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REPRESENTACION GRAFICA

En este apartado vamos a recordar o que ya sabéis de cursos anteriores.

1. Representacion de Posiciones Basicas.
Posicion béasica de referencia:

De pie y de frente - Se representan todas fas partes del cuerpo.

No debes olvidar que deben _existir una_gerie de
proporciones entre las diversas partes del cuerpo.
- Tampoco debes olvidar que cada parte del cuerpo tiene su
posicién natural.

Ademas de la posicidn basica de pie y de frente, existen otras posiciones
fundamentales que debes conocer y practicar:
- De perfil. - De pie de espaldas. - Sentado. - Tendido prono.

- ¥
| N
] L e

;Cuando debemos dibujar algo de frente o de espaldas? Esta pregunta sélo
tendrd su respuesta desde la logica. ;Como resultara mas facil o mejor dibujar a
alguien caminando?, ¢y saltando?, ;y marcando la posicion de pie con los brazos en
cruz?

2. Representacién de los Materiales Especificos de Educacién Fisica.
Ya debes de conocer los elementos con los que frabajamos en nuestras clases.
Aqui tienes la representacion grafica de los mas importantes.

L= = — 1
Colchoneta fina .
Quitamiedos .
@ <§> % \/\ Espaldera Espaldera
de frente. de perfil.
Balones Aros Picas Cuerdas
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Represeniaolon eidfica
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Banco sueco (De frente) Potro Valla Réuter Plinto (De frente)

Indicadores d¢ movimienio.

SIEMPRE que realicemos la representacion grafica de un ejercicio (excepto
cuando marcamos una posicion estatica) debemos incluir un elemento que no puede
faltar, las flechas. Una flecha indica el movimiento que se realiza, sefiala su
direccidn, localiza la parte la parte del cuerpo o elemento que se mueve, etc.

Aqui sefialamos algunos ejemplos.

L

A%

Otro recurso grafico pueden ser las comillas. Correctamente empleadas pueden dar
sensacion de realidad, al aplicarse sobre representaciones como equilibrios o manejo de

objetos.
£ 4~
i /1

) —
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Ademas de todo lo anterior, recuerda que podian existir casos en los que pretender
recoger todo el cjercicio en una sola representacién grafica, resulte muy complicado.
Puede ser util, entonces realizar una secuencia de movimienfos, como si se tratase de
una pelicula, en la que recogemos fotogramas de posiciones progresivamente marcadas.
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Ahora, sélo te falta ponerte manos a la obra y practicar.
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EL CUERFO FUMAN

Recuerda.

Tal y como va vimos el curso pasado, ¢l cuerpo humane esté formado por una
serie de organos y sistemas que realizan diversas funciones, pero siempre de una forma
coordinada.

1. APARATO RESPIRATORIO.
Funcion: s el encargado de aportar oxigeno al s verpivstonia superior
cuerpo mediante la respiracion. [ Cainzd nasal
Estructura: Su principal érgano son fos pulmones.
Estén rodeados por la caja tordcica {vériebras, '
costillas ¥ esternén). En su interior estdn los | e
alvedlos => Lugar donde se produce ¢l paso de Oy 1rscto respirstario infrior
a la sangre y de CO; al exterior. [ Trsques
Ritme respiratorio => Numero de veces gue se Sronguio
respira durante un minuto. primaria

.

Faringe

Fulmones .

2. SISTEMA CARDIOVASCULAR.
Funeidn: s el que se encarga de:
- Lievar las sustancias nutritivas y O, a todas
las células del cuerpo.
- Recoger todos los productos de desecho para
eliminarlos.
Estructura: Estd formado por el corazdn, los vasos
sanguineos y la sangre.
Frecuencia cardiaca => Nimero de veces que el
corazon bombea la sangre durante un minuto.

3. APARATO LOCOMOTOR.

Funcion: Es el encargado de mantener la postura o de permitir €l movimiento.

Estructura: Esta formado por;

- ESQUELETO: Es el conjunte de todos los huesos del cuerpo humano.

- ARTICULACIONES: Es la unién de dos o mas huesos. Permiten el movimiento.

- MuUsCULOS: Son la parte activa, es decir, los encargados de producir ese
movimiento o el mantenimiento de la postura, gracias a la contraccidén muscular.

- LIGAMENTOS: Es un tipo de fibras que unen los huesos de las articulaciones,
dando estabilidad.

- TeNDONES: Es la union o anclaje det muasculo con el hueso.
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ACCION DE LOS PRINCIPALES GRUPOS MUSCULARES
EI cuerpo humano, desde el punto de vista anatémico. se divide en:

e Miembro superior.
e Miembro inferior.

e Tronco.
2  (Cabeza.

Musculo Articulacidn Movimiento Grafice Kstiramiento
;T
iy
e

. . Cuello Flexién FA
Esternocieido- Ny Y Q%’J
. (columna rotacion =
mastotdeo : ZA\
cervical) j jﬁ
47 gﬁ
P
\/
- ) Elevacion del
I'rapecio Hombro
hombro
Dorsal Hombro Ixtension
Aduccidn
Pectoral Hombro L Y
rotacion interna
Biceps braquial Codo Flexion
Triceps Codo Extension
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Nociones Analomico-fisioloficas

Flexores de la & IS
P -~ - e A
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i dones Anatdmico-fisioldlicas

Tibial

Tobillo

Flexi6én

Dorsal
CaderaiExtension
Isquictibiales
Rodilla|Flexidan
Aductores { Cadera | Aducecion
Extensidn
Gluteos | Cadera

Abduccidn
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Flexidn

CNuctones Anardmico-fisioloficas

Gemelos-goleo | Tobillo )
Piantar
Movimientos articulares
Flexion Extension incl. laterales Rotacidn Circunduccion
Columna
vertebral
.
Flexion Extensién Abduccion Aduccidn
L?;':\.:’L’; & e
1
N4 P~ '
Ny S
Y N
E ’-/’- |
Cadera {/ o
Circunduccion Rotacion

{ A
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CONDICION FISICA

1 INTRODUCCION,

A lo Jargo de los cursos anteriores hemos estudiado las caracteristicas mas
generales de las diferentes capacidades fisicas, tanto las basicas como las especificas.
Vamos a recordarlas:

CAPACIDADES FISICAS CAPACIDADES FISICAS
BASICAS ESPECIFICAS

RESISTENCIA Aerobica.
Anaerdbica.
Fuerza resistencia.
FUERZA Fuerza maxima.

Fuerza explosiva.
Velocidad de reaccidn,

VELOCIDAD Velocidad gestual.
N Velocidad de desplazamiento.
FLEXIBILIDAD Estdtica.
Dinamica.

En este curso vamos a explicar las caracteristicas més especificas de cada una de
las capacidades asi como la manera en que podemos mejorarlas.

2. CONCEPTOS PREVIOS.

o Condicién Fisica: Es el conjunto de cualidades fisicas de la persona
susceptibles de mejora por medio del ejercicio fisico.

o Entrenamiento: Proceso organizado, sistemdtico y repetitivo, dirigido a la
mejora de la condicion fisica.

o Ijercicio Fisico: Istimulos (ejercicios, tareas) que se presentan al
organismo de cara a mejorar la condicién fisica.

3. LA RESISTENCIA.

La resistencia es la capacidad psicobioldgica de mantener un
esfuerzo fisico, de manera eficiente, durante el méaximo tiempo
posible y oponiéndose a la sensacion de fatiga o cansancio.

Al hablar de “capacidad psicobioldgica” nos referimos a la
importancia de la voluntad o sacrificio ante el esfuerzo, en el
desarrollo de la resistencia.

LA RESISTENCIA

- Mantener un esfuerzo fisico.
- De manera eficiente. Para ello necesita

- Durante el maximo tiempo posible. | capacidad de sacrificio, o
- Retrasando la sensacion de fatiga o | voluntad para el esfuerzo.
cansancio.

14
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En funcion de la via cnergélica utilizada {teniendo en cuenta intensidad v
duracion del esfuerzo) se diferencian dos tipos o manifestaciones de la resistencia:

[R_E_SJKSTENCIA AEROBICAE: las vias cnergéticas o reacciones que producen
energia para soportar este tipo de esfuerzos tienen lugar en presencia de oxigeno. Por
clio se dice que existe un equilibrio favorable entre gasto y aporte de s, (Se aporta mas
del que se gasta)

Se trata de esfuerzos de larga duracion y de baja intensidad que producen
mejoras en el sistema respiratorio y cardio-circulatorio.

El desarrollo de esia capacidad es el primer escalon del entrenamiento basico.

Caracteristicas de este tipo de resistencia.

e Ll trabajo realizado es de intensidad leve y continuado.

o La respiracion es mds réapida del ritmo normal, pero esta normalizada y
controlada.

o Requiere una activacién importante del aparato respiratorio (aporte de O
y eliminacion del COy) y del cardiovascular (transporte del O hasta Jos
musculos y recogida de los productos de desecho).

¢ Los ejercicios seleccionados para este tipo de trabajo deben requerir la
intervencion de gran parte del cuerpo (marcha, carrera, natacion,
ciclismo, natacion, etc.).

e La frecuencia cardiaca oscilard entre 120 y 160 pulsaciones por minuto.

e La duracién del esfuerzo debe estar por encima de los 10 minutos.

o Para repetir una actividad de este tipo, conviene dejar pasar al menos de
12 a 18 horas.

o La principal fuente de energia es la glucosa en un principio y las grasas a
partir de unos 40 minutos de trabajo continuado.

RESISTENCIA ANAEROBICA]: Is aquella en que las vias energéticas o
reacciones utilizadas para obiener la energia, se desarrollan sin la presencia de oxigeno.
Se trata de un trabajo de mayor intensidad, y por lo tanto, de menor duracion.

Al aumentar la intensidad del ejercicio, aumenta el ritmo respiratorio, hasta que
llega un momento en el que la cantidad de O, que introducimos en el cuerpo no es
suficiente para aportar Ja energia que necesitamos. Ln ese momento se crea la llamada
“deuda de oxigeno™ pues el individuo necesita mas cantidad de O, del que es capaz de
aportar con la respiracion.

Dentro de este tlipo de resistencia, y dependiendo de la duracién e intensidad del
esfuerzo, diferenciamos:

Resistencia anaerdbica alactica

o Los esfuerzos son de intensidad méxima (acciones rapidas y explosivas).

e Larespiracién es muy ripida y acelerada, casi descontrolada.

o La duracion del esfuerzo es de 3-107, ya que su fuente energética es muy
limitada (ATP y fosfocreatina).

o La frecuencia cardiaca puede llegar a 180 -200 p.p.m.

o El tiempo de recuperacién enire esfuerzos es de 1-2°,

o Para poder repetir una actividad de las mismas caracteristicas y al
maximo rendimiento, deben transcurrir de 24 a 48 horas.

15
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Resistencia anaerdbica ldclica

Londicign Fisica

¢ Laduracion del esfuerzo se sitha entre los 307 y los 27307

o kn este Uipo de esfuerzos hay un déficit de O,, y se consume glucogeno
en lugar de grasas, lo que provoca la aparicion del acido lactico, cuya
acumulacion limita Ja actividad, al aparecer la sensacion de fatiga.

e la frecuencia cardiaca estara por encima de las 150 p.p.m.

e El uempo de recuperacién estd entre log 3 y 5°.

e Actividades propias de este tipo de resistencia son los 200, 400, v 800
m., multisaltos, elc.

CUADRO RESUMEN
Resineneia | Imersidad | Dunacion | FEREn He 8 | e
arsica | o |08, 12000
Aaerdbica | alia (30,??2"520,,) 160-180 | 3-5 | Glucogeno
o R R R Y

METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

Los métodos para el desarrollo de la resistencia pueden ser clasificados de la
siguiente forma:

» Meétodos continuos: Supone la realizacion de esfuerzos de larga duracién, sin

pausas, sin repeticiones y de intensidad moderada. Son ideales para el desarrollo
de la resistencia aerdbica.

» Métodos discontinuos o intervalicos: A diferencia de los métodos anteriores,

existen descansos intermedios donde se produce una pausa incompleta.

» Meétodos especiales: Se trata de métodos especificos, situados fuera del ambito

estricto del entrenamiento fisico.

IMétodos Continuos]

Carrera continua. Es un trabajo fisico de intensidad moderada (140
p.pam.), sin pausas, a ritmo uniforme y de larga duracién. Ej. Correr,
nadar, bicicleta... durante 20°, 25°, 307, 60°, 70°. ..

Supone el nivel inicial de todo proceso de entrenamiento fisico.

Fartleck. Se caracteriza por un trabajo fisico (carrera, bicicleta...) de
intensidad variable (alternar fases de intensidad baja y alta). Se desarrolla
en medio de la naturaleza donde nos encontramos con cuestas arriba,
cuestas abajo, troncos u obstdculos que saltar... Supone un nivel de

16
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esfuerzo mayor al de la carrera continua. por lo que aplicard cuando el
individuo va Gene un nivel basico de condicion fisica. La duracion es
aloo menor: 157,207, 457,

T

Juegos de carreras. Se basan en el fartleck pero incluyen mas fases. Se
pueden ¢jecutar en 4 partes: calentamiento, velocidad, ritmo y vuelta a la
calma. Tiene un fiempo de préctica total que puede ir entre 45-90
minulos.

Entrenamiento fotal. Se basa en los movimientos naturales vy
espontancos del hombre primitivo en el medio natural (marcha,
cuadrupedia, lucha, lanzamiento. transporte, arrastre, etc.). Todo de
forma continuada, alternando descanso y accion.

Métodos intervalicos:

Circuit training. Se frata de un
trabajo en circuito, formado por 8-12 =~y -
estaciones, <cada una con una 4
duracion de 30 aproximadamente. S
Al acabar cada ¢jercicio se A
descansa unos segundos antes de -, )
pasar a la siguiente estacidn. v
Lxiste la posibilidad de pasar al i
sigutente gjercicio direclamente o ;
bien realizar una carrera corta de 20- . .,
30 m antes de cambiar. En este caso el
se frataria de un entrenamiento
continuo.
Al completar el circuito se
descansa 1°, vy se repite todo de nuevo
2 6 3 veces. También existe la
posibilidad de trabajar por niimero de repeticiones en lugar de por tiempo

Se trata de un método sencillo y basico de trabajo de la resistencia
aerdbica, aplicable tanto al comienzo del entrenamiento de una persona,
junto con la carrera continua, como en fases de entrenamiento mas
avanzado.

17
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- nderval fraining. Se trala de un trabajo de intensidad variable, que se
realiza en una pista plana de atletismo, o en un campo de fiitbol (no en
terrenos con altibajos, como en la naturaleza). Se trabaja con distancias
de 100 - 400 m, y se alterna fases de intensidad alta con otras mas bajas.

En las fases intensas se corre al 80% de nuestra capacidad maxima
(180 p.p.m) y en las fases de infensidad baja el esfuerzo se reduce hasta
el 50-60% de nuestra capacidad (recuperandose hasta 100 - 120 p.p.m)

Por ello se dice que las pausas son aclivas (caminando o trotando,
nunca sentados ¢ tumbados) e incompletas (no se reduce la frecuencia
cardiaca hasta el reposo)

—* Intensidad alta.

A

—

] © P Intensidad baja.

[—

S D

£

campo del] entrenamiento, sin embargo son muy inieresantes por la motivacién y
originalidad que suponen. Destacamos los métodos ritimico-musicales, como el
aerébic, spinning, acuagim, aerobox... También destacamos los médrodos
litdicos basados en los juegos y depories.

18
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4. LA FUERZA.

La fuerza es la capacidad neuromuscular (ver tipos de contraccién) para vencer
una resistencia externa mediante contraccion muscular estatica o dindmica. Una persona
necesita de la fuerza para poner su cuerpo en movimiento cuando éste esta parado, para
pararlo cuando se halla en movimiento, para desviarlo de su trayectoria o desplazarlo,
cambiar de direccion, saltar, frenar, acelerar, cargar o levantar un objeto, mantener una
postura, etc.

TIPOS DE FUERZA

En el curso pasado cstudiamos los tipos de fuerza que existen. Cada uno de ellos
con unas caracteristicas concretas. ;Las recuerdas?

TIPOSDE |  PESO NOMERODE | PROSIPAD I pippLo pE
FUERZA | MANEJADO | REPETICIONES MOVIMIENTO ACTIVIDAD
Méaxima Alto Muy pocas Lenta Halterofilia,
grandes pesas.
Saltos,
Explosiva | Medio Bajo Pocas Maxima lanzamientos,
B _carreras veloces. ..
Abdominales,
Resistencia Medio Muchas Normal flexiones, pesas
con pocos kilos...

TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR

La fuerza depende de la capacidad de contracciéon de un muisculo. Dicha
capacidad se regula a través de factores nerviosos, es decir érdenes que viajan desde ¢l
cerebro hasta el musculo a través de la médula espinal y los nervios, o bien érdenes de
tipo reflejo que no llegan hasta el cerebro, pero que viajan igualmente por 1os nervios.
Por ello, se hace necesario analizar los distintos tipos de contracciones musculares:

- |

» Isoméfrica o estditica. se produce
cuando no existe desplazamiento
exiermno, pero internamente el
musculo  se conirae  generando
tension. Por ejemplo: empujar contra
una pared, mantener la posicién de
semisentadilla, suspenderse de una
barra 0 una espaldera...

