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VIA N

EL PULSO CARDIACO 7/ ;

Y ALGUNAS ALTERACIONES
EN  REPOSCO

TAQUICARDIA
+100ppm

Pulso més alto o répido de lo normal.
Si se toma varias veces y estd por
encima de 100ppm, convendria
consultar con un médico.

Es el pulso normal en reposo para
una persona sana. El pulso ha de
ser fuerte y ritmico.

El pulso no es regular, sino que a
veces es mds rapido y otras mds lento.
Si se acompana de dolores en el
pecho, mareos, nduseas o desmayos,
convendria consultar con el médico.

EN ESFUERZO

120-180rrm

Para que se produzcan efectos
beneficiosos para la salud, en

ejercicio deberiamos movernos

Q) BRADICARDIA entre 120 y 180ppm.

'SOPPM

Pulso mas bajo de lo normal para

una persona sana. Si no hay

sinfomas afadidos, es tipico de

personas deportistas.

EN ESFUERZO (En general)
COMO HALLAR TU PULSO SALUDABLE PERSONAL 3

PASO 1 PASO 2 PASO 3

Halla tu FCM estimada HALLA TU INTERVALO DE TRABAIJO HALLA EL PULSO SALUDABLE
Resta a 220 (si eres chico) o a Elige tu nivel de condicién fisica (alto, medio o bajo). Estos son los pulsos entre los que deberia moverse
226 (si eres chica) tu edad. Cada nivel tiene una inftensidad de trabajo diferente. una persona con nivel de condicién fisica alto.

EJEMPLO: 13 ANOS EJEMPLO: CHICA, 13 ANOS NIVEL BAJO: 50-75% FCM
NIVEL ALTO DE CF NIVEL MEDIO: 60-75% FCM
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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 pronosticar y decidir las diferentes CANSANCIO
intensidades del ejercicio en los deportes y en la rehabilitacién

médica.

El concepto del esfuerzo percibido es una valoracién

subjetiva para ajustar la percepcion subjetiva

del esfuerzo a la intensidad real de la

carga de trabajo. SIENTO CANSANCIO.

La persona que hace el ejercicio debe = BEI;C::%%mENZA

asignar un nimero del 1 al 10, para

representar la sensacién subjetiva de la

cantidad de trabajo
realizado.
SIENTO UN POCO
DE CANSANCIO
NO SIENTO CANSANCIO. '@9
EL EJERCICIO ES FACIL J

Reposo

Muy, muy ligero 2Cé MO
ey b DE INTENSA
Prm— CREES QUE
HA SIDO
T TU CARGA
& DE

TRABAJO?

9
1
2
3
4




TEMA 2 epecirco

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

MEJORAR EL AUMENTA LA EVITAMOS
RENDIMIENTO CONCENTRACION LESIONES

EN LAS HACIA EL GRACIAS A QUE
ACTIVIDADES EJERCICIO AUMENTA LA

COORDINACION
MUSCULAR.

ESTRUCTURA
oleYs

SISTEMA CARDIOVASCULAR
Y RESPIRATORIO

POSTERIORES.

EFECTOS

&) (4

SISTEMA CARDIOVACULAR
La FC aumenta y el corazén
late mas fuerte. Esto
conlleva que haya mas
oxigeno en la sangre

para alimentar a todos

los tejidos que lo

necesiten.

POSTERIOR.

Mediante ejercicios aerébi-
cos suaves. En dias frios, si
hay lesiones o con gente
mayor, es bueno redlizar
antes ejercicios de movilidad
articular, luego aerébico y
luego ejercicios en desplaza-

SISTEMA RESPIRATORIO miento.

La FR aumenta, — |
lo que también .
hace que haya
mas oxigeno
en sangre.

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

- Piernas en ciclismo.

- Brazos en balonmano.

Aumenta la temperatura
muscular y las
articulaciones estdn mas
lubricadas.

SISTEMA NERVIOSO
SISTEMA NERVIOSO
Mayor coordinacién intramuscular (dentro
del misculo) e intermuscular (enire

musculos), lo que disminuye el AT
riesgo de lesiones. &(Sé}’:\ \E N D ’

Haremos ejercicios progresivamente mas
intensos y con el propio material del
deporte. Por ejemplo:

- Bandejas en baloncesto.

- Pases y tiros en fatbol.




W/ EL APARATO
LOCOMOTOR
<SISTEMA
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NCION

Fija a los musculos, las visceras y el resto
SOPORTE de tejidos. ’

En movimiento, gracias a los tendones que

MOVIM'ENTO se fijan a ellos, actian como palanca

para desplazarnos y movernos.

PROTECC'ON Protegen a todos los érganos internos.

TIPOS DE HUESOS

Son cilindricos y largos. En el Como las vértebras o los huesos Como los huesos “
1

1

interior de ellos hay una del carpo o el tarso. Son del créneo o las
sustancia bien conocida por pequeiios y de forma costillas. Son finos,
todos: la médula éseq, la cual irregular achatados y anchos.
produce glébulos rojos. : Tienen una capa
externa de tejido
compacto y una interna de
tejido esponjoso.

UNA ARTICULACION ES LA UNION DE DOS
EL O MAS HUESOS

ARTICU LAR

LOS HUESOS SE TOCAN DIRECTAMENTE Y NO PERMITEN
NINGUN MOVIMIENTO.

SU PRINCIPAL FUNCION ES PROTEGER EL ()RGAN(_) AL QUE
RODEAN, COMO EL CEREBRO EN EL CASO DEL CRANEO.

