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“Dadme un punto de apoyo y mover é el mundo”
ARQUIMEDES (287 a.C-212 a.C)
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TEMATICAS
* Objetivo
» Concepto basicos
» Tipos de contraccion
* Reconmendaciones OMS
* Beneficios en Actividad Fisica
» Escala de percepcion del esfuerzo de Borg
+ Comandos visuales y auditivos
* Estructura de la sesidn
» Planeacion de la sesion
* Ejercicios
* Métodos para €l desarollo de la sesion
* Métodos de entrenamiento
» Ficha de planeacion




OGBETMO

Construir 0 estructurar procesos a traves de las

herramientas metodologicas y técnicas para realizar
sesiones de estimulacion muscular gue contribuyan a

mgjorar las capacidades fisicas.
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ESTMULACIONM.BCUAR

Es toda accion o novimento que se

genera cuando se aplica una
SObrecarga a los diversos grupos
musculares.
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Nuestro cerebro
no entiende de
musculos, Sino

de movimientos.

En € Ent renam'ento_ chiona_l Nno se entrenan
nusculos sino novimentos



LARERZA

Capacidad neuromuscuar de superar
Csistencias extemas o intemas gracias a
la contraccion muscuar (Bormpa, B8 3).

“la capacidad de producir una tension que
tiene d miscuo al activarse o como se
entiende habit ualmente contraerse”
(Corostiaga, D95)
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RESIS TENCIAALARERZA

Es la capacidad que posee €
muscuo de soportar la fatiga
_ante contracciones
reite rativas durante un largo
PEiodo de tienpo, criterios
utilizados por Garcia Mansoy
Col D98.
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Battle Rope, Lanzamiento de Luchador
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TIPOS DE CONTRACCION

Contraccion isométrica

Cuando un misculo —~
desarrolia tension, sin
movimiento.
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TIPOS DE CONTRACCION

Contraccion isoténica ‘ O,
concentrica, se N Va

Produce acortamento del
musculo
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TIPOS DE CONTRACCION

.. Contraccion
ISOtGnica excéntrica
Se produce cuando €

misculo hace su
Maxino alargamento




« EXCENTRICA

Eccentric
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CONCENTRICA
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RECOVENDACIONSS

Ninos, ninas, adolescentes de 5 a 17 anos. 60 min diarios de AF moderada o vigorosa e
Incluir actividades que fortalezcan musculos y huesos, por lo menos 3 veces a la semana.

Adultos de 18 a 64 anos: realizar por lo menos 150 minutos de actividad fisica a la semana

de intensidad moderada 0 75 minutos de actividad fisica vigorosa. Ademas de realizar
actividades de fortalecimiento muscular 2 o mas dias a la semana, estimulando grandes
grupos musculares.

Adultos de 65 anos en adelante: realizar por lo menos 150 minutos de actividad fisica a la
semana de intensidad moderada o 75 minutos de actividad fisica vigorosa. Ademas de
realizar actividades de fortalecimiento muscular 2 o mas dias a la semana, estimulando

grandes grupos musculares. Las personas con problemes de novilidad deben practicar
actividad fisica para mejorar su equilibrio y prevenir caidas por lo menos 3 dias a la semana.

(OMS207D)
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“No sobrevive € mas
fuerte, sino d que
mglor se adapta al

entorno”

Charles Darwin
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Aurenta el tamano y
nimero de fibrag |
.‘ mugculareg

P By AT TR e
vl <

 Mejora la composicion de
- los tejidos conectivos
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FLERZA BN FERSONA MAYOR

Disminuye el
riesgo de
caldas




ESCALA DE PERCEPAONDAL

0 No siente nada
1 Muy Suave
Suave

Moderado
Moderado

Muy fuerte
Muy fuerte

2
3
4
5
6
7
8
9
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COMANDOS VSUALES

* Patrones de novimento

Son las sendles que efectia * Direccion

monitor con todo su cuerpo * Ejecucion de una tarea

para indicar. )  Nmero de Ua’rms 0O
repeticiones

CARACTERISTICAS Y RECOMENDACIONES
 Anticipados

* Muy Claros y precisos

* Mostrar la técnica correcta
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COMANDOS ALDIMvOos

L .. Deben ser
Son los estinuos auditivos que breves
permten orientar a los usuarios ' ‘
Deben tener Deben ser
unléxico celidosy
Realizacion de un novimento. adecuado respetuosos
Recomendaciones. ’ ’
Indicaciones. Deben ser Deben ser
anticipados claros

(voz preventiva)
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COMUNCAJON DLRANTE LA SESION

SESION
Amplitud  Ritmo Seguridad Comunicac Motivac.
CONTRO Del Y Y Verbal Y
bNDAE Movto. Forma Opciones Vocabular. Y Confianza Correcci.
BUENA

POSTURA Visual




ESTRUCTURA DE LA SESNION




OBJETIVO!
2 B
SESION

PALANEACIONDE LA SESION

I TIEMPO I




Extension
de
codos

Sentadillas

Sentadillas
+

Flexion codo

Flexion codos

Tjeras

Tijeras
+
Abd de hombros

Abd de
Hombros
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Extension de triceps
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OPJONES DE MOMMIENTO

i FLEXION l




NOMBRE DEL
EJERCICIO

ALINEACION

;P



EJERCICIOS PARA EXTREMDADES NFERIORES

SEN T AULLA Y SUS VARIAGIUNCS

TIJERAS




EJERAAOS PARA EXTREMDADES SUPERIORES

,}  VUELOS (FRONTALES |

éEMPUJEDEHOMBRO —LATERALES-

| { POSTERIORES)

Ll AT S N T 4%g O T A s s T R R N ey R Y

FLEXION cg:cg
EXTENSION DE
CODOS

ABDUCCION
ADDUCIO
tfORIZONTAL
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EJERACOS PARAH_CORE

FLEXION TRONCO Y SUS VARIANTES

FLEXION LATERAL
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ORDENDE LOS EERUUOS

Se deben realizar los ejercicios de musculos grandes a musculos pequenos

Es recomendable altemar un grupo muscular
grande con uno pequeno para brindar periodos de

descanso en caso de realizar circuitos o series
combinadas
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Usar msica moderna y con facil reconociniento del beat
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RITMOS DE EEECUAON

Ritmos de gecucion en

la sesion de estimuacion = 2
muscuar se utiliza de la | 11 4.4
siguente forma: L

° Tenm: 3_1 : 2_2

. BEAT
13 l 17

g 135- 140

=
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METODOS PARA H. DESARROLLO DE LA SESION

PARA DAR VARIABILIDAD

Autocarga
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T

utilizando

Sementos que
son externos al
Cuerpo



METODOS DE ENTRENAMENTO

SERIES

| CIrRCUTOS | INTERVALOS







ENTRENAMIENTO EN SERIES

Pista 1 Pista 2 :
Extremdades Extremdades

inferiores superiores
(3 -4 min) (3-4 min)
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ENTRENAMMENTO POR JRCUTTOS

1 TREN
INFERIOR

3. AEROBICO
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