19
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P Apisemdirica o isoidnice: en esle tipo de fuera ya aparece el movimiente, por lo
que se dice que es una fuerza dinamica. Se distinguen a su vez dos Uipos:

o Concéntrice: la tensidn muscular es mavor gue la carga, v el movimiento se
produce en contra de la fuerza de la gravedad; es decir, el peso sube y las
fibras musculares se acortan internamente,

o Excénirica: la tensidn muscular es menor que la carga, y el movimiento se
produce a favor de la fuerza de la gravedad; es decir, el peso baja vy las fibras
musculares de estiran internamente de forma lenta. La idea es un
movimiento de freno, de ceder poco a poco.

rm-—% Fase Concéntrica

L____m___ Fase IZxcéntrica
S

» Combinadas o auxofonicas. se trata de un tipo de contraccion que combina la
manifestacién estatica con la dinamica; o sea, una contraccién isométrica con
una anisométrica o al revés. En la vida y en el deporte en general, cualquier
movimiento o accidn deportiva requiere de este tipo de contraccidon muscular.

%

Una vez que ya conoces los tipos de fuerza y los tipos de contraccion muscular,
vamos a estudiar los métodos mas importantes para su entrenamiento. Debes de saber
que segun el tipo de fuerza (fuerza resistencia, fuerza maxima o fuerza explosiva) se
apticaran unos métodos u otros.

20
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METODOS PARA EL DESARRCLLO DI LA FUERZA

Debes saber que en ¢l [eiltl'elnalllxielq1_g de la ;'esisleng_i_gi, se habla de tiempo de
carrera y de recuperacion (medido en minutos u horas), en distancia de carrera (medido
en metros o kilometros), de intensidad del esfuerzo (medido en velocidad alta, baja o
media, o bien medido en frecuencia cardiaca, inciuso en % de velocidad)

Bien, ahora, en el [entrenamiento de la fuerzaj se habla de:
- Repeticiones: nimero de veces que se repite un ejercicio.
- Series: agrupamiento de repeticiones.
- Tiempo de recuaperacion: medido en minutos y segundos.
- Intensidad: medida en kilogramos.

I. AUTOCARGAS: Consiste en realizar ejercicios sencitlos con el peso del propio
cuerpo. Pueden realizarse sin ningin tipo de material (ejercicios a manos libres) o
ayudandose de materiales que permitan localizar mejor el esfuerzo (espalderas,
barras fijas...).

- Este tipo de trabajo, supone el nivel inicial de enfrenamiento de la fuerza.
- Se utiliza para mejorar la fuerza de base y fuerza resistencia.
- Prepara las articulaciones, los tendones, Jos musculos... para entrenamientos
mas exigenies.
- Caracteristicas:
= N%de gjercicios por sesion de 10 a 30.
e N®de repeticiones por ejercicio de 15 a 30.
® Pausa entre ¢jercicios de 17,

2. SOBRECARGAS SIMPLES: Se trata de emplear otras cargas externas al cuerpo.

- Sistema de  entrenamiento  mediante
aparatos_sencitlos o pegueifias cargas tales
como balones medicinales, bancos suecos,
colchonetas, chalecos lastrados, gomas,
neumaticos...

- Sistema de entrenamiento por parcias: €s
ideal para frabajar la fuerza general de
grandes grupos musculares y e¢s bastante
divertido.

21
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-

4.

CIRCUIT TRAIMING: IIs otro tipo de entrenamiento bdsico. Consiste en
completar un recorido de 6 a 12 estaciones o ¢jercicios, que se organizaran de tal
forma que no se trabajen Jos mismos grupos musculares en dos ejercicios
consecutivos.
- Permite trabajar todos los tipes de fuerza, aunque sucle centrarse en la fuerza
resistencia.
- Esvariado, motivante y facil de organizar.
- Caracteristicas para el trabajo de fuerza resisiencia:
= Tipo de cargas: ligeras, autocargas.
& N°®de ejercicios en cada circuito: de 8 a 14,
s N%de repeticiones por ejercicio de 12 a 30.
= Velocidad de ejecucion media.
B Se puede pasar directamente de una estacién a la siguiente, o bien
realizar una carrera corta (20-30 m) entre estaciones.
= Tiempo de recuperacion al finalizar el circuito: de 37 a 5.
& Numero de repeticiones globales dei circuito: 3.

e

ETERCICIC 1

EJERCICIO 3

Posrrcico 2

: /",*’("

Precs horizontal

‘.t

o

ETERCICIO 6

; ' oegepcicios
RN ‘: N H

\‘E i i
Press verticol “ : Extenciones

TONIFICACION MUSCULAR. Es un sistema de entrenamiento que se¢ aplica a
partir de los 16-17 afios de edad. Supone un nivel mas avanzado que los métodos
anterjores. L.os objetivos que se persiguen es el acondicionamiento general de los
musculos y tendones como preparacién para soportar cargas mas exigentes en el
futuro.
Supone la realizacién de ejercicios especificos en una sala de musculaciéuj.

Se suelen diferencian varias zonas:

- Zona cardiovascular: donde se encuentran cintas para caminar y/o correr,

bicicletas estaticas, elipticas. ..

- Zona de maquinas: donde se encuentran las maquinas de musculacion.

- Zona de peso libre: donde se encuentran las mancuernas, barras y los discos.
Zona de abdominales y estiramientos: con colchonetas.

3
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Caracteristicas:

N° de repeticiones por ¢jercicior 15-20.

N° de series: 3-4.

Tiempo de descanso entre series: 17— 17307,

Numero de ejercicios: 5 - 7 ¢jercicios, (rabajando los principales grupos musculares.
Tipos de ejercicios: podemos centramos en la extremidad superior, en la extremidad
inferior, tronco, o 1o que es mas comun, mezclar el tipo de trabajo.

N® de kilos a manejar: no hay una regla exacta. Cada persona debe probar cada
gjercicio y anotar el niimero de kilos que puede manejar. Como referencia, se debe
llegar al final de la Gltima serie cansado, ni agotado ni demasiado fresco.

MULTISALTOS. Es un sistema de entrenamiento que consiste en la reiteracion de
saltos combinados de forma variada y repetitiva.

Se mejora Ja potencia o fuerza explosiva del tren inferior.

En la edad escolar sirve para mejorar ltambién la coordinacion.

Caracteristicas de Jos saltos: en altura, en longitud, con distintos apoyos, salvando
obstaculos, en cuesta, en escalera...

Se emplea para entrenar deportes en los que se requiere saltar: voleibol, balonmano,
salto de altura, salto con pértiga...
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MULTH ANZAMIENTOS. s un sistema que consiste en la reiteracidn de
Janzamientos de forma variada o repetiiva.

Se mejora la potencia o fuerza explosiva del tren superior y del tronco.

Se suelen utilizar objetos ligeros, principalmente los balones medicinales.

Los lanzamientos seran realizados siempre con Ja maxima intensidad para conseguir
el objetivo deseado.

Se emplea para entrenar en deportes en los que se requiere fanzar algo muy lejos o
con mucha fuerza: lanzamiento de martitlo, de jabalina, de disco..., pero también en
balonmano (Janzamiento a porteria), remate de voleibol (golpe fuerte y rapido). ..

OTROS SISTEMAS:

- Isometria.

- Body Building.

- Isocinética.

- Electroestimulacion.
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5. LA VELOCID A D.

En un sentido general, es la capacidad de) orpanismo para realizar une o varios
movimientos en el menor tiempo posible. También podemos definirla como la
capacidad de recorrer un espacio en el menor tiempo.

lLa velocidad es otra de las cualidades fisicas mas determinantes estando
presente en todas las manifestaciones fisicas como correr, saltar, lanzar, golpear, ete.
Una persona sin esta capacidad en mayor o menor grado es torpe en sus movimientos y
poco efectiva en sus acciones.

TIPOS DE VELOCIDAD

#» Velocidad de reaceidn, es la capacidad de responder lo antes posible ante un
estimulo (visual, auditive o tactil). Estd muy relacionada con el tiempo de
reacclon (tiempo que transcurre entre el estimule y la respuesta). Se trata de una
manifestacion presente en todas las acciones veloces.

» Velocidad gestual o acicliea, es la capacidad de realizar un gesto (movimiento
parcial) en el menor tiempo posible.

> Velocidad de desplazamiento o ciclica; este tipo de velocidad aparece cuando
hay un desplazamiento espacial. Depende de dos aspectos: la longitud o
amplitud (L) de zancada y la frecuencia (F) de la misma.

V=1xF

Tomando como ejemplo de velocidad de desplazamiento una jprueba de 100 m]
lisos, destacamos las siguientes manifestaciones de velocidad:

e Reaccidn: rapida respuesta ante un estimulo (sefial de salida).

e Capacidad de aceleracion: es la capacidad de aumentar la velocidad.

e Velocidad maxima: es el periodo en el que se consigue la mayor velocidad
que se puede alcanzar. Su duracién es muy breve.

e Resistencia a Ja velocidad méaxima: es la capacidad de mantener la maxima
velocidad durante e] mayor tiempo posible.
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METODOS PARA 5L DESARROLLO DE LA VELOCIDAD

¥ Parala velocidad de reaccion:

¢ Respuestas a eslimulos sonoros, tactiles y visuales de distintos
segmentos del cuerpo y en distintas direcciones.

e Salidas instantaneas en distinias posiciones (de espaldas, tendido prono,
cuclillas, sentados, etc.).

o  Carreras con cambios bruscos de direccion a una orden.

» Para la velocidad de aceleracion;

e Carrera elevando rodillas (Skipping).

e Carreras de velocidad progresiva,

e Salida noymal en sprint hasta 30 m.

e Multisaltos con frecuencia progresiva.

o (arreras contra resistencias (tirar de un
compafiero agarrado de la cintura, arrastrar
un objeto, etc.).

¥ Para la velocidad maxima:

e Repeticién de distancias cortas (20-30 m.) realizadas a maxima velocidad
variando la longitud de la distancia v el nimero de repeticiones.

¥ Para la velocidad resistencia:

o Repeticién de distancias medias (40-150 m.) realizadas a una velocidad
algo inferior a la maxima (subméxima).

Para volver a realizar un trabajo de velocidad debemos dejar transcurrir al menos
48 horas.



Condicion Fisica

Cuwarfo cirso de £

6 LA FLEXIRILIBAR,

La flexibilidad es aquella cualidad fisica que con base en Ja movilidad articular y
elongacion muscular, permite el maximo recorrido de las arliculaciones en posiciones
diversas, posibilitando al sujeto realizar acciones que requieran gran agilidad y destreza,

R T " A R Aty Ay ey

FACTORES QUE LIMITAN LA FLEXIBILIDAD

» Laedad. Esta cualidad alcanza sus maximos valores a las edades mas tempranas,
sufriendo un deterioro progresivo con el paso de los afios. Hasta los 10 afios se
mantiene el 90 % de la flexibilidad y a partir de este momento empicza a
perderse parte de la misma.

»  El sexo. Normalmente, la mujer tiene mayor grado de flexibilidad que el varén.

» Las propias limitaciones anatémico-morfol6gicas v funcionales (masa muscular,
topes 0s¢os, elc. ).

» Latemperatura del misculo: tras un calentamiento se estira mejor.

» El grado de cansancic.

» La propia actividad diaria y la modalidad deportiva practicada.

METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD

Podemos distinguir dos tipos de métodos para ia mejora de esta cualidad fisica:

»  Métodos dindmicos: Estos métodos utilizan el movimiento del cuerpo para
conseguir las posiciones de maximo estiramiento. Suelen emplearse en deportes
donde se requieren acciones en movimiento con gran amplitud (gimnasia
ritmica, palinaje artistico, portero de balonmano, artes marciales...)

- Método dindmico sunple: Cuando ¢l ejecutante, moviéndose de manera
lenta y controlada, alcanza por si mismo las posiciones de estiramiento sin
ayuda del compafiero ni de rebotes.

- Método cinético: Cuando el ejecutante se ayuda de Ia inercia de su propio
cuerpo (rebotes, balanceos), aparatos, méaquinas o compafiero, para
alcanzar Jas posiciones de estiramiento. Este método puede crear efectos
contrarios a los deseados si se realiza en exceso, por la contraccion refleja
del muasculo como mecanismo de defensa,
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3 Métodos estaticos: Aquellos en los que se consigue el estiramiento con el
mantenimiente de las posiciones durante un tiempo determinado, sin que se
utilice el movimiento previo para llegar a ellas. Se utilizan con mas frecuencia
en la parte final de la sesidn.

Hay que sefialar que se debe alcanzar la posicion en la que se siente que las
fibras musculares se estiran casi al maximo. Debemos detenernos antes de que
aparezca el dolor, puesto que mediante una accion refleja el cuerpo envia la
orden de contraccidn para evitar la lesion.

- Método estatico simple: Cuando las posiciones limite son alcanzadas por el
individuo o con ayuda del compaiiero pero sin movimiento.

- Meétodo “Sireching”: Basado en el mantenimiento de posiciones de
maximo estiramiento muscular duranie un cierto tiempo. Consta de dos
partes:

segundos de relajacién se realiza el mismo movimiento pero
alargando ef estiramiento entre 2 y 3 ¢m. 3=
B, e S
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HIGIENE, ACTIVII

Como va desarrollamos en los anteriores cursos de esta ctapa, la higiene, actividad
fisica y salud son conceptos relacionados influyendo los dos primeros en el 0ltimo.

Para el mantenimiento de la salud influyen los siguientes aspectos:
1. El Estilo de Vida.
¥ Una correcla Nutricion.
¥ La realizacion regular de Actividad Fisica programada.
» Descanso suficiente y adecuado.

2. Cuidados corporales: Es conveniente aconsejar a las personas que realizan
una actividad fisica que cuiden su higiene personal.

3. Habitos perniciosos: Son contrarios al deporte, a la moral y a la fisiclogia
humana. Son aquellas costumbres que dafian gravemente la salud, entre las que destacan
como muy arraigadas a nuestra sociedad el alcohol, el tabaco y los narcdticos.

- LLa inhalacion de productos tdxicos.

- L.a ingesta de alcohol.

- ki consumo de narcdticos.

Antes de centrarnos en el desarrollo de las drogas como habito pernicioso, €s
importante que recuerdes los efectos negativos vy riesgos del consumo de tabaco y del
alcohol:

El. TABACO:
EFECTOS ORGANICOS RIESGOS EN EL PLANO
TABACO ORGANICO
e Disminucion de la capacidad TABACO
pulmonar. e Faringitis y laringitis.
e Disminucién del rendimiento ¢ [hficultades respiratorias.
deportivo. e Cancer del pulmén, boca, laringe,
o  Aumento de la tos. esdfago, rifion y vejiga.
o Pérdida de apetito. e Bronquitis y efisema pubmonar
o Mal aliento. o Cardiopatias.
e Aumento de catarros. o (Gasintis
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EFECTOS PSICOLOGICOS RIESGOS EN EL PLANG
TABACO PSICOLOGICO
Ll tabaco es consumide en busca de TABACO
algunos efectos posiivos: ¢ Dependencia psicoldgica,
- Relajacion, e  Ansiedad.
- Sensacién de mayor concentracion

EL ALCOHOL:

EFECTOS INMEBIATOS DEL ALCOHOL
e Euforia inicial.
o Desinhibicién conductual y emocional.
o Inhibicion de los centros cerebrales responsables del autocontrol.

EFECTOS ORGANICOS RIESGOS EN EL PLANO
DEL ALCOHOL ORGANICO DEL ALCOHOL
o Destruccion de células hepaticas. e (astriiis.
e Trastornos digestivos. o Ulcera gastroduodenal.
o Disminucion del ritmo s Cirrosis hepética.
cardiorrespiratorio. e Cardiopatias.
o Pérdida de masa neuronal. o Tolerancia y dependencia fisica
(adiccion).

e Sindrome de abstinencia.

RIESGOS EN EL PLANQO
EFECTOS PSICOLOGICOS DEL PSICOLOGICO DEL ALCOHOL
ALCOHOL o Cambio de humor.
e Dificultades para hablar. o Insomnio.
o Dilicultad para asociar ideas. o Irritabilidad.
o Descoordinacion motdrica. o Confusion mental

LAS DROGAS:

Segin fa O.M.S. por droga podemos entender cualquier sustancia, que introducida en un
organismo vivo, puede modificar una o més de las funciones de éste.

También se definen como aquellas sustancias, naturales o sintéticas, cuyo
consumo pueda generar adiccidon o dependencia, o cambios en la conducta, o
alejamiento de la percepeidn de la realidad, o disminucién de la capacidad volitiva, asi
como efectos perjudiciales para la salud.
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o a i nre
CANMNARLE

oQud es?

] cannabis es una droga que se extrae de la planta Cannabis sativa, con cuya resina, hojas,
tallos y flores se claboran las drogas ilegales mas consumidas en Espafia: el hachis y la
marihuana.

Efectos inmediatos Efectos y riesgos Efectos v riesgos psicoligicos
organicos |

- Confusion. - Hipotension. - Percepcion distorsionada.

- Excitacion nerviosa. - Taquicardia. - Empeoramiento del tiempo

- Ansiedad y crisis de| - Sudoracion. de reaccibn 'y de la
panico. - Descoordinacion de atencion.