1
A
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Y PERMITEN PEQUENOS MOVIMIENTOS, COMO ES EL CASO
SEMI NUCFEEN DE LOS CUERPOS VERTEBRALES. LA SUMA DE MUCHOS DE
MOVILES Wy, ESOS PEQUENOS MOVIMIENTOS DA COMO RESULTADO UN

- 4 MOVIMIENTO AMPLIO.

PERMITEN GRANDES MOVIMIENTOS.
SE CARACTERIZAN POR POSEER UN CARTILAGO, LIGAMENTOS

MOVILES MENISCOS Y LIQUIDO SINOVIAL, EL CUAL ENGRASA LAS
ARTICULACIONES.




“SISTEMA

MUSCULAR

Originan el Proteccion de \Daniforma al
movimiento érganos

cuerpo

TIPOS DE MUSCUL OS

Se llaman asi porque al microscopio presentan estrias. Son los
encargados del movimiento del esqueleto mediante un pensamiento

voluntario como, por ejemplo, doblar el brazo, la pierna, agacharnos,
tumbarnos...

Es el Gnico musculo estriado de contraccion involuntaria.
Cuando alguien sufre un infarto de miocardio, lo que ocurre

es un calambre muscular en el que el corazén paraliza su
movimiento de relajacion.

ACCIONES vVUsCULARES




Triceps braquial

HUESOS

Dorsal ancho

o

Cuadrado lumbar

Gluteo mayor

Isquiotibiales
Semitendinoso
Semimembranoso
Biceps femoral

Esternocleidomastoideo

Deltoides

Pectoral mayor

Serrato

Recto abdominal

~| Oblicuo del abdomen

Cuadriceps

Vasto medial

Vasto lateral

Vasto intermedio

Recto anterior o femoral




LAS CUALIDADES

g s

ES LA CAPACIDAD DE SOPORTAR UN ESFUERZO EFICAZMENTE DURANTE EL MAYOR TIEMPO POSIBLE

SUBCOMPONENTES
AEROBICA o/ ANAEROBI

BHEE largos MAS DE lAC"CA AI.AC"CA
120 De 30” De 3”
Yy a al0”

Esfuerzos
cortos e
intensos

SISTEMAS CONTINUOS

Es aquellaforma de trabajo donde el trabajo se realizasin pausas o paradas. El tiempo de este trabajo suele ser
bastante prolongado, yendo desde los 3' a varias horas. Dentro de estos sistemas encontramos tres métodos.

Entrenamiento

Carrera Continua a
50-75% FCM - Total
Correr a ritmo suave y constante 50-85% FCM
durante un tiempo. A Es una combinacidn de carrera y
: ejercicios destinados amejorar la
resistenciay todas las cualidades
fisicas.

SISTEMAS FRACCIONADOS

Son aquellos sistemas donde el trabajo se fracciona envarias partes, existiendo lo que se denominan pausas de
recuperacion. Aqui tenemos dos métodos.

Interval trainnin .
To%FaM O Repeticiones
Donde se realizan un nimero determinado de 85-100% FCM
repeticiones [mas de 10) a 180ppm dejando entre Donde se realizan un nimero determinado de
ellas unapausa para recuperarnos de forma repeticiones del 85 al 100%, dejando una pausa
incompleta [se vuelve aempezar cuando estamos en completao casi completa [pulsaciones de reposo).
120ppm).

Ejemplo: 3x8x100m Rec: 30 sy 3min Ejemplo: 3x100om Rec: 8min

SISTEMAS MIXTOS

Donde ademas de la resistenciase trabaja otro componente de la condician fisica. Existen dos métodos.

Cuestas Circuito
60-90% FCM 50-85% FCM

Carreras cuesta arriba (que desarrollanla potencia) o Se pasa por una serie de ejercicios llamadas
cuestaabajo {que mejoran la velocidad). estaciones donde se trabaja por tiempo o por
repeticiones, dejando unarecuperacion equivalente
al esfuerzo.

Ejemplo: 10x50 mts Rec: 2-3min Ejemplo: 3x8ejx30seg R: 30s y 3min

E INDIDUALI-
ZADAMENTE




SUBCOMPONENTES
VELOCIDAD DE REACCION

Es la capqmdcd 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. 9

=

VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO

Es la capacidad de recorrer una distancia o 3
en el menor tiempo posible. Lo

MEJORA LA
ATENCION

Incrementa la atencién en las actividades cotidianas.
ESTIMULA EL

rdida de coordinacién debido a la edad se enlentece.
TN T oo Lapérida de eoordimacon debido alka edad se enlentece

Los movimientos de la vida cotidiana se pueden realizar con

SOLTURA

Al IDAD DARA | A SA =
COMO AT, RESISTENCIA \ FUERZA FLEXIBILIDAD
PARA EVITAR AEROBICA RESISTENCIA  £Z(AMBAS)
SE LESIONES Y

MEJORAR EL

ENTRENA G

S| TRABAJAMOS - :-*',- LA INTENSIDAD DEBE
VELOCIDAD- = SER MAXIMA
RESISTENCIA (MAS DE ; (100%)

60 METROS), EJEMPLO
RECUPERACIONES A i 2X6X60mts

120pPM.
ONVIPE] N
Sl RESISTENCIA VELOCIDAD
VELOCIDAD PURA
(20-60 meTROS), (AMBAS) (TODAS)

LA RECUPERACION
SERA DE 3 MIN PARA
NO FATIGAR EL
SISTEMA NERVIOSO.

Las personas rapidas suelen serlo por genética.
Poseen mas cantidad de fibras blancas (de contraccion

CURIOSIDAD rapida) que rojas (de contraccién lenta).
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