ritmo al que
late el corazdn aumenta para transportar con mayor
rapidez el oxigeno y nutrientes que necesitamos para

La frecuencia con la que trabajamos aumenta. Asi,los
pulmones tienen que trabajar mas rapido para conseguir
el oxigeno que necesitamos para movernos.

TTILLII L

TEMPERATURA

La temperatura aumenta. El calenttamiento -
es mas importante si es invierno o hace frio. =
Al aumentar la temperatura, evitamos
lesiones. = -

.l

CITRCIS FFECTCIS Y COBJETIVEDS

PREPARACION MENTAL

Los efectos del calentamiento no son
unicamente fisicos. Tambien nos
preparan a nivel psicoldgico, mental o
animico para la actividad posterior.

I

B
AUMENTO DE LAS * & f}
PULSACIONES

Pasamos de tener una FC baja a
tener un ritmo cardiaco bastante
mas elevado.

OBJETIVOS

Mejoran nuestro rendimiento (es decir, permiten
) que hagamos la actividad posterior mejor).
O Evitan o previenen posibles lesiones.

FASES DEL CALENTAMIENTO
Existen dos tipo de calentamiento: GENERAL Y ESPECIFICO. Aprenderemos el GENERAL,
yva que el especifico es lo mismo pero afnadiendo al final ejercicios del deporte a practicar.

GENERAL: Cuando no s& queé tipo de ESPECIFICO: Cuando sé que tipo
actividad voy a realizar después. de actividad voy a hacer después.

EJERCICIOS EJERCICIOS EN PROGRESIONES DE VELOCIDAD
] AEROBICOS DESPLAZAMIENTO 3 BB DAL O GESTOS DEPORTIVOS

SUAVES
No debe causar Se hacen sobre Hacer movilidad de Son los ejercicicios que terminan con
fatiga. todo en dias frios, las principales arti- la "puesta a punto” y que inician el
En dias frios o en yva que se hacen culaciones. calentamiento especifico.
gente mayor se ejercicios de movi- Al final, dependien- Es tipico de la parte final de los
puede comenzar lidad articular sobre do de la actividad, calentamientos en los deportes de
con movilidad la marcha para su- hacer algun estira- competicion.
articular antes de bir la temperatura. miento especifico.

lo aerdbico.

IMPORTANTE:
Como regla general, en clase de EF calentaremos 8-10 minutos, aunque
el tiempo de calentamiento depende de muchos factores




TIPOS DE RESISTENCIA
AEROBICA |

Esfuerzos
intensos y
cortos

Es donde se producen todos  En niveles bajos, empezar con menos
los beneficios para la salud minutos y fracciona el trabajo (3x5’ c.c)

o TRABAJAR LA
TRABAJAR LA resistencia [ 120 v 120 B s poes
RESISTENCIA AEROBICA

TRABAJAR ALTERNAR

HIITS, LO

CON CARRERA
CONTINUA AL
PRINCIPIO

PROGRESIVO
E INDIVIDUA-

Al ser métodos mas Repartir el trabajo Disefia tu propio plan y
intensos, deben ir después por la semana. no sigas el de nadie.
del trabajo continuo Trabajar un dia Empieza suave y ve

y descansar el siguiente  subiendo poco o poco

BENEFICIOS & ..o
@

inmunoldgico
Aumenta el tamafio del
Disminuye la sensacién corazén, por lo que el
de fatiga general pulso baja y hay menos
posibilidades de infarto

N
Aumenta la

capacidad
pulmonar

Ayuda a prevenir
la osteoporosis

Ayuda a
Multiplica el X controlar el
nimero de — ‘ peso o a ho
glébulos rojos subirlo una
vez perdido



ES LA CAPACIDAD DE SOPORTAR UN PESO O VENCER UNA RESISTENCIA POR MEDIO DE LA ACCION MUSCULAR

UERZA MAXIMA

Es la mayor tension que puede generar el musculo sin tener

en cuenta la velocidad. Deportes tipicos son la halterofilia o el
culturismo.

PROBLEMAS DE ENTRENAR LA

@ Desviaciones de columna si cargamos
peso en ella.

® Compresiones vertebrales.

¢ Contracturas.

@ Sobrecargas articulares.

® Fracturas de menisco.

TIPOS DE FUERZA

FUERZA MAXIMA ANTES DE LOS Afios

UERZA EXPLOSIVA

Es la capacidad de desplazar una carga o el propio
cuerpo en el menor tiempo posible.
Gestos caracteristicos son los saltos y lanzamientos.

SE PUEDE ENTRENAR SIN CARGAS.
ENTRENAR CON CARGAS ALTAS
PODRIA PRODUCIR:

* Lumbago y/o cidtica.

¢ Lesiones de rodilla.

* Tendinitis.

¢ Periostitis.

» Contracturas lumbares.