- Incluso pueden MoVimientos. - Dificultades para pensar y
aparecer - Enfermedades bronco- solucionar problemas.
alucinaciones. puimonares y |- Dificuliad de coordinacién.

determinados tipos de |- Problemas de memoria y de
cancer. aprendizaje.
- Trastornos del ritmo |- Dependencia.
cardiaco. - Trastornos emocionales vy
de la personalidad.
- Psicosis y esquizofrenia.
- Reacciones  agudas de
péanico y ansiedad.

El consumo de cannabis durante la adolescencia se asocia con dificultades escolares
peores notas, menor satisfaccion escolar, actitudes méas negativas hacia la escucla,
aumento del absentismo, abandono de los estudios y fracaso en la formacién profesional
y en los estudios universitarios.

COCAINA

cQué es?
La cocaina es un potente estimulante del sistema nervioso central y una de las drogas mas
adictivas y peligrosas.

Efectos y riesgos organicos Efectos y riesgos psiceldgicos

- Insomnio. - Dependencia psiquica muy intensa.
- Patologia Respiratoria: irritacidén de t - Ansiedad.

la mucosa nasal y sinusitis. - Agresividad.
- Perforaciéon del tabique nasal. - Paranoia.
- Riesgo de infartos y hemorragias | - Alucinaciones y psicosis.

cercbrales.
- Cardiopatia isquémica.
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oQué es?

Son las sustancias que alteran el funcionamiento del Sistema Nervioso Central en cuanto a
ia percepcidn a través de los distinios sentidos que conforman al ser humano. También
provocan alteraciones en cuanto a la vivencia del tiempo y del espacio.

El mas utilizado en Europa es el L.5.D., dcido o Tripi (del inglés trip: viaje)

Efectos y riesgos organicos

Efectos y riesgos psicolégicos

- Taguicardia, aumento del ritmo

cardiaco.

- Hipertermia, aumento de la
temperatura corporal.

- Hipotension.

- Duilatacién de la pupila.
«  Descoordinacién motora.
- Aumento de accidentes,

Reacciones de panico (mal viaje).
Intentos de suicidio.

Reacciones psicoticas.
Reapariciones  espontaneas

de

la

experiencia alucindgena sin consumo de la

sustancia (flash-back).
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iS5 AUXIELGS (Accidentes)

RECUERDA

Los primeros auxilios consisten en prestar unos cuidados basicos a una persona
que ha sufrido un problema repentino (incidente o accidente), en el lugar de los hechos,
hasta la llegada de personal especializado que complete la asistencia médica en los
casos en que sea necesario.

A%

T,

In cursos anteriores hemos visto 1os objetivos y pautas de intervencion en
incidentes menores {contusiones, heridas, hemorragias...) Este afio nos centraremos en
situaciones pofencialmente mas peligrosas como accidentes de trafico, pérdida de
consciencia, ausencia de respiracion y/o pulso, atragantamiento severo. ..

Los objetivos de los primeros auxilios en los accidentes son: asegurar
mantenimiento de la vida (comprobar y controlar las constantes vitales), no agravar la
situacién y asegurar el traslado a un centro sanitario. (Ambulancia)

En estas sitvaciones debemos aportar tranquilidad (no perder los nervios,
transmitiendo serenidad al accidentado y a los demads) y realizar la composicién del
lugar (analizar qué ha pasado, causas, numero y gravedad de los heridos...)

Pautas generales de infervencion:
l.- Proteger - asepurar ¢l Jugar de los hechos: Ej. Sefalizar la zona del
accidente. (Colocar los trigngulos, hacer sefiales a otros vehiculos...)

2.- Alertar los servicios de urgencia: llamando al 112. Nos hardn unas preguntas
basicas y cuando acaben, eflos mismos finalizaran la llamada.

3.- Socorrer las victimas. La intervencién dependerd de cada caso.
Desarroliaremos unas indicaciones generales para analizar cada situacion.

VALORACION PRIMARIA.

En 17 lugar se realizard un rapido anélisis de las constantes vitales, seglin un
orden:

1. IControl del nivel de consciencia. En cl caso de que aparentemente no esté

consciente, debemos moverie los hombros con firmeza pero sin brusquedad.
Debemos gritarle, preguntandole por su nombre, si se encuentra bien, s nos
escucha, si puede moverse...
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|

H. Contrs! de la via aérea| Debemos estirar ¢l

cueile con cuidado, para permitir el paso dei aire
hacia los pulmenes. Aplicar la maniobra “frente-
menton”.

* Atencion a las situaciones donde se sospeche
lesiones en la columna vertebral (accidentes de
trafico, grandes caidas...) => No mover.

III.K’L-hloraci(’m de la respimcifm.i VER (mirar hacia

V.

el térax), OIR (con el oido cerca de la boca —
nariz  del accidentado/a) vy SENTIR (la
espiracion).

[Valomci()n de la circulaci()ii] Se  puede
comprobar la existencia de pulso, tomando como

Primeroxs Auviliew

referencia la cardtida. El pulso, lo localizaremos con el cuello extendido, bajando
los dedos por el centro de la garganta, desvidndonos ligeramente hacia uno de los

dos lados, en la mitad y presionando con cuidado.

INTERVENCION EN ACCIDENTES CARDIACOS.

La Reanimacién Cardio — Pulmonar (R.C.P.) ¢s una técnica especifica
que se aplica en casos de Parada Cardiaca Sibita (P.C.S)).

Es vilal iniciar la
R.CP. lo antes posible,

Probabilidad de recuperacion

puesto que fras 6 minutos, ‘ 108 (7
la recuperacién es poco 8o I
probable. ¢
4y
Con esta maniobra, 204
se aporta un pequefio, pero 0 Lot

vital riego sanguineo al
cerebro y al corazon,

I,

En este sentido se ha creado la llamada Cadena de Supervivencia
consiste en la realizacion de una serie de pasos, que incrementan la posibilidad

de recuperacion.

CADENA DE SUPERVIVENCIA

1.

Teléfono de | 2. Aplicacion de Ila 3. Egquipo médico.
urgencias R.CP.

u

4. Traslado al
hospital.

s

*

A continuacion, te indicaremos las pautas de intervencién en diferentes casos,
segun la gravedad de la situacion.
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5.V.B. ALGORITMO DE SCPORTIL: VITAL BASICO
{Adultos) PLS
% £
Selilzggsjaen J Responde |- Vigilancia Respira
4
v
Comprobar Gritar Colocarle Ver — Oir - Sentir
consciencia ¥ No responde ™ pidiendo P tendido | Respiracién 107
ayuda boca arriba
i
30 X 2 —{Llamar al 112 «—No respira

IPLAN DE ACTUACION A]=> EL ACCIDENTADO/A ESTA CONSCIENTE,

Le preguntaremos si esta bien, qué ha pasado... Como responde, le dejamos
como estd, s1 no supone peligro alguno. En caso de que sea necesario, llamamos al
teléfono de urgencias (112) y le observamos — vigilamos por si acaso sufre alguna
complicacion. O bien le atendemos si tiene alguna otra lesion.

[PI_,AN DE ACTUACION B.] => Bl ACCIDENTADO/A ESTA INCONSCIENTE, PEROQ TIENE
PULSO Y RESPIRA.

Comprobamos el nivel de consciencia. Como no responde, debemos gritar
pidiendo ayuda, y pasamos a valorar inmediatamente la respiracion vy el pulso,
extendiendo el cuello. Al comprobar la existencia de las constantes vitales, llamamos al
teléfono de urgencias y le colocamos en posicion lateral de seguridad.

En esta posicién, el accidentado/a se encuentra estable, con las vias aéreas
abiertas, con baja presion en el torax y con la posibilidad de poder vomitar sin encharcar
ni atascar las vias aéreas.
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PLAN DE ACTUACION C=> 1 ACCIDENTADG/A £STA INCONSCIENTE Y NO RESPIRA CON
NORMALIDAD.

Como siempre, iniciamos con la comprobacion del nmivel de consciencia, para, a
continuacidn, comprobar si respira y si tiene pulso. Una vez detectada la ausencia de
respiracion, debemos llamar y comunicar la situacion.

A continuacién comenzaremos la aplicacién de ta R.C.P.:

FBO compresiones toracicas // 2 insuﬂaciones.!

Deberemos seguir los siguientes pasos: 30 Compresiones tordcicas:
1. Colocarnos de rodillas, lateralmente al accidentado/a. Aflojarle la ropa. o
quitarie la chaqueta.

2. Localizar el centro del térax, tomando como referencia el esternén.
3. Colocar el talén de una mano sobre el esternon.
4, Entrelazar los dedos de las dos manos.

5. Extender los codos e inclinarnos hacia delante para que la fuerza transmitida sea
en sentido vertical.

6. Realizar las 30 compresiones, buscando una profundidad aproximada de 4-5 cm
(en un adulto).

Ahora realizaremos dos ventilaciones, para ello

deberemos realizar las siguientes acciones:

t. Estirar el cuello mediante la maniobra frente —
menton.
Tapar la nariz con los dedos indice y pulgar.
Abrir la boca con la otra mano.
Tomar aire e insuflar hasta que se eleve su térax.
Retirar la boca y dejar que el aire salga.

bbbl

Se repetird la secuencia 30 X 2 hasta la llegada de los servicios de urgencia. En
el caso de que sean dos o mas reanimadores/as, se iran turnando cada dos minutos
aproximadamente.

* R.C.P. sin ventilaciones.

Incluso los profesionales de la salud, admiten tener ciertos reparos a aplicar el
boca a boca directamente sobre personas desconocidas. Es por ello que existen varias
soluciones:
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- Aplicar una_barrera de separacion: i Una mascarilla (en ¢} mejor de los
g

casos) 0 una bolsa plastica a la que se Je puede realizar un agujero.

los primeros minutos, la eficacia de la reanimacién puede ser casi tan alla
como si se ventitase, y ademas, es mucho madas efectivo realizar solo
compresiones que no hacer nada.

* R.C.P. para nifios v bebés (lactantes).

51 no respira, se deben realizar 5 insuflaciones iniciales, para e
pasar a aplicar los ciclos de 30 X 2 durante un minute . 7 .
aproximadamente. Entonces, cuando hemos aportado algo de oxigeno Ty
al cerebro y al corazdn, seré cuando Hamemos al 112, A continuacion, ¢
seguiremos con la R.C.P. hasta la llegada de los servicios de urgencia.  /
Iin ef caso de un bebé puedo comprimir con dos dedos y con los nifios
emplearemos una o dos manos segin el caso.

INTERVENCION EN ATRAGANTAMIENTOS

Un accidente doméstico frecuente es el de atragantamiento. Este, tiene lugar
cuando un objeto extrafio (una moneda, un hueso, un chicle, una pieza de juguete...)
obstruye la via aérea y dificulta la entrada - salida de aire en los pulmones.

Evaiuaremos la gravedad de la situacion, llamando al 112 segiin el caso.
1°. Obstruccion ligera: El accidentado/a estard tosiendo; puede hablar y respirar
aunque con cierla dificultad. Nuestra intervencién se limitard a animarle a que tosa v a
mantenernos a su lado para valorar si [a situacién mejora o empeora.

2°. Obstruccion severa: El accidentado no puede hablar nj respirar.
a} S1ESTA CONSCIENTE:
- Le inclinamos hacia delante.
- Le damos 5 golpes interescapulares con el talon de la mano.

Jamas debemos realizar las cldsicas palmadas en la espalda, estando en posicion vertical, debido a que lo
anico que realizaremos, es facilitar el atragantamiento, ai introducir aun mas el objeto en las vias aéreas.
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- Comprobamos la situacion. Si mejora, observamos y vigilamos.
S1no mejora:
- Realizamos 5 compresiones abdominales. (Maniobra de Heimlich)

D) SIESTA INCONSCIENTE:

- Iniciaremos inmediatamente la maniobra de R.C.P.

- Cada vez que realicemos e} boca a boca, revisaremos la boca por si el
cuerpo extrafio ha sido expulsado total o parcialmente. Solo en ese caso,
intentaremos extraer dicho elemento con la ayuda de dos dedos, que se
introduciran en la boca del accidentado.

LA MANIOBRA DE HEIMILICH

Las compresiones abdominales se pueden realizar tanto a personas que estan de
pie, sentadas como a las que estan tumbadas.

1. Abarcamos al accidentado por la espalda. Colocamos una mano en la boca
del estomago (entre el esternén y el ombligo).

2. Colocamos a otra mano sobre la primera.

3. Realizamos una fuerte presion en diagonal hacia adentro y arriba.

De esta manera obligamos a sacar e} aire,
creando una presion interna que facilita la
liberacién de la via aérea.

Ln el caso de que lieguemos con cierto retraso, podemos encontrar 2 la persona
sentada o incluso tumbada. En cualquier caso, podemos aplicar fa maniobra:

TN TSRS
b
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LEMPECT

OLIMIPIADAS ANTIGUAS

Los primeros Juegos Olimpicos se celebraron en Olimpia (Grecia) en el aiio 776
a.d.C. en honor al Dios Zeus. El olimpismo fue un fendmeno social y deportivo de pran
importancia en la cultura griega, como prucba el hecho de gue se mantuviera vivo
durante trece siglos. Favorecio la unidad cultural y politica de los griegos.
A los campeones olimpicos se le tenia una elevada consideracién social y se les
concedian ciertos privilegios,

En la cultura Romana, con la aparicién . de nuevos elementos como el
“profesionalismo” y el “mercantilismo” de los atletas, unido a la excesiva violencia de
algunas pruebas contribuyeron a Ja decadencia de los mismos.

En el afio 392 el emperador romano-cristiano Teodosio decide prohibir los
Juegos Olimpicos por considerarlos una manifestacion que difundia el paganismo.

OLIMPIADAS MODERNAS

El resurgiy de Jas olimpiadas se debe en gran medida a la
figura del noble francés Pierre de Fredy, Barén de Coubertin,
quien en una reunion en la Universidad de fa Soborna propuso el
21 de junio de 1894 la restauracién de Jos Juegos Olimpicos,
votandose a favor la propuesta.

kn esta reunion se constituyé ¢l Comité Olimpico Internacional y
se decidio la ciudad y la {fecha en la que se celebrarian los primeros
Juegos Olimpicos de la Epoca Moderna: Atenas, el 6 de Abril de
1896.

Desde entonces se vienen celebrando cada cuatro afios y aunque han pasado por
acontecimientos que han puesto en peligro su celebracién (guerras mundiales, atentados
terroristas, boicots politicos, crisis econémicas), no cabe duda que, por el namero de
paises participanies, son el acontecimiento deportivo mundial més importante que se
celebra en fa actualidad.

SIMBOLOS DEL ESPIRITU OLIMPICO

- Los anillos olimpicos: este simbolo estd
compuesto de cinco anillos entrelazados que
representan la unién de los cinco continentes.

- La bandera olimpica: creada por Pierre de
Coubertin, la forman los cinco anillos sobre
fondo blanco y onded por primera vez el 14 de
agosto de 1920 en la inauguracion de los Juegos
de Amberes.
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- Ellewa: “Cirius Alrius Foriius”. “Mas rapido, mds alto, mas fuerte”. Lanzado en
1890 y ha sido aceptado y concebido comao sindnimo del espiritu deportivo vy
perfila el afdn de superacion dei ser humano a través del deporte.

- El fuego olimpico: forma parte del ceremonial olimpice a desarrollar en cada
edicién de los juegos y por la cooperacién internacional que conlleva su traslado
desde Grecia, le han dado una gran importancia. Es un recuerdo de la hoguera
que se encendia en Grecia para sacrificios en honor del Dios Zeus.

- kI himno elimpico: se aprueba por el CIO en 1958, en Tokio. Su musica fue del
compositor Spirou Samara basada en un poema del poeta griego Costis Palamas,

PRINCIPIOS FUNDAMENTALES DEL OLIMPISMO

La Carta Olimpica es el documento donde se resumen los Principios
Fundamentales y el funcionamiento del Movimiento Olimpico. Entre sus principios
fundamentales destaca:

"El Olimpismo es una filosofia de vida, que exalta y combina en un conjunio
armdnico las cualidades del cuerpo, la voluntad y el espivitu. Aliando el deporie con la
cultura y la educacion, el Olimpismo se propone crear un estilo de vida basado en la
alegria del esfuerzo, el valor educativo del buen ejemplo y el respeto por los principios
élicos fundamentales universales”.

COMITE INTERNACIONAL OLIMPICO (CIO)

Este conmuté fue creado el 23 de junio de 1894 por el Barén Pierre de Coubertin
en Parfs. Actualmente tiene su sede en Lausana (Suiza), donde cuenta ademds con un
moderno musco Olimpico inaugurado en el afio 1993.

El CIO coordina las actividades del Movimiento Olimpico. Esta encargado de
supervisar y administrar todo lo concerniente a los Juegos Olimpicos. Es duefio de todos
Jos derechos asoctados con los simbolos olimpicos, 1a bandera, himno, lema, juramento.
Controla los derechos de transmisién de los Juegos, la publicidad y demds actividades
de acuerdo a la Carta Olimpica. Ademés es el organismo que organiza y selecciona las
ctudades que seran sedes de los Juegos Olimpicos cada cuatro afios.

El espafiol D. Juan Antonio Samaranch Toreild, fue

presidente del CIO desde el afio 1980 hasta el afic 2001.
Durante su presidencia se le han reconocido grandes logros
como el de haber acabado con los boicot politicos a los Juegos
Olimpicos que venian produciéndose desde afios anteriores y
permitir la participacion de deportistas profesionales, lo que
supuso el incremento de nivel de competicion.
Otro de sus logros fue sacar de la banca rota en la que estaba
inmersa esta institucion desde los aflos setenta, cuando muchas
ciudades empezaban a plantearse seriamente la rentabilidad de
ta organizacion de los Juegos.

