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TITULO DE LA PROPUESTA: “Condicion fisica saludable”

Es fundamental que la condicion fisica durante la etapa educativa siente las bases de
futuros habitos saludables. Siempre favoreciendo un desarrollo completo y adecuado,
evitando lesiones de cualquier origen.

A estas edades hay que centrarse primero en lograr un trabajo de base, técnico-
coordinativo y multilateral. Puesto que seran los cimientos sobre los que asentar futuros
trabajos de otra indole, y, sobre todo, porque a determinadas edades, se dificulta la
adquisicion de algunas habilidades. Para trabajos mas intensos, pero sin ninguna dificultad
motriz hay mas tiempo para su potenciacion.

Es necesario hacer una distincion entre diferentes conceptos:

Capacidad fisica: los atributos que contribuyen a la eficacia de las tareas motrices
(resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad).

Condicién fisica: el grado de desarrollo que tiene la persona de las capacidades fisicas
basicas y cualidades motrices (coordinacion y equilibrio).

Forma fisica: indica el nivel de potencialidad de las capacidades fisicas o condicionales.
Preparacion fisica: nos referimos a las acciones que se realizan para alcanzar el nivel
fisico o condicional que permita realizar movimientos o tareas con una finalidad

determinada.

Actividades

Se realizara un circuito de estaciones donde trabajaremos las capacidades condicionales
fuerza y resistencia mediante una serie de ejercicios funcionales y aerébicos.
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Lo mas conveniente es que realicen esta rutina con una frecuencia no menor a 2 o 3 veces
por semana. Vamos arrancar con una entrada en calor, trabajando movilidad articular
(tobillos, rodillas, cadera, hombros, cuello, codos, mufiecas), pequefios desplazamientos y
trote suave.

Preparen el espacio a trabajar, solo necesitan una botella de agua, y una colchoneta o
pueden remplazarla por una toalla si lo prefieren.

La parte central (ejercicios) con respecto a las pausas, es la siguiente. Entre serie y serie
la pausa sera de 30 a 40” y entre ejercicio y ejercicio la pausa es de 1min30”.

Al finalizar la actividad vamos a seguir con la parte de estiramientos y elongacion.

Entrada en calor

Antes de iniciar la practica de ejercicios o deportes, una correcta entrada en calor permitira
rendir mas, tener un menor riesgo de lesiones y fundamentalmente disponer del maximo
de energia para disfrutar plenamente de la actividad. El calentamiento es el proceso activo
que se realiza previo a la ejecucion de ejercicios fisicos, que prepara al individuo fisica,

fisiol6gica y psicolégicamente para una actividad mas intensa que la normal.

Circuito: Fuerza-Ressitencia N°2

Recuerden: Realizarlos frecuentemente, minimo 2 o 3 veces por semana
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Zona media

Plancha latera 3 x 30

Puente invertido a una pierna

3 x 6 rep con cada pierna

Plank Ups (Tablones)
3x10rep

Mountain Climbers (Escaladores)

3 x 8 rep con cada pierna

Abdominales en V (Bisagra)
3x10rep

Tren superior

Flexiones de brazosen T

3 x 8 rep de cada lado

-

p
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Vuelos Laterales (con dos botellas)
3x12rep

Burpees 3 x 10 rep

Tren inferior

Sentadilla Isometrica (En la pared)
3 x 30” seg.

Peso Muerto con vidon o mochila cargada
adelante. 3x 10rep

Elevaciones a una pierna
(Alternar posicién de piernas) 3 x 20 rep con
cada una.

Aeroébicos

Abdominales (Vela) 3 x 30”

Jumping Jacks (Angelitos)
3x 307




Skiping Alto 3 x 25”
(Rodillas arriba con braceo)

NO TE OLVIDES DE ELONGAR

Es importante estirar después del ejercicio ya que conseguirds que tus muasculos se

recuperen mucho mas rapidamente del esfuerzo fisico.

El estiramiento de los musculos trabajados es determinante para recuperar las zonas

trabajadas y poder entrenar al dia siguiente sin dolores y en un mejor estado.

¢, Qué gano al estirar? Se gana en reducir la posibilidad de lesionarme, mejoramos el
rendimiento deportivo y aliviamos el dolor muscular post-ejercicio, asi como también, a
medida que nuestro cuerpo se acostumbra a elongar, se va ganando en tolerancia y en

una mayor amplitud de movimientos de las articulaciones.

Cuddriceps Gemelos Sbleos Isquiotibiales Genérico Peroneo
Planta del pié Isquiotibiales+Abduct, Flexores de la Cadera Aductores de sentado Fascia lata-iliotibial
Aductores 2 Piramidal-gliteo Gliiteos Biceps femoral especifico Isquiotibiales 3

* Tiempo minimo: 20 segundos / maximo: 35 segundos — Circuito completo 1 6 2 dias en semana — 6 ejerc. x 2 series los demds dias (207 rec)
. Sin rebotes, sin dolor, sin excesivas elongaciones. Para iniciados no més de 6 ejercicios. Mayor beneficio cuanto més concentracion+respiracion.

No olvidar tomar agua antes, durante y después de la actividad, lavarse las manos y
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