BENEACIO

Mejora de la postura
corporal y la
percepcion del cuerpo
(ayuda, por ejemplo,
con los problemas de
espalda).

d

Como entrenar
la fuerza

Trabajo con grandes grupos musculares
2 0 3 veces a la semana en dias alternos.
Trabajar con el propio peso y con cargas
bajas como balones, poleas o bandas.
Los movimientos deben ser controlados.
1-2 series de 8-12 repeticiones al 60%.
Trabajar todas las partes del cuerpo. En
caso contrario, pueden aparecer
lesiones. Variar para no aburrirse.
Aumentar el peso un 5-10% tras un
tiempo y llegar hasta 2-4 series de 6-12
repeticiones al 80%. Hacer juegos.

Mejora la
densidad mineral
osea,
fortaleciendo los
huesos.

Regula la insulina, por
lo que el riesgo de
diabetes baja.

Junto con la dieta,
ayuda a contro-
lar el pesoyala
pérdida de

grasa. i\ f
\
/




FLEXIBILILAL)

ES LA CUALIDAD QUE PERMITE REALIZAR UN MOVIMIENTO HASTA EL FINAL DE SU RECORRIDO

ELASTICIDAD MUSCULAR

Es la propiedad del tejido muscular de
estirarse hasta el \i
maximo de su

longitud. ": "{ 'il/g N

MOVILIDAD ARTICULAR

Capacidad de mover una articulacién

hasta el final de su recorrido..L

La flexibilidad es, ademas, una cualidad
facilitadora de las demés. Para mejorar la
fuerza, la resistencia y la velocidad, es
importante trabajarla.

Mejora la coordina- Retrasa la aparicién
P N cién, por lo que de enfermedades
9 ovinavion s 5| JB mejora el rendimien- [ articulares
' to, las molestias degenerativas.
ACTIVO PASIVOS| s
ne posibles lesiones.
ME HACEN EL

HAGO EL
MOVIMIENTO
: ] 0DO

Retrasa la fatiga Hace que nos

muscular en un sintamos mas

esfuerzo y mejora sueltos y los

la recuperacién movimientos sean

tras él. mds econémicos y
efectivos.

Evita la rigidez Compensa malas
muscular y articular. posturas corporales.




VEL OCIDALD)

ES LA CAPACIDAD DE REALIZAR UN MOVIMIENTO EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE

VELOCIDAD DE REACCION

Es la capacidad de reaccionar a un estimulo
en el menor tiempo posible.

VELOCIDAD GESTUAL

Es la capacidad de realizar un gesto
aislado en el menor tiempo posible.

VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO 7

Es la capacidad de recorrer una distancia en el
menor tiempo posible.

mﬁalm 100 l"::' Usain F!Folt % Florence Griffith-Joyner
ECORD lisos qgc,; 9.63s Q;g) 10.62s
OLIMHCO 200 B vesin wor == roence
II lisos © 19.30s Q’;’; E:_-;ngsa
e y |
camrmaén
AEROBICA LA FLEXIBILIDAD
ACTUA
- COMO CUALIDAD -
RESISTENCIA VELOCIDAD! \ FAGILI.'I'ADOI!A
(AMBAS) (TODAS) (TODAS) |




Respetar la digestion

Dejar 3 horas entre cada comida
y el ejercicio para evitar
pesadez, malestar,

nduseas o vomitos.

Realica ejercdos
adecwados

No todo entrenamiento es
bueno.

El ejercicio debe estar
adaptado a tu edad, nivel
y necesidades.

—
)~ -
-

Doerme bien

Se recomienda dormir unas 7 horas. Los adoles—
tienden a dormir mds (8—-9 horas)
y las personas mayores,

menos (6—7 horas).
Dormir menos de 6
horas es perjudicial.
No te acuestes tarde ni
mires pantallas, pues
te hace descansar peor.

: : ::b | /’ 6

Realicar on
reconodmiento
médico

Si sospechas que

puede haber algun
problema con tu

salud, mejor prevenir que curar.

Una breve visita al médico

puede ahorarnos

muchos disgustos. =
OV,

. o

Ropa adecvada

Vistete acorde al
ejercicio, deporte
o actividad fisica
que vayas a hacer.
Cada una tiene su
material especifico.

HQ'




Ya sabiendo que no padecemos ninguna
enfermedad, podemos comenzar. Para
mejorar nuestra salud debemos trabajar...

FUERZA SESIONES DIARIAS
RESISTENCIA DE 60 MINUTOS
_) FeE
75-150 MIN DE ENTRE
TRABAJO INTFNSO i 120 Y 180 PPM
A LA SEMANA COMO MINIMO A LA SEMANA COMO MINIMO

A LA SEMANA COMO MINIMO

€L ThABAIO DEBE SEN

PROGRESIVO
Ib D€ MENOS A MAS

INDIVIDUALIZADO
ADAPTADO A LAS PhOPIAS CAPACDADES

Y MOTIVANTE
HiAZ UNA ACTIUIDAD QUE T€ GUSTE Y
MEIO €N COMPANIA AGNADABLE
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