Por el reconocimiento a la labor desempefiada durante sus afios de presidencia,
e] CIO lo nombré Presidente Honorario Vitalicio.
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Recuerda que ¢l Atletismo es una de las formas mds antiguas de competicion
deportiva. Comprende las modalidades de:

- Carreres

- Saltos

- Lanzanmienios

- Pruebas combinadas

En este curso, vamos a desarrollar los lanzamientos, que son pruebas para las

que se necesita tener gran fuerza explosiva. Existen cuatro modalidades segiin sea el
objeto lanzado: peso, disco, jabalina y martilio.

LANZAMIENTO DE PESO

La instalacién para e] lanzamiento de Peso la forman un circulo de lanzamiento
y un sector de lanzamiento de 40°, dentro del cual ha de caer el peso.

El artefacto a lanzar, el peso, es una bola de hierro maciza que en la modalidad
masculina pesa 7.257 kgs. y en la femenina 4 kgs.

La base del lanzamiento es un circulo de 2.135 m. de didmetro con un reborde de
madera pintado de blanco en la parte que corresponde al sector de lanzamiento.

Para realizar el lanzamiento, el atleta se colocara dentro del circulo, cogera el
peso correctamente en su mano apoyandolo principaimente sobre los tres dedos
centrales y parte de la palma y lo colocara tocando el cuello o muy cerca de él. A
continuacidn se agrupa y después de dar una fuerte patada en direccién al lanzamiento
{coz”) realizara una torsion de tronco para colocar los hombros al frente extendiendo e
brazo lanzador a la maxima velocidad.

El lanzamiento se mide con cinta métrica desde el borde interior del circulo
hasta el punto de impacto del peso en el suelo, dentro del sector.
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LANZAMIENTO DE DISCO

2} lanzamiento de disco es la prueba cldsica por excelencia dentro de la
modahdad de lanzamientos. fomentada especialmente por los antignos gricgos y
romanos.

El disco es un objeto circular y plano que pesa 2 kgs. en la modalidad masculina
y 1 kg. en la femenina. La instalacion para el lanzamiento es una base de 2.5 m. de
didametro y una valla o jaula metélica que rodea los lados v la parte posterior de la base,
para proteccion del piblico, y un sector de caida de 40°,

Para realizar el lanzamiento, el atleta se colocara dentro de la base, de espaldas a
la direccién del lanzamicnto sujetando el disco con la mano en forma de garra,
descansando su borde en las yemas de los dedos. Tras unos balanceos previos y después
de realizar un giro y medio, el lanzador se quedara con las caderas y los hombros al
{rente para aplicar al disco un impulso fuerte, imprimiéndole un movimiento de rotacién
al soltarlo para ayudarle a volar eficazmente,

LANZAMIENTO DE JABALINA

L:ste lanzamiento tiene su origen en el de la lanza de cazadores y soldados. La
Jabalina se construye en metal vy tiene que ser lisa y redonda. La empufiadura es una
encordadura uniforme. Su longitud oscila entre los 2.60 y 2.70 m. para los hombres y de
2.20 2 2.30 m. para las mujeres.

Para el lanzamiento se necesita una pista de carrera y un sector de lanzamiento
dentro del cual ha de caer Ia jabalina.

La jabalina se sujeta por Ja empufiadura con el dedo mefique més proximo a la
punta, descansando en diagonal sobre la palma de la mano.

El lanzamiento consta de dos partes, la carrera de impulso y los pasos finales. La
carrera varia segin cada lanzador y oscila entre los 25 y 35 m. En los pasos finales es
cuando se extiende el brazo hacia atrés, finalizando con un enérgico movimiento del
brazo imprimiéndole a la jabalina, por una rotacién de la mufieca, un efecto de giro para
ayudarle a mantener una posicién estable en el vuelo.
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LANZAMIENTO DE MARTILILO

I:s la modalidad mas moderna dentro de los lanzamientos. Tiene su origen en las
competiciones de los herreros para ver quién lanzaba el martillo mas l¢jos.

El martillo actual consta de un peso o bola sujeto mediante un cable a un asa. F}
peso total del martitlo es de 7.260 kgs. La zona de lanzamiento se compone de una base
de 2.135 m. de didmetro rodeada de una jaula protectora y un sector de caida de 40°,

Los lanzadores de martillo pueden utilizar guantes protectores en una o en
ambas manos pero dejando siempre visibles las puntas de los dedos.

Para su ejecucion, el lanzador con el martillo en las manos, se colocara en la
base de lanzamiento de espaldas a la direccién del mismo, y tras unos volteos del
martillo, realizard tres o cuatro vueltas de impulso, antes de lanzar. Durante estos giros
de impulso se mantendrd el martillo lo mads lejos posible del cuerpo de manera que éste
y los brazos completamente extendidos forman un dngulo de 90° con el eje del CUeIpo.

46



Cuwio curse de £.85.0.

MOMENCLATURA T

v

ol

TERRENO DE JUEGO EN:

