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Contenido

Ejes tematicos:
() Protocolo Inicio de Sesion.
() Estructura:

»Fase Inicial
- Movilidad Articular
- Activacion
- Estiramiento Preyentive
»Fase Central

»Fase Final (vueltaialaicalma)
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Objetivo

Preparar fisica, fisiologice
y psicologicamente para ¢
comienzo de una actividac
distinta a la normal, como
un entrenamiento o un esfuerz
superior

- respiratorio y emocional
gacion sanguinea

movimientos
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4 +§) :Tener en cuenta: Edad / Sexo / Condicion Fisica / Intensidad / Sefializacion / Amplitud de
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Concepto

Movilidad articular es la
capacidad que posee toda
articulacion para desplazar un
segmento dentro de un arco
3 de recorrido a un punto mas
» amplio.

Movilidad
Articular

Objetivo

Estimular la articulacion a través
del movimiento, para asi favorecer
los rangos de flexibilidad articular,
es importante tomar en cuenta
ﬂue Sl posees un rango de
p

exibilidad amplio tendras mejor
osibilidad de mejorar la
elasticidad.



Movilidad Articular

Beneficios
Previene Aumento Ampliacion
Desgarros Frecuencia ias
Musculares Cardiaca Respiratori

gty
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Mejora Procesos Distribucion de Entrenamiento
Neuromusculares Sa?g.r_e a los Estructurado
ejidos
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Movilidad Articular

—

=1anos y E

Ejes Movimientos  Ejercicios
Sagital Transversal  Flexo - Extension  Sentadillas
Frontal A Abduccion Aperturas
Posterior
Transversal Vertical Rotacion L2izamicnios

Rotacién a Pared




Articulacion
y Sus funciones primarias

ARTICULACION | FUNCION




Afectacion de una
Movilidad Iimitada

Deterioro de la coordinacion y propiocepcion.
Facilita y predispone a lesiones musculo tendinoso- articulares.

Deterioro de la calidad del movimiento, impidiendo perfeccionar as
técnicas deportivas.

aco Lil’ Limita la amplitud.
M ‘ Predi la adquisicion de defectos posturales.
evrtarlo 2 redispone a la adquisicion de defectos posturales
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Ejercicios que lleven a musculos y articulaciones a sus maximos
recorridos, ampliando l6gicamente, una adecuada metodologia.

La flexibilidad es necesaria para poder recuperar rapidamente, desde
estos limites mencionados, la posicion de mas eficacia muscular en cada
articulacion.

Poder realizar los movimientos con fluidez, armonia y amplitud,
manteniendo una correcta postura.
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. Qué debes evitar? -




Genera respuestas en los sistemas, muscular,

I 4
AC ET!/ A r*J onN respiratorio, cardiovascular, endocrino y 0seo,
aumentando la temperatura, mejorando el nivel de O2 y

galenianiento de los Sistemas generando una respuesta metabdlica, preparando el
cuerpo para la siguiente fase.

jora en el metabolismo celular, se acelera hasta un 13% por cada 1°C
de aumento de temperatura.

» Se obtiene el maximo rendimiento muscular, el cual se alcanza entre |
39°y 39.5°C.



Estiratiento Preventivo

Son tension

antenidas sobre los musculos, en el sentido

contrario a on.
La finalid dial es dar elasticidad al sistema musculo-
tendinos reducir la tension muscular, generada por la

activida

Cond‘he

Frec
Frecuencia Respiratoria
Coordinacion Intramuscular
Impulso Nervioso
Capacidad Contractil
Inhibicion Refleja
Predisposicion Psicologica

Dindamico| Estatico




Flexibilidad

Capacidad de una articulacion o de
un grupo de articulaciones para
realizar movimientos con la maxima
amplitud posible sin brusquedad y sin
provocar ningun dano.

(ejemplo practico)

Flexibilidad activa: es la amplitud
maxima de una articulacion o de
movimiento que puede alcanzar una
persona sin ayuda externa.

Flexibilidad pasiva: es la amplitud
maxima de una articulacion o de un
movimiento a través de la accion de

fuerzas externas. ’




Elasticidad

La elasticidad del tejido muscular es la capacidad
de los ligamentos, tendones y musculos para

estirarse o dilatarse. Como todo deportista sabe, los
estiramientos son necesarios antes de hacer un |
esfuerzo intenso: serviran para compensar los i
acortamientos musculares.

Existen diferentes formas de llegar a la elasticidad
con estimulos que se adaptan a cada necesidad

ylo capacidad del deportista 0 usuario. Se pueden
ificar en cuatro tipos:
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uromuscular Propioceptiva).




Fase
Concepto Central

y Consiste en aplicar técnicas, métodos y
ejercicios que se adapten a toda la poblacion
con una intensidad entre "moderada” y "un
poco fuerte", dependiendo de la finalidad de

S v

la sesion.
a Objetivo
Y E “ Desarrollar a traves de la planificacion de la
o sesion, las cualidades fisicas, teniendo en
po— cuenta la seleccion de la musica (ritmos,

bpm, duracion) y de los estimulos m—
(movimientos) en correlacion con el objetivo

’

propuesto.
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No siente nada

Muy Suave

Moderado

=

Fuerte
7 Muy fuerte

8 Muy fuerte

9 Muy fuerte
o Extremadamente fuerte

hiﬂgﬁlon del esfuerzo de

La escal
una escala visu
que per
subjetiva de la
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item Genero / Nombre de la Cancion V?g)s;&?d Duracion Método
1 | Merengue house / Mix 137 3:00 |Libre
2 | Salsa / Mani picao - Ricky Campanelli 103 ' 4:30 |Libre
3 | Soca / Remedy - Michael Montano 135 ~ 335 |nterp.taci()n 4
4 | Reggaeton / En sus marcas listos fuera - Daddy Yankee 90 3:27 | Interprétacion
5 |Bhangra / Vlyah oh de naal - Preet Harpal 88 3:25 | Interprétacion
6 | Tropipop / Simples corazones — Fonseca 98 4:01 | Sumateria
7 |Azonto / Kukere - lyanya 130 3:38 | Interprétacion
8 | Champeta / El cepillo - Mr. Black 124 3:30 | Interpréi@Cion
9 |Belly Dance / Khad Aby Maah-Amr Diab 96 3:49 Inteﬁién
10 | Flamenco / Ain't it funny-JLO 100 4.03 | Libre
11 | Dembow / Bye bye - Mozart la para 125 3:10 | Interpretacion
12 | Soca / Break down de fence-Li Rick 125 2:45 | Interpretacion
13 | Cha Cha / Me voy - Andrés Cepeda 135 4:43 | Sumatoria




Incipal hay gue reconducir
a2 sus niveles de reposo de
)gresiva. Durara 5/10'y la
metodologla dependera de lo realizado en la
parte principal. -

¢ Qué busca?

» Normalizar funciones organicas y el equilibrio
homeostatico general.

 Restablecer sustratos energéticos.

« Facilita el pago de “deuda de 02"