ATAQUE

dBe€808 V' Deportes

7 1LOS DEPORTES COLECTIVOS

L

SRA NN L Y

BALON

JUGADOR CON BALON

/\ \/ JUGADOR EN DEFENSA

TRAYECTORIA DEL JUGADOR

TRAYECTORIA DEL BALON

TRAYECTORIA DEL JUGADOR CON BALON
CAMBICO DE DIRECCION

FINTA

LANZAMIENTO A META

DEFENSA

~~~~~~

(Efemplo: campo Baloncesto)

{Ejemplo: campo Balonmano)
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VOLEIBOL

I INTRODUCCION

Recuerda que el voleibol que conocemos hoy
dia, fue creado en 1.895 por William G. Morgan (en la
folo), que buscaba un deporte tranquilo que pudiera
practicarse en un espacio reducido y cubierto que
sirviera de recreo después de las sesiones de gimnasia.

Se trata de un deporte colectivo, jugado en una
cancha de 9x18 metros, con dos equipos de 6
jugadores. E] objetivo de los jugadores es enviar
reptamentariamente el balén por encima de la red al
suelo del campo contrario. Cada equipo, tiene derecho
a lres toques de baldén (ademds del bioqueo). Un
jugader no puede tocar el balén dos veces consecutivas,
excepto si la primera vez es una accién de bloqueo.
Anota punto el equipo que gana un intercambio de
Jugadas. Cuando el saque es incorrecto el equipo
adversario gana el intercambio, este equipo obtiene derecho al saque y debe rotar a sus
Jjugadores en sentido de las agujas del reloj.

El equipo que consigue 25 puntos con diferencia de 2 gana el juego. El equipo
que gana 3 juegos gana el partido. En caso de llegar al juego decisivo (5° juego), e
tanteo es a 15 puntos con diferencia de 2.

2. ASPECTOS TECNICOS

Recuerda que los principales aspectos téenicos que desarrollabamos el afio
anterior eran:

- La posicion fundamental, que debe permitir un estado elevado de atencién y
movimientos rapidos en cualquier direccion.

- Los desplazamientos.

- Bl saque de abajo o de seguridad, que ¢s un tipo de saque bastante seguro,
preciso y efectivo, sobre todo en la iniciacién.

- El toque de antebrazos. que es un golpeo utilizado casi siempre, ante los
atagues del equipo confrario, recepcion de saques, remates, defensa de balones
bajos.

En este curso vamos a profundizar un poco mds en estos aspectos y vamos a
tratar [os siguientes:
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A.Baaune de tendy:

®  Partimos con el cuerpo orientado de frente al campo y con ¢l ple opuesto a la
mano que golpea ¢l balén adelantado y orientado hacia donde queremos dirigir
el saque.

®  Se lanza el balon verticalmente, un metro por encima de la cabeza, a la vez que
se extienden las piernas,

" El brazo que golpea saldra flexionado por detras de la cabeza, con el codo mas
alto que el hombro.

° I baldn hay que golpearlo atras vy un poco arriba con la palma de Ja mano y el
brazo extendido.

= Pasar el peso del cuerpo, de la pierna atrasada a la adelantada, para finalizar
dentro del campo.

Defectos mds comunes.-

@ Lanzamiento incorrecto del baldn.

= (olpear con e} brazo flexionado.

8 Golpear con la parte de abajo del balén.
s Golpear con torsion del tronco.

0

~
{ ‘\
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|
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B. El Remate.-

Se puede considerar a este gesto téenico como el més complejo de este deporte,
pere por ef contrario presenta un gran atractivo de cara a su realizacion.

Fases del remate.-

s Progresivamente acelerada.

® Normalmente consta de 3 pasos. 1°y 2° de preparacién v el 3° de batida; este
altimo sera més largo y mds répido.

@ El primer paso se inicia con la pierna contraria a la mano de golpeo.

® En el dltimo paso, la cadera queda retrasada bajando el centro de gravedad
por la flexion de piernas, entrando con el pie contrario a la mano de golpeo
con talén-punta-talén y llevando al mismo tiempo ambos brazos hacia atris
hasta quedar casi paralelos al suelo.
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Batida,

= Se realiza con los dos pies, tercer y cuarto apoyo casi simultdneamente,
habiendo llegado antes el pie contrario a la mano de golpeo.
l.os brazos estivados atras, realizan un movimiento enérgico abajo-adelante-
arriba, al mismo tiempo que extendemos las piernas para conseguir una
elevacion vertical.

o]

o
ey

il

Se inicia cuando perdemos contacto con el suelo.

®  Los brazos van hacia arriba, uno queda flexionado por el codo, cuya mision
sera equilibradota; el otro también flexionado por ¢} codo, estando éste por
encima de] hombro hasta Hevar la mano por detras de la cabeza.

= [l cuerpo se arquea hacia atras.

Golpeo.
» Tiene lugar en la méxima altura; se realiza un movimiento de latigazo hacia
delante, llevando el brazo ejecutor desde atrds-arriba-adelante.
s Se golpea con la palma de la mano {lexionando bruscamente la mufieca y
con ¢l brazo extendido.

Caida.
= Debe de hacerse sobre ambos pies, con las picrnas flexionadas de forma

suave y equilibrada.

Defectos mas comunes.-

®  Falta de coordinacion entre carrera-batida y trayectoria del balon.
% Batir con el mismo pie de la mano de golpeo o con un solo pie.
®  No hacer ¢l salto verticalmente.
s (olpear sin el brazo totalmente extendido.
@ No flexionar la mufieca en el
golpeo.
= (Caida desequilibrada.

&
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C. 5l Blegueg.-

Es la accion individual o colectiva para atenuar o para el ataque contrario. Fs la
primera barrera defensiva que oponemos al equipo adversario y de esta accion
dependeran todas las demas.

Caracteristicas:

= 3¢ parle de la posicion fundamental alta, con los brazos flexionados a la altura
del pecho, las palmas al frente, dedos estirados y abiertos y los pies paralelos, a
unos 50 cm. de la red.

° Se realiza un salto vertical con una répida flexo-extension de piernas, y sin
carrera previa,

®  Los brazos suben flexionados para evitar tocar la red y se estiran arriba, los
dedos separados y extendidos oponiendo el maximo de superficie.

® En el momento del contacio, las manos deben ir hacia el balén y hacia abajo
intentando que éste caiga en el campo contrario.

= [.acaida serd equilibrada.

Defectos mas comunes.

= Bajar o esconder la cabeza.

@ Cerrar los 0jos durante la accién.

& Tocar la red.

= Bloquear demasiado lejos y a destiempo.
" Poner las manos separadas.

S

!
]
;

3. ASPECTOS TACTICOS

En Voleibol todas las acciones que pueden desarrollarse son o bien de ataque 0
bien de defensa, por lo que debemos hablar de:

Téctica de defensa.- Es aquella que va dirigida a parar o frenar los ataques del equipo

contrario.
Tactica de ataque.- Es aquella que pretende llevara buen fin nuestras acciones ofensivas.
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SISTEMAS DE RECEPCION

Podemos definirlos como las diferentes formas de situar a los jugadores dentro
del campo para neutralizar los saques del equipo contrario.

Sistema de recepcidn en W con colocador a turno en Zona 3

Por su sencillez, es la forma mas usval de tomar un primer contacto con los
sistemas de recepeion, si bien, no es este un sisterna que se utilice cuando ya exisle un
cierto grado de especializacién.

Su nombre viene dado por la disposicién de los jugadores en los vértices de una W y
hara las funciones de colocador, el jugador que se encuentre en la zona tres.

SISTEMAS DEFENSIVOS

Son las distintas formas de disponer a los jugadores en el terreno durante el
desarrollo del juego para frenar el ataque del equipo contrario.

Sistema defensivo 3-1-2

ste sistema defensivo estd formado por tres lineas de jugadores. La primera
linea la componen los jugadores 2, 3 v 4; la segunda linea, el niimero 6, que ocupa el
centro del terreno de juego, y la tercera la forman los jugadores 5 y 1, gue ocuparan la
zona més atrasada del campo, situados en los extremos del mismo.

3 -
@ <
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Terreno de juego:
El terreno de juego es un rectanguio de 9x18 melros, siendo las lineas que Jo

delimitan parte integrante del mismo.
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La red:
La red es una malla de 1 m. de ancho por 9.50 m. de largo y que, colocada sobre

la linea central, divide al campo en dos mitades. Tiene una altura de 2.43 m. para
hombres y de 2.24 m. para mujercs.

Eqguipos:
lLos equipos se componen de un méximo de 12 jugadores, de los cuales uno se
podréa designar como jugador libero (con vestimenta de color diferente). Uno de ellos

sera el capitan.

Posicion de los jugadores y rotacidn:

Los Jugadores que inician un juego, consiituyen la formacién inicial, cuyo
numero no puede reducirse.
A la hora de realizar el saque, los jugadores de ambos equipos estaran colocados en su
propio campo formando dos lineas de tres jugadores que pueden ser quebradas.
Los tres jugadores mas proximos a la red son los delanteros o atacantes y occupan las
zonas 2, 3 y 4.
Los jugadores que se encuentran en segunda linea son los zagueros y defensas y ocupan
las zonas 1,6y 5.
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Cuando ganamos una jugada sin estar en posesién del saque. estamos obligados

Interrupciones del juego y sustituciones:

S6lo se concederdn un méaximo de 2 tiempos para descanso de 30 segundos y 6
sustituciones por equipo en cada juego.

En la sustitucion pueden cambiarse uno o varios jugadores a la vez.

En la sustitucidn un jugador suplente puede entrar en el campo una sola vez por
juego en lugar de cualquier jugador de la formacién inicial, pero sélo puede ser
sustituido por aquel jugador a quién sustituyd, excepto el libero.

Acciones del jugador libero.

- Puede reemplazar a cualquier jugador zaguero.

- Solo puede jugar como zaguero y en ningn caso podré realizar un golpe de ataque.

- No puede sacar ni Jlevar a cabo acciones de bloqueo.

- Sus cambios no cuentan como sustituciones, pero debe haber una jugada entre dos
reemplazos de libero.

- Ellibero solo puede ser reemplazado por el jugador a quien sustituyd.

Cambies de campo:

Después de cada juego los equipos cambian de campo para jugar el siguiente.

En caso del juego decisivo, el cambio se efecttia cuando uno de los equipos
llegue a 8 puntos.

Tanteo:

Anota punto el equipo que gane un intercambio de jugadas.

Para ganar un juego (set) hay que anotar 25 puntos con ventaja minima de dos,
excepto el juego decisivo (5° set) que serd a 15 puntos con la misma ventaja.

Gana el encuentro que obtiene 3 juegos a su favor.

Sague:

Ls la puesta en juego del balén por el zaguero derecho, quien lo golpea después
de haberlo soltado o lanzado y nunca en contacto con la otra mano, teniendo que
situarse para ello en la zona de saque (detras de la linea de fondo).

El saque debe efectuarse dentro de los 8 segundos siguientes al toque de silbato
por el drbitro. Si un jugador saca antes del toque de silbato del arbitro, éste se repetira.

El saque no puede ser blogqueado por ningin jugador del equipo contrario.

En el momento del saque, todos los jugadores estarédn en el campo excepto el
Jugador que lo realiza.

Falta de saque:
Cuando no se respeta el orden de rotacion.

- Al pisar la linea de fondo antes de golpear el balon.

- Que el baldn toque algiin objeto (techo, postes...) o algin jugador antes de entrar en
el campo contrario,

Juego del balon:

- El equipo tiene derecho a un méximo 3 toques (ademés del blogueo) para pasar el
balon al campo contrario.
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Un jugador no podré tocar Z veces consecutivas ¢l baldn (excepto en ¢l bloqueo).

Un balon enviado a la red (excepto en el sague), podré ser recuperado por el equipo,
y no por ¢l jugador que lo envio, antes de que lepue al suelo sin ser tocado por
cuarla vez.

S1el balén toca ta red y pasa al campo contrario, el juego continta.

Los jugadores no pueden Locar fa red.

L} baldn podra ser tocado con cualquier parte del cuerpo.

Faltas en el juego del balén:

Retencidn: si no se gelpea claramente o se detiene su trayectoria.

Doble goipe: si un jugador golpea mas de una vez consecutiva.

Cuatro toques.

Togue asistido: si un jugador se apoya en un compafiero u objeto para alcanzar el
balon.

Penetracién en el campo y espacio contrario:

Cada equipo debe ejecutar sus acciones dentro de su propio campo, con las

sigulentes excepciones:

En el bloqueo, esta permitido el toque en el campo contrario sin interferir al
adversario en su aceion.

Después del golpe de atague puede pasarse la mano al otro campo, siempre que el
contacio del balén se haga en el propio campo.

Por debajo de la red, se permite la invasién en el espacio contrario sin interferir al
adversario.

Estd permitido tocar el campo contrario, con pies o manos, si no fraspasan
totalmente la linea central.

Golpeos por encima de Ia red:

Los zagueros no podrén realizar acciones por encima de la red, excepto si la

batida la realizan desde detras de la }inea de ataque. Por tanto, no podran intervenir en la
accidn de bloqueo,
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EL Acrosport es un deporte individual que surge de la unidn de las cualidades
fisicas o coordinativas (coordinacién, equilibrio v agilidad) que viste el afio pasado con
las habilidades gimnasticas desarrolladas por la gimnasia deportiva.

Las principales habilidades gimnésticas que te guiaran en ¢l aprendizaje de este deporie
son:
I. Presas: Son un aspeclo técnico muy importanie para la consiruccién de
piramides, facilitando su construccion y aportando seguridad a las mismas.
a. Presas mano a mano: se usan principalmente para empujar ai compafiero en
el proceso de unidn o formacién de la pirdamide y para sostenerle en una
posicidn de formacidn.

b. Presa brazo-braze: Se utiliza para sujetar una posicion invertida. El portor
o portador (persona que sujeta la pirdmide) sujeta por ) triceps, y el agil
(persona que ademds de sujetar, realiza
alguna figura) por la parte de unién "
deltoides-brazo.

c. Presa de pinza y presas de mano-mufieca: Son usadas para sostener las

figuras.
TN Ty
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d. Entrelazado de muifiecas y manos: Se usa para e L J

trepar y sujetar en diferentes piramides asi como para
lanzar a los 4giles. Se realiza por dos personas,
cnfrentadas entre sf, y mientras una agarra la propia
mufieca derecha con su mano izquierda, se adelanta
para agarrar la mufieca izquierda del compaiiero.




Coreatrty cu

o

dnewos v Depories

Aneyes: Simplemente debemos colocarlos en linca con los segmentos del
portor.

i i
[N b [

Pics mal colocados

Equilibrie de eabeza: Desde la posicion de cuclillas, apoyar las manos a la
altura de los hombros, con los dedos separados y los indices sefialando hacia
delante; se coloca la frente formando un tridngulo equildtero entre los tres
apoyos. Después elevar la cadera lentamente hasta estirar el cuerpo con una
Jigera inclinacion hacia delante, de tal forma que las puntas de los pies coincidan
con el centro del tridngulo formado.

Equitibrie _de manos: De pie, de frenle a la pared o con la ayuda de un
compafiero. con una pierna adelantada y los brazos extendidos arriba, tirarse a
fondo hacia delante apoyando toda la palma de la mano en el suelo con los
dedos separados al méximo, los indices paralelos, los brazos rectos y colocados
a Ja altura de los hombros, la mirada fija en las manos. Subir la pierna de atras
tirando de la otra y ambas extendidas, unirlas y apretarlas mientras se contrae
todo el cuerpo, exiender las puntas de los pies y sacar un poco la cabeza. bajar
en tjjera.
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Avudas: Las ayudas son pequeias cuestiones a tener en cuenta en ¢ desarrollo
de ias pirdmides.
a. Dehmitar elaramente ¢l 4rea de trabajo de cada subgrupo.
b, Practicar sin zapatillas ¥ con vestimenta adecuada (no usar ropa ancha,
sortijas, cadenas...)
c. Los porfores deben permanecer en sus posiciones para que los agjles
caigan en lugares libres con seguridad.
d. Los agiles, tras perder el equilibrio, deberan intentar caer siempre sobre
los pies, flexionando las rodillas para absorber cualquier impacto.
¢. Todo el que se caiga, no deber4 agarrar a olro compaiiero mientras cae.

6. Pirdmides: Las pirdmides se desarrollan a través de la unién de los aspectos
anteriormente comentados. Para su correcta realizacién tendremos que tener en
cuenta tres fases:

a. Fase de montaje, donde tendremos en cuenta:
1. De dentro a fuera y de abajo a arriba.
ii. Los portores forman una base estable y después se realiza la
accion del agil.
i1, Los apiles trepan lo mas pegado posible al cuerpo del portor,
de forma progresiva y controlada, impulsandose hacia abajo y
nunca de forma lateral, para no desestabilizar al portor.

b. Iase de mantenimiento, donde:

1. Deberemos mantener estables las piramides al menos 2
segundos.

. Correcta distribucién del peso corporal en los diferentes
apoyos.

c. Fase de desmontaje:

1. De fuera a dentro y de arriba abajo.

ii. Se descarga progresivamente ¢l peso y nunca se salta con los
pies a Ja vez, sino que nos “dejamos caer” con una acciéon
alternativa de los pies.

iti. Los 4giles al bajar, lo hacen por delante.

FORMACION DE PIRAMIDES POR NIVELES DE DIFICULTAD

NIVEL 1
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NIVEL 3
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FORMACION DE PIRAMIDES DI 3,4.5Y 6 POR NIVELES DE DIFICULTAD

NIVITL 3
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NIVEL 2
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DMINTON

Aungue se Genen datos de fa existencia de deportes similares tanto en Asia como
en América, es en el ailo 1873 cuando, en una reunidn de oficiales del ejercito inglés en
el palacio de Badminton House, condado de Gloucestershire en Inglaterra, que tenian
previsto jugar unos partidos de tenis en sus instalaciones al aire libre, vy al presentarse
tiempo luvioso, algunos de estos oficiales que habian servido en la India, recordando
un juego que alli se practicaba, utilizaron los vastos salones de este palacio de altos
techos para, poniendo plumas en los corchos de las botelias de champan que habian
consumido anteriormente y utilizando las raquetas de tenis pequefias de los nifios, pasar
ia tarde haciendo deporte.

El juego que surgid se llamo Badminton y sus primeras reglas fueron publicadas
en 1877 y la primera asociacién (Badminton Asociation of England) aparece en 1893.
En 1934 se crea la Federacién Internacional de Badminton (LB.F.) en Inglaterra. Se
mcorpord como deporte de competicién de pleno derecho en los Juegos Olimpicos de
Barcelona en 1992, después de haber sido deporte de exhibicion en los de Seu! de 1988.

En Espafia se introduce a través de unos entusiastas gallegos de este deporte que
crean la Asociacion Gallega de Badminton en el afio 1974,

Caracteristicas del Juego

El badminton es un deporte que se practica en una cancha de 13,40 n1. por 5,18 en
el juego de individuales y la misma longitud pero 6,10 m. de anchura en el de dobles. El
Juego consiste en pasar el volante por encima de la red, situada en el centro de) campo y
a 1,52 m. de altura, sin que toque el suelo.

Ll material a utilizar son raquetas y volantes que encontraremos en tiendas de
deportes, ya que tienen unas caracteristicas particulares, como veremos mas adelante.

Con este deporte desarrollaremos nuestras cualidades fisicas, principalmente la
resistencia, potencia, flexibilidad y la velocidad de reaccion y ejecucion, asi como la
cooperacion en la modalidad de dobles.

Caracteristicas del volante
Existen dos tipos de volantes:
- Sintéticos: son baratos, duran mucho y se utilizan
para principiantes.

- De pluma natural: mas fragiles v para jugadores de

nivel.

En cualquier caso, su base debe ser de corcho natural o sintético.
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Carazctevisticas de a ragueta

Existen varios tipos de raquetas en el mercado: desde las
metdlicas, que son muy baratas y se utilizan para iniciacion hasta
las de carbono, empleadas en competicién.

ASPECTOS TECNICOS

Presa o Agarre de la Raqueta.- Para coger la raqueta de
Badminton la colocamos, cogida con la mano izquierda, <
con el cordaje perpendicular al suelo, y en esta posicion se
agarra la empufiadura cerrando los dedos de la mano
derecha en torno a ella y situando el pulgar enfre el indice y
los otros dedos. Los zurdos o hardn al contrario. Esta es la
Presa Bésica que se utiliza para realizar los golpes de
derecho, para los de revés el unico cambio que hay que
realizar es mover el dedo pulgar un cuarto de vuelta a una
posicion mas extendida sobre la parte mas ancha de la empufiadura y paralelamente a
ella.

Golpes Basicos

El Servicio.- Bl reglamento del badminton establece que en el momento de realizar el
servicio cada jugador estara situado en su cuadro correspondiente y detras de la linea de
saque, obligando al servidor a golpear el volante de abajo hacia arriba y por debajo de la
cinfura en el momento del impacto.

El Servicio Largo (saque alto).- Estd indicado fundamentalmente en el juego de
individuales. Su finalidad es que el volante caiga verticalmente cerca de fa linea de
fondo del campo.
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Su finalidad es gue el volante caiga lo més cerca posible de {a red v de la linea de
servicio cercana a elia. Puede ser jugado en golpes de derecho y de revés.
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Zonay de toy Golpeos
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BAIO DEL
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IZQUIERDO

Depories

Clear.- Golpe en mano alta que debe enviar
el volante, con trayectoria ala, al fondo de
la pista confraria. Puede ser jugado en
golpes de derecho o de revés.

Dejada.- Es un golpe de precisién cuyo
objetivo es hacer caer el volante justo
detrés de la red. Hay dos tipos de dejadas:
Dejada Alta, en la que el golpeo se realiza
por encima de la cabeza, como en el clear,
y la Dejada Baja en la que el golpeo se
realizard por debajo de la cintura. Ambos
golpes se pueden realizar de derecho vy de
reves.

Lob.- Es un golpe defensivo, de mano baja,

que se realiza cerca de la red y va dirigido hacia el fondo de la pista. Se puede realizar

en golpes de derecho y de revés.
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TRAYECTORIAS DEL YOLANTE CON GOLPES POR

ENCIMA DE LA CABEZA (LOB Y DEJADA)

1- L.OB DEFENSIVO
3- DEIADA LARGA

2- L.OB OFENSIVO
4- DEJADA CORTA

.
\|
|

\

A

TRAYECTORIAS DEL VOLANTE CON GOLPES
BAJOS DEL LADO DERECHO ¥ DE REVES

b= LOB DEFENSEVO

2- LOB OFENSIVO

3- JUEGO EN LA RED. DEJADA

Drive.- Es un golpe considerado de ataque que se usa mds en el juego de dobles que en
el de individuales. El punto de contacto con el volante suele estar entre el pecho vy la
cabeza, normalmente se hard a la altura de los hombros. Cuando realizamos este golpe,
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¢l volante pasa o mas cerca posibie de la red y con trayectoria paralela al suelo. Puede
ser realizado tanto de derecho como de revés.

realiza con fuerza y hacia abajo. Al principio lo realizamos de mitad de pista hacia
adelante y, a medida que asenlamos nuestra técnica, lo podremos efectuar desde mas
airdas. Cuando lo realizamos cerca de la red, el 4ngulo de caida se cierra y es mucho més
efectivo. Se puede realizar en golpes de derecho o de revés.

TRAYECTORIAS DEL VOLANTE CON GOLPES POR ENCIMA DE LA CABEZA (REMATES)
I- REMATE FUERTE
2- REMATE SUAVE

ASPECTOS REGLAMENTARIOS

El Badminton se puede jugar en partidos de individuales masculinos y femeninos y en

partidos de dobles masculinos, femeninos y mixtos.

I} terreno de juego, en dobles, es un rectangulo de 13,40 m. de largo por 6,10 m.
de ancho. La pista estara situada en un espacio de 7 m. de altura libre de obstaculos y
dividida en dos partes por una red que mide 75 ¢m. de anchura y 6,20 m. de larga, y estd
colocada a una altura de 1,52 m. en su centro y hasta 1,55 m. en sus extremos.

Para los partidos de individuales la anchura de la pista sera de 5,18 m. y lo demas
igual que en los de dobles.

13,40 m.

s
<+

v

Linea limite de partido de indivuduales

e .

/ _

fopraldd spqu
red itdpvidudies
L ,

D) L
linea limite partido de dobies

6,10 m.

Los partidos de Badminton se juegan a dos set ganados, si se llegara a empatar
uno a uno se jugaria un tercer set de desempate. El primer jugador que llegue a 21
puntos, con dos de diferencia, serd el ganador del set; si se empatara a 29, el ganador
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seria el primero en legar a los 30 puntos. Cuando une de los jugadores alcance Jos 11
puntos se descansard durante un minuto y entre uno y otro set habra un descanso de dos.

Los partidos de dobles tendran la misma puniuacion que los de individuales pero
con Ja salvedad que cada miembro de la pareja se ira turnando en el servicio, igual que
en los partidos de dobles de tenis, cuando recuperen este al ganar un punto sin estar en
posesion del saque, y realizando el servicio, como en individuales, desde el lado
derecho cuando el punto sea par y desde ¢l izquierdo cuando sea impar.

Kl encuentro de individuales

Sec inicia con el saque, que se hace desde ¢l 4rea de saque del lado derecho al
area de saque diagonalmente opuesta. Si comete falta el que recibe, sigue sacando el
mismo jugador, que obtiene un punto, pero ahora desde la zona 1zquierda de saque. Si
comete falta el que saca, perderd su servicio que pasara al adversario y el punto. Una
regla para saber desde donde sacar es la siguienle: con fanteo propio par se saca desde
el lado derecho, y con tanieo propio impar desde el izquierdo.

El servicio (sague)

1.- Los jugadores se sithan et diagonales opuestas, cada uno dentro de su zona
de saque y sin tocar las lineas que la limitan.

2.- Hasla que se realiza el saque, tanto el que saca como el que recibe tienen que
permanecer quietos con los dos pies en contacto con el terreno del juego.

3.- Para marcar un punto no es necesario disponer del servicio. Por lo tanto,
cuando un jugador falla teniendo el saque, pierde dicho saque y recibe un punto en
contra.

4.- La raqueta del que realiza el saque, en el momento del impacto, al igual que
el volante, deben estar por debajo de la cintura.
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FUTBOL - SALA

INTRODUCCION

Recuerda que el origen del Futbol Sala o de Saldn, también Hamado Futsala en

Latinoamérica, se encuentra en Montevideo, Uruguay. Este deporte ha evolucionado
mucho a lo largo de su historia y ha tomado reglas de otros deportes colectivos.

La LNFS (Liga Nacional de Futbol Sala) es el organismo que regula todo lo

referente al Futbol Sala profesional. Al igual que Ja LFP, (higa de futbol profesional) la
LNFS controla la total legalidad de los clubes como de sus plantillas. Ademas, organiza
la Liga Nacional en distintas divisiones, regula los calendarios y designa los conjuntos
arbitrales. Podemos encontrar estas distintas competiciones:

b.}!\)—t

i

DIVISION DE HONOR: Primera divisién del Fitbol Sala masculino espaiol.
DIVISION DF PLATA:

COPA DE ESPANA: Copa que juegan ios ocho primeros clasificados de la liga
anterior de la Divisién de Honor.

HONOR FEMENING: Primera divisién de Futbol Sala femenino.

FUTSAL UEFA CUP: Competicién europea que disputan los 10 campeones de
liga de los paises inscritos a esta competicién.

CARACTERISTICAS DEL JUEGQ

Ll Iatbol-Sala es un deporte colectivo que se juega en una pista de 40x20
., por dos equipos de 5 jugadores.

I juepo consiste en tratar de marcar gol en la porteria contraria, ganando el
partido el equipo que consiga un mayor nimero de goles.

Los medios técnicos de que disponen los jugadores para conseguir su
objetivo son fundamentaimente: Pases, regates y tiros.

EFbalon, puede ser jugado con cualquier parte del cuerpo excepto con brazos
y manos, aunque en la mayoria de las ocasiones suelen utilizarse los pies.
Como cualguier otro deporte colectivo, puede tener grandes posibilidades
educativas, destacando su aspecto socializante, siendo jmprescindible la
participacion de todos los componentes del equipo para el desarrollo del
Juego.
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3. ASPECTOS TECNICOS

Recuerda que en afios anteriores hemos trabajado elementos téenicos basicos de
este deporle colectivo. Estas fueron las principales acciones téenicas desarrelladas:

s (olpeos del balon.
¢ Manejo y control.
e Bl pase.

o Ll tiro.

¢ [aconduccidn.

¢ El regate,

Golpeos del balon

Para el golpeo del balén se utilizan las siguientes superficies del pie.

Interior: Se utiliza para realizar pases cortos entre compafieros. Normalmente rasos.
Empeine interior: Se usa para pases mas largos. Pases altos y a media altura
Empeine total: Para realizar un tiro a porteria.

Exterior: Fundamentalmente para conducir el balén.

Puntera: Para un chut a porteria y para interceptar balones.

Planta: Se utiliza para parar el baién y controlarlo.

Tacdn: Se uliliza para dar pases de espaldas al compaiiero.

Maneio v control del baién

Habilidad técnica de deminar el balén, pararlo v controlarlo en condiciones
favorables para realizar una accion posterior. Se pueden utilizar para elio todas las
superficies de contacto del cuerpo a excepcidn de Jas manos y brazos. La realizacion de
un control con la planta del pie se conoce como pisada y es la més utilizada en Futbol
Sala.

La recepcién se realiza en funcién de;

v [a altura del balén: Raso o Alto.

N
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*  La superficie de contacto: con el pie, con el muslo, con ¢l
tronco, con la cabeza,

El pase

Acci6n técnica donde se transmite el balén al compafiero mediante un golpeo. El
pase mas utilizado en Futbol Sala es el pase raso, donde el balén siempre va en contacto
con la superficie de juego.

Para realizar un buen pase hay que tener en cuenta:

e Golpear el balon con ¢l pie de apoyo cercano al balon.

o Percibir la posicion de los compafieros y de los adversarios para que el pase
tenga éxito. Pasar al compafiero o al espacio libre de acciédn.

e Aplicar la fuerza necesaria en el golpeo para que el compafiero reciba el pase en
buenas condiciones.

El tiro

Accion técnica de efectuar un envio sobre la porteria adversaria con la finalidad
de conseguir gol. Para ello hay que tener en cuenta:
o La situacion del portero y la propia en relacion a porteria; que exista angulo de
Uro
o Utilizar la superficie de golpeo adecuada en cada caso.
e Realizarlo la mayor cantidad de veces posible, siempre que no exista una opcién
mas favorable para el equipo

La conduecion

Habilidad téenica de llevar el balén controlado v cerca del pie en el
desplazamiento por la pista. Se utiliza fundamentalmente el exterior del pie pero se
puede levar a cabo con e} resto de superficies de contacto. Se debe tener en cuenta:

o Golpear el balon de forma suave y dirigida. Yo llevo al balén y no al contrario.

o Visidn balon-espacio-jugadores, es decir, tener la mirada dividida parcialmente
entre estas opciones.

e s mejor un buen pase que una buena conduccién ya que el balén se mueve con
mayor velocidad.
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Accion téenica gue nos permite conducir el balén manteniende su control vy
desbordando adversaries. L] objetivo del regate es conseguir una clara veniaja con
respecto al adversario y el objetivo de la conduccion es la progresion a porteria. Para
realizar un buen regate debemos tener en cuenta:

e Uilizar fintas o engafios previos al momento dei regate.
¢ Realizar {a accion con la mayor velocidad posible.
o No abusar del mismo cuando hay compafieros en buena situacion de pase.

La pared

Accion técnica realizada entre dos 0 més jugadores de un mismo equipo, a un
solo toque del balon, con el fin de traspasar contrarios. Es una habilidad formada por la
unon de otros gestos técnicos; el pase, el desmarque y el control. Para realizar una
pared debemos tener en cuenta:

e Disposicién del compafiero y del adversario.

e Realizacion del pase dirigido al compafiero que nos devuelve el balén.

o Velocidad en el movimiento de desmarque (accién para escapar de la vigilancia
de un contrario).

o Realizarla con el objetivo de progresar a porteria y/o mantener posesion de
balon.
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4. AGPECTOS TACTICOS.-

Dentro de este apartado comentamos los sistemas de juego mas utilizados en
Futbol Sala. Entendemos por sistema la disposicién de los jugadores en el campo y las
funciones y roles que realizan y desarrollan para formar un equipo. Hablamos de
sistemas defensivos cuando el equipo contrario estd en disposicion del balén y sistemas
de ataque cuando nuestro equipo tiene ef balén e intenta conseguir un gol.

Sistemas Pefensivos:

Cuadrado (1-2-2): Primer sistema utilizado en el Fitbol Sala. Compuesto por
un portero, dos defensores y dos atacantes,

Rombo (1-1-2-1): Compuesto por un portero, un defensa, dos centrocampistas y
un delantero.

Sistemas Ofensivos:

En ataque partimos de unas posiciones iniciales similares a las que hay en
defensa (cuadrado y rombo). Las variantes en ataque son infinitas, y en ello influye la
imaginacion de los jugadores y la estrategia planteada por el entrenador.

Cuadrado (1-2-2): Como ventaja podemos decir que es un sistema valido si
tenemos jugadores habiles con el balén para afrontar el 1x1. En contra tenemos la falta
de apoyos al jugador que saca el balén.

Rombe (1-1-2-1): Como ventajas de este sistema podemos ver que hay dos

apoyos para sacar el balon, existen espacios en la zona final y tiene una gran posibilidad
de rotaciones.
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Holes de los jupadores on igs sistemas de fuegs:

Entendemos por rol, el papel que desarrolla el Jugador en relacién a su posicion
y su funcion en el campo, es decir, cada jugador en defensa y en ataque realiza acciones
determinadas que se relacionan con su rol,

Los roles fundamentales son:

Portero: Su rol coincide con su posicion y su funcion en el campo

Cierre o central: Su posicién es la més retrasada en el sistema, predominando
su funcion defensiva a Ja atacante. Suele ser el organizador del juego.

Lateral ¢ ala: Pueden ocupar las zonas derecha e izquierda de la pista. Son
especialistas en el contraataque y poseen una buena velocidad y regate. Tienen
funciones tanto en ataque como en defensa

Delantero, punta o pivete: Jugador que ocupa la posicion mas adelantada en los
sistemas de juego. Suele desarrollar sus acciones fundamentalmente en atague.

5. ASPECTOS REGLAMENTARIOS DEL FUTBOL Y DEL FUTBOL

SALA
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Cuadro comparative entre el reglamento de JYatboel Sala y el de fathol

FUTROL SALA

FUTBOL

una longitud de 40 m. y de una anchura de
20m.

-E} terreno de juego es un rectangulo de 90-
120 m de fargo vy de 45-90 m de ancho. No
puede ser cuadrado

- A una distancia de 6 m. del centro de cada
| una de las porterias se situa el punto de penalti

- E] punte de penalti se encuentraa 11 m.

- A una distancia de 10 m, del centro de cada
porteria, se marcaran dos lineas que se
llamaran puntos de lanzamiento de 10 m.

-No existe este punto en fltbol.

- Ei partido serda jugado por dos equipos
compuestos cada uno por un maximo de 5
Jugadores, de los cuales uno jugard como
portero vy se permilird un nimero inde-
terminado de sustituciones.

-Dos equipos de 11 jugadores de los cuales

I es portero. El reglamenic de la
competicion deberda estipular  cuantos

sustitutos podrdn ser nombrados, de tres
hasta un maximo de siete

- El tiempo de duracién de un partido es de
40 minutos cronometrados, divididos en 2
perio-dos de 20 minutos cada uno, con 10
minutos de descanso entre ambaos.

- El partido durard dos tiempos iguales de
45 minutos cada uno. Ei descanso del medio
tiempo no deberd exceder de quince
minutos

-~ Serd permitida la solicitud de 2 tiempos
muertos, uno en cada periodo de juego de 1
minute de duracién.

- No existe la posibilidad de pedir tiempos
muerios,

- El saque de banda y de esquina se realiza
con los pies. El portere puede pasar del medio
campo cuando pone en juego el balén.

- El saque de banda y de esquina se realiza
con las manes. El portero pone en juego el
baldn sin restriccion de espacio.

- Las faltas téenicas (como empujar, golpear,
dar una patada, etc.) se castigan con tiro libre,
concedido al equipe contrario en el lugar
donde fue cometida la infraccion. Si se
estimase peligrosidad o voluntariedad, llevard
la tarjeta amarilla o azul (no existe la roja).

~ En fatbol se distingue entre faltas y
conductas antideportivas. Ambas se sancic-
nan con libre directo a porteria (como
empujar, golpear, dar una patada, etc) o con
libre indirecto. Si se estimase peligrosidad o
voluntariedad Hevardn tarjeta amarilla (no
existe la azul} o roja.

- Se consideraran faltas personales las
cesiones al portero, el cortar el juego mas de 5
segundos reteniendo el balon, etc. Todas estas
mfracciones seran castigadas con el cambio
de posesion del balon al equipo contrario.

- No existen las faltas personales, pero se
relacionan con las faltas o conductas anti-
deportivas sancionadas con libre indirecto
(pérdidas de tiempo, cesiones al portero,
Juego peligroso, etc.)

- Son infracciones consideradas como faltas
de disciplina las cometidas por jugadores,
entrenadores o jugadores del banguillo cuando
por ejemplo:

1) En la sustitucion, entrar en el terreno antes
de que salga el jugador sustituido.

2) Demostrar con palabras o actos, su dis-
conformidad con las decisiones del arbitro.

3) Dirigirse irrespetuosamente a los arbitros,
Juez de mesa, adversarios o pablico.

- Las faltas de disciplina del Fitbo! Sala en
futbol son conductas antideportivas pero
basicamente es el mismo concepto. Suelen
ser sancionadas con tarjeta amariila

- Todas las faltas téemicas se acumulan en
cada periodo y cuando ocurra la 5° falta
acumulativa se concederd un tiro desde el
doble penalti.

- No se acumulan las faltas de equipo. La
reiteracién de faltas individual se sanciona
con tarjefa amarilla

- No existe el fuera de juego

-Existe fuera de juego
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NUTEICION Y ACTIVIDAD FISICA

Segun un aforismo de Hipéerates “si didramos o cada persona la cantidad de
alfmentos y ejercicio necesario, estariamos lejos de la enfermedad.

Los alimentos nos proporcicnan la energia necesaria para el mantenimiento de
todas las funciones vitales v la actividad fisica.

Los alimentes son mezclas naturales de sustancias nutritivas y los nutrientes
son los compuestos quimicos que tienen los alimentos una vez digeridos.

TABLA DE NUTRIENTES

PRINCIPIOS INMEDIATOS

ENERGETICOS NO ENERGETICOS
Sales Minerales:
Hidratos de Carbono - Macroelementos: mds de 100 mg/dia (Ca, P,

Mg, Na, K y CI}.
.- Oligoelementos: de 2 a § mg/dia (Fe, Cu, 7n,
Mn, L, §, Co, Cr, Se).
Vitaminas

- Hidrosolubles: C, complejo B.
- Liposolubles: A, D, E, K.

(irasas

Proteinas

Nuestro organismo obtiene la energia a partir de la oxidacién de los principios
inmediatos:

v Hidratos de carbono > Ghicidos.
v' Grasas > Lipidos.
v" Proteinas > Protidos,

Esta energia quimica se almacena en nuestro cuerpo en forma de moléculas de
ATP (adenosin trifosfato) y el resto se desprende en forma de calor.

El equivalente calorico que nos proporcionan los principios inmediatos son:

I gramo de hidratos de carbono equivale a: 4 Kcal.
1 gramo de proteinas equivale a: 4 Kcal.
1 gramo de grasa equivale a: 9 Kcal.

Los nutrientes se dividen en tres clases segin su funcion:
»  Energéticos: hidratos de carbonos, grasas y en menor medida proteinas.

> Reguladores o proteciores: agua, vitaminas, minerales y oligoelementos.
¥ Constructores o pldsticos: proteinas y sales minerales.
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Los hidrates de carbonoe (ghicidos) son la primera fuente de encrgia del
organismo y la de mas facil asimilacién. Se pueden clasificar en:

Las grasas (lpidos) estan formadas por
cidos grasos y constituyen la reserva energética del
organismo. Las grasas pueden ser de origen vegetal
0 animal, siendo generalmente mds sajudables las de
origen vegetal.

Las grasas se clasifican en saturadas e insaturadas, siendo més beneficiosas

Simples: con efecto energético rapido que es Otil en

los esfuerzos fisicos. El mas importanie es el aztcar.

Lo contienen en elevada cantidad ¢l chocolate, la

miel, las confituras, los caramelos,
las bebidas azucaradas v las frutas.
Complejos:
proceso digestivo importante, Son absorbidos Jentamente, dando
un efecto energético regular. Estan presentes en los cereales, las
pastas, el arroz, el pan, las patalas, las legumbres secas, etc.

requieren

un

para ¢} organismo las insaturadas y las podemos encontrar en el aceite de oliva, frutos
secos, pescado azul, etc.

l.as

profeinas

estan

formadas

por los

aminodcidos y forman parte de la estructura de nuestras
cClulas, se encuentran fundamentalmente en la leche,
carne, huevos, pescado. ...

Las sales minerales son nufrientes ne energéticos, imprescindibles en
reacciones metabolicas. A continuacién se presentan diferentes sales minerales con e
atimento donde se pueden adquirir:

p Na Cl Mg I
Fosforo Sodio Clero Magnesic Yodo
Pescado, Sal, aceitunas Patatas, setas, Verduras de Marisco,
carng, huevos, | verdes, came, algas, hoja, cereales pescado y
legumbres, sardinas, pan cacahuetes integrales, algas
cereales. de cereales. frutos secos,
=
Se Zn Mn Cu Fl K
Selenio Cinc Manganeso Cobre Flior Potasio
Cereales Frutos secos, Espinacas, Visceras, Té, café, agua | Leche, uvasy
integrales, marisco, cereales ostras, nueces fluorada. pasas,
carne, nueces, legumbres, integrales, té, cereales, platanos,
pescado leche, camne, legumbres. legumbres, ciruelas.
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l.as Vi aminas 5C encuentran presentes
fundamentalmente en frutas, legumbres, verduras v cercales.

Su funcion es actuar  como si fueran unos “cascos”
protectores de las células, al tiempo que permiten las compleias
reacciones bioquimicas del organismo.

Las vitaminas pueden ser separadas en dos grupos:

v Hidrosolubles: pueden scr disueltas en agua y su exceso es eliminado por
medio de la orina. Estas vitaminas son las que pertenecen al grupo Cy B (B1,
32, B3, B6y B 12). Se caracterizan porque se
disuelven en agua. Algunas se destruyen con el calor,

v" Liposolubles: se disuelven en grasa y si se acumulan en el higado en exceso
pueden: convertirse en perjudiciales para la salud. Las vitaminas A, D, E y K
forman parte de este grupo.

Tener una buena alimentacién es indispensable para el desarrollo de todas
nuestras habilidades fisicas y mentales; si llevamos una dieta sana y equilibrada, es muy
probable que los requerimientos vitaminicos estén cubiertos. La deficiencia de
vitaminas puede llevarnos a contraer enfermedades graves que podriamos corregir con
una alimentacién balanceada.

Ll consumo de complementos vitaminicos parece ser que ultimamente se ha
convertido en un hébito, y mucha gente los toma diariamente sin siquiera saber si
exceden las dosis diarias recomendadas, ocasionando en muchos casos perjuicios para
el organismo como dolores de cabeza, pérdida del apetito, debilidad, nauseas, caida del
cabello, etc.

Aunque muchos lo piensan, no existe ningin estudio que relacione un aporte
extra de vitaminas con un aumento en el rendimiento deportivo.

Il aleohol, el tabaco, el consumo de drogas, el esirés, el azicar, los
medicamentos, pueden ocasionar una carencia importanie de las vitaminas en el
organismo,

El agua: es el componente mas abundante de nuestro cuerpo, alrededor de un
70% y es ¢l medio dénde tienen lugar todas las reacciones guimicas de nuestras células.
Es muy importante la ingesta de agua.

Entre sus funciones mds importantes, podemos destacar las siguientes.

- Portador en los procesos de digestion, absorcion, circulacion y
excrecion.

- Termorregulacion.

- Funcionamiento de érganos y sistemas.

- Etc.
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Regulacién del contenido del agua

Pévdide do apus
por los pulmones

Agua conlohide {vapor)
e jos gllmentos Pordide do ogue
por o plel
(eudor)

Agua formada

on al metabollzmo Pérdida de agun

on las heces
Pérdida de agus

Agua consumida en
por ol rlvde
ﬁ forma de liguidos B ﬂ {otina) H

INGESTICHN EXCRECIGN

Controlada por ia sed, Canirolada por funcidn
el hambro y facionss tanal, honmonas,
palovsociatas l sw!ww;a aanrhogo

5600 v tompecature ambisrte
(#000-4000 et {2000-4000 mly

Consejos para una buena hidratacién

Con la llegada del verano, las horas de luz aumentan y muchas personas pasan
su tiempo libre practicando deporte. Debemos ser conscientes de que una buena
hidratacién es basica para que esta practica no se vea truncada.

Hay que tener en cuenta varios consejos esenciales para una correcta hidratacion:

].- CONOCER CUANTO TE DESHIDRATAS.

Podemos medir nuestro peso antes y después del ejercicio para hacernos una idea
de cuanto peso hemos perdido en agua corporal y saber qué cantidad debemos beber.
Debemos lievar una botella ¢ ir bebiendo para no perder pesa,

2.- COMO AFECTA LA HUMEDAD.

En Ingares ealurosos y hiimedes necesitamos beber mas para recuperar el sudor que
sc evapora, ne sélo el que cae al suelo.

3-ANTES ~ DE  EMPEZAR A SUDAR HAY QUE HIDRATARSE
CORRECTAMENTE.

En verano muchas veces empezamos a ejercitarnos un poco deshidratados por el
calor y no esta de més beber un poco antes de empezar a ejercitarse.

4.- BEBER LIQUIDO DURANTE EL EJERCICIO.

Debemos ir bebiendo durante el ejercicio la misma cantidad de agua que perdemos al
sudar, pero sin beber demasiado.
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Uno de los principales temores de los deportistas es la
deshidratacién durante la actividad fisica, por Jo cual ingieren
liguido en cantidades desmesuradas. Por evitar la deshidratacion
los corredores de resistencia beben demasiada agua, con el
consiguiente peligro de diluir mucho su sangre. Este cuadro
diagnostico es el de hiponatremia (hipo: baja; natremia: sodio),
también referido como intoxicacién hidrica. Nunca se han
registrado muertes de deportistas por deshidratacion, sobre todo en
maratones, pero si existe un registro de morfalidad por
hiponatremia con alrededor de una docena de casos fatales. Entre
los sintomas se presentan nauseas y malestar generalizado (fatiga muscular, mareos v
diarreas) lo que puede terminar con convulsiones y en estado de coma profundo.

5.-BEBER DESPULS DE HACER DEPORTE PARA RECUPERAR LO PERDIDO.

Tras terminar la sesion de deporte, la bebida debe incluir agua, hidratos de carbono
y sales minerales para acelerar la recuperacién. Durante el descanso continuamos
sudando y esa cantidad también debemos compensarla con liquido.

6.~-RECONOCER LOS SINTOMAS DE LA DESHIDRATACION.

Sensacion de sed, irritabilidad, incomodidad general seguida de dolores de cabera,
debilidad, mareos, calambres musculares, nuseas, vémitos y reduccién notoria en el
rendimiento deportivo son sintomas de la deshidratacion. En todos los casos se debe de
parar, enfriar al deportista ¢ hidratario.

7- LA BEBIDA HA DE ESTAR FRESCA Y SABRER BIEN.

La bebida no debe ser muy dulzona y mantenerla en la sombra para que no se
caliente,

DIETA EQUILIBRADA. ASPECTOS CUANTITATIVOS Y CUALITATIVOS.,

Actuaimente en cualquier pais desarrollado la variedad e incluso la abundancia
de alimentos disponibles es muy grande, siendo relativamente ficil establecer dietas que
cubran las necesidades nutritivas de los individuos a los que van destinados y que
contengan casi todas las sustancias anteriormente mencionadas.

Todos los alimentos contienen las mismas sustancias nutritivas; Jo que les hace
diferentes es la_proporcion en que forman parte de los mismos Yy por eso es muy
importante conocerlos.

Para llevar a cabo una dieta adecuada, sana, suficiente y equilibrada, se deben
seleccionar los alimentos de modo que, por un lado nos aporten ta cantidad y energia
suficiente y por otro satisfagan Jas necesidades de todos los nutrientes esenciales,

Una DIETA EQUILIBRADA es aquella que suministra las calorias suficientes
segin el pasto energético, es variada v aporta todos los nutrientes necesarios para
mantener un estado de salud 6ptimo en todas las etapas de la vida.

No existe una dieta ideal que pueda prescribirse a todos, ya que cada
individuo tiene sus propios requerimientos y la dieta debe adecuarse a estos. No
obstante, si existe un acuerdo en recomendar unos aspectos cuantitativos y cualitativos a
tener en cuenta a la hora de realizar la alimentacion.
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Desde ef punto de vista CUANTITATIVO la dicta equilibrada debe tener en
cuenta fundamentalmente  dos

aspeclos: Requerimientos Energeticos

1°) El aporte de principios
inmediatos:

= Hidratos de carbono -del

55 al 65% de Ja energia

total. 'Proteinas, |Proteinas
10.0% o 10,0%
la energia total. 30,0% 25,0%

¢ Proteinas - del 10 al
15% de la energia total.

2°) El agua: es el componente més abundante de nuestro cuerpo, alrededor de un
70% y es el medio dénde tienen lugar todas las reacciones quimicas de nuestras células.
Es muy importante la ingesta de agua. Esta debe ser de 1ml/kcal ingerida, por ejemplo
3 litros de agua por 3000 Kcal, siendo la mitad en forma de agua bebida.

Debemos de hidratarnos a menudo y en pequefias cantidades; tener sensacion de
sed ya es sintoma de deshidratacién. Cuando realicemos actividad fisica es muy
importante hidratarse antes, durante y después del ejercicio.

Desde el punto de vista CUALITATIVO hay
que hacer una dieta variada, procurando no ser
reiterativo y caer en la rutina, buscando la maxima
variacion dentro de cada grupo de alimentos. Se
recomienda combinar los distintos tipos de alimentos
en cantidades suficientes y de forma variada.

Los principios de una buena alimentacién son:

v’ Equilibrada (cualitativa y cuantitativamente),

v’ Variada.

v' Agradable. En la accion de comer intervienen
todos los sentidos, por lo que cuanta mas
satisfaccién sintamos, mas agradable se nos hard el
alimento. :

v Suficiente. Que asegure la energia necesaria para el
gasto energético diario

v Adaptada a las distintas etapas de la vida.

La “alimentacion tipo” de un dia debe levar:

u Frutas y verduras (3 veces al dia),
o Pan y cereales (4 veces al dia).
2 Leche y derivados (2 veces al dia) (Ios nifios
mas). i
o Carnes, pescados y huevos (1 vez al dia). 7 i

tos seces Juekiag  Verduras

¥ lgumbres

Pan, pasta, arrve. ¢ereales v patatas
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Como egemplo de  dieta equilibrada  tenemos muy cerca la '"Pieta
Mediterranea" que posee las cualidades de una dieta ideal.

Tiene toda la variedad de nutrientes y se caracteriza por el alto consumo de fruta
y verdura fresca, pescado, aceite vegetal (principalmenie de oliva), vino y legumbres. I3
consumo de carne, Jeche, productos tacteos (mantequilla) es menor que en otros paises
de Furopa,

Hay que tener en cuenta que una dieta equilibrada nunca serd suficiente para
converiir a un atlela en un campeén, sin embargo una dieta desequilibrada puede
impedir_un alto rendimiento _en la actividad, incluso después de un adecuado
entrenamiento.

Por tanto es aconsejable realizar cambios en la eleccién v preparacién de los
alimentos signiendo estos consejos:

1. Aumentar el consumo de frutas, vegetales, cereales integrales y legumbres ricas
en fibra. La fibra es la parte de los vegetales que no se digiere y no es absorbida
por el intestino, no tiene valor nutritivo pero es indispensable para mantener la
actividad normal del intestino. Las carnes, quesos, pescados... no contienen
{ibra,

2. Reducir el consumo de grasa animal y escoger came de aves y pescado que
reduzean la ingestidon de grasa saturada. El consumo elevado de grasa en
términos generales es perjudicial para la salud y es un factor de riesgo de
enfermedades cardiovasculares. Las grasas procedentes del pescado no
aumentan el colesterol. Hay que tomar pescado azul 3 - 4 veces a la semana.

3. Excepto a los nifios, es preferible sustituir Ia leche entera por leche baja en
grasa.

4. Reducir ef consumo de derivados carnicos (embutidos...)

5. Reducir ¢l consumo de galletas, pasteles, azicar comun. Es mejor tomar hidratos
de carbono més naturales (fruta, verdura, pan). El azicar comun aporta calorias
vacias, sin ningun otro nutriente 1g = 4Kcal (caries dental, obesidad...)

6. Evitar los alimentos fritos. Mejor a la plancha, hervidos...

7. Procurar evitar ¢l alcohol, bebidas gaseosas y azucaradas. Cambiarlas por
infusiones, zumos o agua. Las bebidas alcohodlicas tienen muchas calorias vacias
{7 Kcal. por gramao).

8. Beber mucha agua, fundamentalmente entre comidas, aunque no se tenga
sensacién de sed.

9. Reducir la ingesta de sal a un gramo diario. Su consumo excesivo aumenia la
presién arterial y retiene liquidos.

10. Reducir el consumo de grasa de leche, huevos y margarinas, porque aumenta el
colesterol.

HORARIO Y RACIONES DIARIAS.

El reparto del total energético en el transcurso del dia es extremadamente
importante para la buena utilizacién de todos los nutrientes ingeridos.
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Y horario varia mucho debido al ¢lima. trabajo, cstilo de vida... pero hay gue
: | ] A

insistir en:

PR—

Y Recomendar, como minimo, 4 raciones diarias v en horario regular.
% Aumentar la cantidad de alimentos ingeridos por la mafiana (desayuno) y

disminuir los de la noche (cena).
% Es conveniente tener un ayuno diario de 8 horas para gue el organismo descanse.
% Ls aconsejable dejar tiempo entre la cena y la hora de acostarse (min, 2 horas)

El comportamiento de los espafioles en cuanto a los horarios y cantidad de
comida no es el mas ideal, con desayunos flojos e incompletos, comidas demasiado
abundantes (a consecuencia de] escaso desayuno) y cenar muy tarde y dejando poco
tlempo antes de acostarse.

ALIMENTOS: APORTE ENERGETICO POR CADA 100 gIs.

ALIMENTO HIDRATOS DE GRASAS PROTEINAS
CARBONO
ACLITE OLIVA 0,2 99, 4 -
ACEITUNAS 4,7 24,8 2,9
ALCACTIOFAS 18,8 0,8 3
ALMENDRA 17,6 54,5 19,7
ARROZ 74,5 0,4 6,9
ATUN FRESCO - 9,1 18,9
AZUCAR 99,8 - -
BOQUERON - 10,2 22
CARAMELOS 79,5 11,6 2,4
CHOCOLATE 53 31,3 7,4
FILETE TERNERA - 2,7 20,1
GAMBAS - 2 20,1
HELADO 21,8 12 3,9
HUEVO 0,6 10,9 13,6
LECHE VACA 5 3.8 3,
'LOMO CERDO - 18,1 26,1
MACARRONES 73,6 0,4 3,4
MANTEQUILLA 0,7 81,3 0,68
MANZANA 13,8 0.4 0,3
PAN TRIGO BLANCO 53 1,3 8,2
PATATAS 19 0,2 2,1
 PLATANO 21,8 03 1,2
QUESO GRUYERE 4 32,2 3
SARDINAS 1,7 6,3 21,8
SOLOMILLO TERNERA 2,3 1,6 19,3
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La imporfancia que (iene la practica de actividad fisica de manera regular sobre
cl organismo de las personas es tal, que la propia Comunidad Europea ha demostrado
sobradamente, mediante estudios cientificos, fos grandes beneficios que aporla la misma
en la salud de los seres humanos.

S1 a esto afiadimos que, en una sociedad (an sedentaria como la nuestra, ¢l
trabajo ocupa gran parte de la jornada diaria de las personas, se hace ain mas
imprescindible dedicar un perfodo de tiempo al cuidado fisico y mental a través del
gjercicio fisico.

Es en este marco donde el medio natural cobra un especial protagonismo en
varios aspectos, a saber:

v" A nivel psiquico, ayuda a liberar a las personas de las preocupaciones y
estrés diario, evadiéndose de los problemas, etc. ..

v A nivel fisico, permite la practica de gjercicio en un entorno mucho mds
saludable que el habitual de trabajo, lejos de la contaminacién y ruido
generado por las urbes.

v A nivel social, fomenta las relaciones personales enfre individuos, la
formacién y cohesién de grupos, ete. ..

v A nivel cconémico, ayuda a la promocién de
aprovechamiento de los recursos del entorno, ete. ..

municipios, al

En vista del auge que estan teniendo las actividades en el medio natural como
promocién de la salud, ha surgido una gran infracstructura de servicios que oferta una
amplia variedad de las mismas. Gracias a ello, muchos pueblos y localidades que se
habian quedado en el olvido, han conseguido generar riqueza y prosperidad para sus
habitantes, a través de programas de Turismo Rural y Turismo Activo, entre otros,

En vista del gran numero de clasificaciones que existen sobre las actividades en
el medio natural, nosotros nos decantaremos por la de Michel Bounet (1968):

" Actividades Actividades Actividades Actividades | Actividades de]
aéreas nauticas ferrestres mixtas mundo animal
Ala delta Canoa Acampada Duatién Caza
Aerodirigibles | Esqui nautico Cicloturismo Espeleologia Equitacion
Paracaidismo Natacién Escalada Rapel Pesca
Parapente Piragliismo Ezsqui alpino Triatlon Lte...
Vuelo sin Rafting Marcha,senderismo Ete. ..
motor Submarinismo Montafiismo
Ete... Vela Orientacion
Fte.. Raids
Ete...

A la hora de practicar actividades fisicas en estos entornos, no hay que olvidar

nunca que ¢l medio natural es de todos, y que es nuestra obligacion preservario vy
cuidarlo, evitando cualquier degradacién del mismo mediante la realizacion de
actividades de bajo impacto ambiental.

ACTIVIDAD: Busca en tu entorno proximo y describe qué tipo de actividades puedes
realizar con empresas del sector.
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Durante el presente curso, completaremos los conocimientos de este bloque de
contenidos profundizando en el conocimiento de la MARCHA v de la ACAMPADA,
dos de Jas actividades en la naturaleza mas practicadas en la actualidad.

LA MARCHA

Entendemos por marcha la actividad de desplazamiento de un lugar a otro con
un fin concreto realizada de manera individual o por un grupo de personas.

Clasificacion

Existen diferentes formas de clasificar la marcha en el medio natural en base a
diferentes factores que condicionan este tipo de actividades. Asi podemos diferencias
los distintos tipos de marcha en base a:

- ou finalidad: Preparatorias (iniciacion a otras marchas mas largas o mas
duras), Exploracion (conocer un itinerario), de Salvamento, ctc.
- Su Duracion: de un dia hasta varios dias
- Su Horario: Si se hacen a la luz del dia (diurnas) o por la noche (nocturnas)
- Por sumedio de desplazamiento:
= A pie (Senderismo)
" A través de medios mecdnicos: bicicleta, esqui, piragua
= Semovientes: Caballo, asno
e Vehiculos motorizados: Todo terrenos, Motos, Quads...

Los tipos de senderos en las marchas a pie

En las marchas a pie (Senderismo), encontramos diferentes tipos de senderos
que nos ayudan en nuestra orientacién y que nos indican acerca de las caracteristicas de
un recorrido (longitud, dificultad, servicios disponibles, etc). Conocer los tipos de
senderos es claramente ventajoso de cara a evitar imprudencias o riesgos innecesarios y
para poder sacar el maximo partido de esta actividad.

Los Tiinerarios en este tipo de marchas son emitidos por las diferentes
federaciones autonémicas, nacionales e internacionales, siendo la ERA (Asociacion
Europea de Senderistas) la encargada de coordinar las diferentes organizaciones de
senderismo de Europa.

En la actualidad en Espafia se alcanzan los 32.000 kilémetros balizados y
homologados a través de las diferentes federaciones territoriales y de la FEDME
(Federacién Espafiola de Deportes de Montafia y Escalada).

Los Senderos se diferencian en base a su longitud o al territorio abarcado (a

nivel local, autondmico, nacional o internacional), estas distinciones se expresan de la
sigulente manera:
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¥ Senderos SGR: Senderos de Gran Recorrido (rutas de mas de 50 km).
: Senderos de Pequefio Recorrido (longitud inferior o igual a

= Senderos PRC: Senderos circulares, en los cuales el mismo punto de origen
es del finalizacién de la marcha.

= Sendergs SU: Senderos Urbanos. Aquellos pertenccientes al ambito de una
ciudad

e Senderos I: Senderos Europeos. Atraviesan varios pafses. Distingmidos por
al letra I

= Senderos Si: Senderos Locales. Cercanos a valles o a pueblos caracteristicos
por su interés tanto natural como cultural.

Estas siglas irdn acompafiadas por un nimero que nos indican el ndmero de
sendero en el que nos encontramos, de esta manera, podemos consultar en la red de
senderos balizados, para obtener informacién de dicho itinerario. Ejemplos de senderos
cn Espafia son el E-4 (Sendero Europeo 4 que parte de Lisboa y finaliza en el
Peloponeso) o el GR - 7 (Andorra — Algeciras), el cual atraviesa la Sierra de Cazorla
Segura y las Villas y a su vez forma parte del E-4 (Sendero Europeo).

En la provincia de Jaén, ademas del GR — 7, podemos encontrar otros senderos
de Pequefio Recorrido como por ¢jemplo los PR 74,75 y 76 con distancias que varian
de 2 a 6 kilémetros, alravesando poblaciones como Siles.

Mareas de los senderos

Se suelen poner en rocas, troncos, postes, mojones, hitos, etc. y son colores que
nos indican e} tipo de sendero que nos encontramos asi como informacién sobre otros
aspectos interés: direccion, distancia y tiempo de marcha hasta el siguiente punto de
nterés, servicios disponibles (alojamiento, servicios sanitarios, restauracion, ete). Estos
colores podran ir acompafiados o no de las siglas antes deseritas (SPR, SGR, etc.) por lo
que es conveniente conocer la nomenclatura antes de iniciar la actividad.

COLOR BLANCO + ROJO: Senderos de Gran Recorrido

COLOR BLANCO + AMARILLO: Senderos de Pequefio Recorrido
- COLOR BLANCO + VERDE: Senderos Locales

COLOR AMARILLO + ROJO: Senderos Urbanos

BLANCO BLANCO
ROJO AMARILLO
Senderos de Gran Recorrido (Continuidad) Senderos de Pequefio Recorrido (Continuidad)

AN e
1 J b (../;'f\

i &AL
_ NS

Cambio de Direccion Direccion Equivocada
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sactores a {eper en euenta para a realizacién de una marcha a pie:

Antes de emprender una marcha debemos atender a diversos aspectos:

1. Factores Humanos: Tencmos que tener en cuenta las caracleristicas personales

de cada uno de los participantes de la actividad (edad, numero, condicion {isica,
experiencia previa en este tipo de actividades).

)

Factores Ambientales: Determinados por las condiciones que el medio natural

ofrece: altitud, tipo de terreno, época del afio, ete.
3. Factores Téenicos: Debemos prestar atencién a la vestimenta que ulifizaremos

en la actividad: la mochila, la técnica de marcha a desarroliar, conocimiento de
las caracterfsticas del itinerario, los descansos, el ritmo que desarrollaremos etc.

Vestimenta

Meochila

Para el frio existen muchas prendas térmicas muy recomendables: Guantes
(elegir aquellos que cuenten con una capa térmica en su interior y con tela
exterior impermeable), gorros o pasamontafias o abrigos impermeables con
capas transpirables

Casco de escalada: Puede ser necesario en rutas expuestas a caidas de rocas.
Lvitar exponer el cuerpo al sol prolongadamente ya que podemos sufrir
quemnaduras. En verano es recomendable utilizar pantalén largo, y camiseta,
Igualmente es bastante recomendable utilizar gorra, gafas de sol y crema
protectora.

El calzado: Debe ser transpirable y flexible y con una suela adecuada segun
el terreno por el que nos vayamos a desplazar {por ejemplo, en nieve o
placas de hielo, buscar el méximo agarre). Los calcetines han de ser gruesos
y especiales segin la actividad. Evitar pliegues o arrugas en su colocacion.
Es bastante aconscjable “domar” el calzado como minimo con una semana
de antelacion previa a la marcha.

Distribuir la carga por toda la espalda. Evitar llevar objetos fuera para evitar
pérdidas, o accidentes innecesarios.

Aquellos objetos mas pesados deben ubicarse lo mas cerca posible de la
espalda y por encima del centro de gravedad.

Colocar el equipaje segun el orden de uso. Asi en el fondo de la mochila
colocaremos aquello que no es necesario utilizar con urgencia.

También es conveniente proteger la mochila del agua:

® Acomodando todo en bolsas de nylon o botes estancos,

® Confeccionar un cobertor impermeable que se ajuste a la forma de la
mochila para desplazamientos en el agua.

® Utilizar mochilas de cafiones, que son impermeables
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Consejos sobre la realizacién de la marcha a pie

La marcha a pie es la forma mas comin de desplazarse en cualquier actividad al
aire libre. Por esta razdn, conviene conocer una serie de aspecios que pueden sernos de
gran utilidad en la realizacién de la misma:

- s necesario racionalizar e esfuerzo adaptandolo a las caracteristicas de Jos
participantes, asi como a las condiciones del terreno, sin llegar nunca al
agotamiento, estableciendo convenientemente el ritmo de marcha y los
periodos de descanso.

- Ln lineas generales, caminaremos buscando las sendas de tierra compacla,
prados secos, tierras de labor abandonadas, caminos forestales, etc. . Cuando
exisla la necesidad de caminar por asfalto, procuraremos avanzar por los
arcenes, cvitando de esta forma un sobrecalentamiento del pie e incluso
posibles lesiones a nivel articular.

- Los menos preparados se colocardn delante para imponer su ritmo al resto
del grupo. Si quedase alguno rezagado, lo mandaremos siempre a la cabeza
de la marcha.

- Una marcha no debe hacerse nunca de incognito, debe quedar slempre
constancia del lugar, itinerario, niimero y nombre de los participantes con
objeto de facilitar las labores de busqueda en caso de accidente.

- Un botiquin de emergencia puede ser de mucha utilidad.

- El vestuario vendrd condicionado por la época del afio en la que se realice la
actividad. No conviene ir demasiado abrigados para evitar un excesivo
aumento de {a sudoracién.

- s muy conveniente cuidar la higiene de los pies antes de la marcha,

- El calzado debe de ser flexible, ligero, de suela gruesa y con tobillera
acolchada. Nunca estrenaremos botas en una marcha larga.

- Es importante evitar cualquier tipo de arruga en el calcetin que favorezea la
aparicion de ampollas.

- En marchas ascendentes marchar en fila y en zigzag,

- Por la noche, el primero y el tltimo del grupo deberan llevar una linterna
para que sea evidente ¢ principio y el final del grapo.

- Evitar paradas continuadas pues perjudiquen el ritmo.

Es recomendable alternar los tiempos de marcha de 40 minutos con 10 minutos

de descanso, siendo el primer descanso mdas largo para avituallamiento (20 - 25
minutos) realizandose este en zonas protegidas y con acceso a agua potable,

LA ACAMPADA

Nos va a facilitar la permanencia en un lugar con una finalidad concreta.
Segin los medios que se vayan a utilizar, la acampada puede ser:

Ordinaria.- Se llevan tiendas de campafia y material previamente transportado
al lugar de la actividad.

De fortuna.- Se emplea s6lo lo que la Naturaleza nos brinda (ej.: tiendas
construidas con ramas),

Vivagueo.- Se utiliza el material individual y lo que la Naturaleza nos ofrece,
pero sin modificarlo.
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Todo lugar de acampada debe reunir unas condiciones generales que de forma
breve exponemos a continuacion:

¢ Procurar que el lugar de acampada disponga de agua potable.

¢ Debemos buscar un terreno seco y permeable con una hgera inclinacidén para
que en caso de Huvia no se estanque el agua en la zona de la tienda de campafia.

e Debemos alejar la tienda de zonas de agua residual, estancada o charcas, que
suelen ser focos de infeccion y mosquitos.

o Buscar, si es posible, una zona resguardada de vientos.

o Trataremos de buscar zonas sombreadas para a colocacién de  la tienda.

e Por dltimo, cuando nos marchemos, el lugar de acampada debe quedar como lo
encontramos o bien como hubiéramos querido gue estuviera de limpio y natural
al llegar.

Actualmente, se prohibe expresamente la acampada libre en todo el territorio
nacional, existiendo zonas de acampada controlada designados por las Consejerias de
Agricultura y Medio Ambiente de cada comunidad auténoma.

EL MONTAJE DE LA TEENDA CANADIENSE:

Aspectos a tener en cuenta:

e Limpiar siempre el terreno donde se vaya a instalar la tienda, evitando asi su
deterioro y asegurando mecjor el descanso,

e 5S¢ debe montar la tienda en un terrero ligeramente inclinado, rodeandola de
pequefio surco para facilitar el desagiie en caso de Huvia.

o Se orientard la puerta de la tienda, al lado contrario del viento dominante. En
caso de fuerte viento, se tensaran los vientos,

e Nunca guardaremos la tienda mojada o himeda para evitar su deterioro.

e Montaje

Una vez elegido el lugar de acampada teniendo en cuenta los puntos anteriores,
procederemos a montar la tienda de la siguiente forma:

. . 5 &
o Extenderemos la fienda orientandela

adecuadamente. /

e (lavaremos ias piquetas al suelo, siguiendo el 3 o 4
orden que marca cl dibujo,

e La colocacién de eslas piquetas se hara con una
inclinacion de 25 a 30 grados, y con la cabeza hacia
afuera para evitar rasgar el suelo de la tienda. * 4

e Una vez fijado el suelo, abriremos las cremalleras
de la tienda y colocaremos los dos méstiles y el
travesafio, procurando que éstos queden verticales.
Después volveremos a dejar cerrada la tienda. i <

e Colocamos los vientos cortos siguiendo el mismo
orden que para las piquetas del suelo.
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o Extendemos el doble techo y lo acoplamos sobre la tienda, tratando de {ijar sus
anclajes en las mismas piquetas de los vientos cortos, siempre que esto sca
posible.Se colocaran los vientos largos anteriores y posteriores.

e

Mediante la tension adecuada de todos los vientos evitaremos Jas arrugas.
{ i

e Se quitan los vientos largos.

o Sedesmonta el doble techo y se pliega de la siguiente forma:

Plegado de la tienda

Quitamos los vientos cortos. Desmontamos travesafio y sacamos los mastiies
dejando las cremalleras de la tienda cerradas.

¢ Empezaremos a plegarla sin desclavarla del suelo, evitando las arrugas.
o Desclavaremos el suelo y la plegaremos del siguiente modo:
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¢ Para melerla en Ja bolsa, la enrollaremos fuertemente, con el doble techo vy las
bolsas de mastiles y piquetas en su interior.
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B BEFORTE DE LA ORIENTACION

Sus origenes se remontan a finales del siglo X1X en los Pajses Escandinavos,
donde se realizaron las primeras competiciones militares, consistenies en pasar
mensajes a través de bosques nevados.

En Espafia se comenzé a practicar como deporte dentro de las fuerzas armadas
en 1960. Un gran impulsor de este deporte fue el profesor del LN.EF. Martin Harald
Kronlund  que incluyé la enseflanza de la orientacién como preparacion fisica y
recreativa de sus alumnos.

Una de las pruebas més populares de este deporte “los cinco dias de Suecia”
tlego a convocar en el afio 1984 a mas de 25.000 participantes.

Entre las multiples actitudes y valores que pueden desarroilarse con la practica
de este deporte cabe destacar la toma de conciencia y proteccion del medio ambiente y
la promocion de la salud.

Descripeion del deporte

Consiste en realizar un recorrido campo a través en el menor tiempo posible,
pasando por una serie de controles marcados en el terreno mediante balizas, con la
ayuda de un plano y una brajula.

Para Hlevar a cabo esta actividad nos servimos de los siguientes elementos:
- Hoja de descripeion de controles.- Junto con el plano suele acompafiarse una hoja

en la que aparece una informacion complementaria, mediante simbolos, para una
mejor localizacidn de los controles.

IOF Event Example i Ejempie de Desonpol
KR4S, MO, W2 Caregorias: A3 RI00 W3 (HI3 HEIG D2
5 TS km | 240m Fecomida = 3 ~engitnd TS Kne Cenunel 200 mis.
e ~ // e Salida  Lhudn cametera v nuuo
P10 < UI0Y Carvs de pantans esechs
PRz ja “a < 112 Pedra del noroesve. de 1o e alnas
'3 135 i ke — 3137 Eumsvegemacionss emesss
14 R4G H e € 4 236 Depresdn del cenra, varme aame
5 164 — . (O 3164 Hadna del esta parte oeste
= 120 - == Roa sedalizada 120 nus. desde el conmol
6185 |77y . ,r 5 182 lure de Padre en nunas. esninog SlIess Louera;
?_ 173“; . ],\=' o LO*_ 7178 Esaclon s) ple noroeste
§ 147 — ™™ ; {_ : B 147 Corado ce armba, 2 ars de alle, ol pie
9 '30% -// K _‘_____1 2 108 Crace de carusos
. O‘“:**': 250 —-—> L3 Puma sefahzada 230 de Glinee coniral 2 eiets
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- La brajula.- Elemenio fundamental de ayuda que nos permite esiablecer las
direcciones para la localhizacidn de los diferentes controles del recorrido.

.
i

4

. o]
hk\*kiiiilll!,,m/

Plataforma Base
Flecha Horte
Linbo

Escala

Flecha de direccion
Tente de aumento
Aqua imantada
Lineas auxtliares

e B SN S o B L T N T W)

de direccidn
9 Limeas Horte-Sur

- Tarjeta de control.- Sirve para verificar el paso del corredor por los diferentes
controles del recorrido. Estos confroles estén sefializados mediante balizas
numeradas con una forma y colores caracteristicos, junto a éstas se encuentran
unas pinzas que dejan una marca de puntos diferente en cada control.

NOMBRES: Hora de salida Tiempo tolal:
Hora de liegada Puesto N

R1 R2 R3 R4 RS

6 7 8 9 10

] 2 3 4 5

- La baliza.- los controles estan sefialados en el terreno con un saquito triangular de
color naranja y blanco que se llama baliza. Cada control tiene ademas un nimero
(para jdentificarlo y diferenciarlo de los otros) y una pinza perforadora que se
pincha en la casilla correspondiente de la tarjeta de control.
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- Los simbolos en e! deporte de orientacion:
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- El plano.- En éi aparcce una representacion a escala del terreno con Ja exacta
posicién de los distintos controles vy el trazado del recorrido. También contempla
una informacion completa a cerca de otros clemenios que nos van a servir de
ayuda para su ejecucion, tales como curvas de nivel, accidentes del terreno y
cualquier punto caracteristico que se encucnire en la zona {Hineas férreas, cruce de
caminos, sembrados, etc.).

Los Romerales N {Cabra del Ste. Cristo) JAEN
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EXPRESION CORPORAL: LAS ACTIVIDADES RITMICAS.

[La expresion corporal forma parte de los contenidos de la Fducacién Fisica. En
ella hemos trabajado la dramatizacién, el ritmo corporal, el aerdbic, ete. ..

En este curso vais a trabajar de una manera autonoma, construyendo vuestras
propias coreografias expresivas.

A continuacion explicaremos algunas de las directrices que os ayudardn en
vuestras creaciones.

Veamos detenidamente una por una:

=> COMPOSICION Y MONTAJE COREOGRAFICOS: CONSIDERACIONES
GENERALES.

Cuando nos disponemos a consiruir una coreografia debemos hacer especial

hincapié en:

e Inlazar elementos tanto faciles como dificiles.

o Uso del espacio: El escenario cuenta con unas zonas de mayor importancia
desde el punto de vista coreografico. EI centro del tapiz representa el “foco
de atencidn principal”. A partir de ahi, a medida que nos alejamos hacia los
laterales, el foco de atencidn se diluye.

e Desplazamicntos: Entre las figuras, los gimmastas deben utilizar todo el
tapiz, debiendo existir diversidad en los planos y direcciones.

Algunos ejemplos del uso adecuado del espacio son:

/A
N V
>

o Sedebe evitar las pausas prolongadas y el desorden en los desplazamientos

e Dinamismo: altesnar diferentes elementos, planos, movimientos, niveles del
espacio. .. guiados por el acompafiamiento musical,

e Progresion: la dificultad de los cjercicios debe ir en aumento, dejando para el
final aquellos de mayor impacto visual.

o Simeiria / Asimetria: En los ejercicios de conjunto, cada uno de los
gimnastas puede desplazarse de forma simétrica (todos hacen lo mismo) o
asimétrica. Dentro de esta segunda opcidn existe la posibilidad de un trabajo
por oposicién (filas o grupos enfrentados) o por sucesién (intervenciones
secuenciadas)
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Expresion Corporal

EXPRESION CORPORAL: LA RELAJACION.

LL ENTRENAMIENTO AUTOGENO DE SCHULTZ

Se trata de un méiodo de autodistensién para ta concentracién psiquica.
Tiene su origen en la experiencia proporcionada por la hipnosis y las
investigaciones sobre el sueflo, y consisle en una serie de ejercicios dirigidos a
producir fundamentalmente dos sensaciones fisicas: frio y calor.

Se caracleriza por ser el primero que utiliza técnicas que tienen un punto
de partida psicoterapico. El relajamiento muscular y visceral es un medio que
supone la colaboracion del sujeto, con vistas a obtener relajacién de ta mente y
tranquilidad psicologica. Se le da pues al individuo una autonomia o
responsabilidad personal libre de sugestion.

Consta de dos ciclos: un ciclo inferior y otro superior. El primero estd
dividido en seis estadios, afectando cada uno a una zona distinta (musculos,
sistema vascular, corazon, respiracién, abdomen y cabeza). Tras unos dos afios
de préctica del ciclo inferior, el sujeto puede emprender ¢l ciclo superior, tratado
éste por neuropsiquiatras.

Los aspectos psicofisioldgicos implicados redundan en que se trata de un
método deductivo a partir de la premisa: “si relajamos el cerebro, refajaremos la
musculatura, ya que ésta depende del primero”. El muisculo obedece a la
voluntad, por lo que la concentracién mental ltega a lograr la relajacién de la
musculatura, incluso del cuerpo entero. Para el autor, la sensacién de pesadez, de
torpeza sobre tode en los miembros, se explica por el descanso muscular,
mientras que la sensacion de calor tiene por origen una vasodilatacion periférica,
La desconexion hipnética no seria, pues, la causa de esas sensaciones, sino en
cierto modo la consecuencia.

En la actualidad hay una variante tecnoldgica del entrenamiento
autdgeno, que suscita gran interés: el Biofeedback, técnica mediante la cual se
informa al sujeto de algunas de sus funciones fisiolégicas y modificaciones
relativas, representandolas a través de canales sensitivos.

Con el entrenamiento autdgeno de Schultz, aplicado al ambito educativo,
pretendemos conseguir los siguientes objetivos, séio con el ciclo inferior del
método:

-~ Proporcionar una percepcion interoceptiva y propiocepliva del
CUerpo.

- Implicar un cierto equilibrio respiratorio, cardiaco y emocional.

- Permitir al alumno una desconexién v conexién de forma
voluntaria, y dominio de si mismo.

Desde el punto de vista experimental ha quedado demostrada la eficacia
de esta técnica en los casos de: agresividad (irritabilidad), tensién muscular,
fatiga e insomnio.
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En fa préctica, los pasos de esta téenica son los siguientes:

[

Experiencia de pesadez: a nivel muscular (“mi brazo i1zquierdo es
muy pesado™).

Experiencia de caler: a nivel muscular y de vasos sanguineos
periféricos. (“mi brazo izquierdo estd muy caliente™).

Control del corazén (“mi corazdn late con calma y regularmente.
Sentirlo™).

Control de la respiracion (“mi respiracion es regular y calmada”™).
Regulacién de los organos abdominales (“mi estémago irradia
calor’™).

Régimen especial de la cabeza (“mi frente estd agradablemente fria™).

El principal Inconveniente de este método radica en un proceso de
aprendizaje relativamente largo.
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