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FiSICO MAYORES ( + de 65) N° 4

SESION DE ENTRENAMIENTO PARA ACONDICIONAMIENTO

OBJETIVOS Mejora de la capacidad aerébica y de la capacidad de respuesta ante tareas coordinativas de complejidad media - baja
(ol0)\F=\[ple 53 Trabajo aerdbico mediante desplazamientos. Trabajo coordinativo con patrones motrices de dificultad media - baja
L'ﬂ\gEI-S%EN Bajo - Medio DURACION (minutos) 55 minutos
el e EJERCICIOS IMAGENES/DIBUJOS MATERIAL
Movilidad articular:
- Circulo con los tobillos en un sentido y otro.
- Flexo-extension de rodillas con talones al gliteo.
- Flexo-extensién caderas con pierna adelante-atras.
- Basculacion de pelvis y circulos en un sentido y otro.
- Giros con rotacion de columna vertebral. :
CALENTAMIENTO se Li q 350 or |- Inclinaciones con flexion lateral de columna.. Roypga?;:;%da
(5 minutos) %- 0 por | Circulos hombros ambos sentidos y movilidad omoplatos. deporti
jercicio -, eportivo
- Apertura de brazos con rotacion externa hombros.
- Elevacion alterna de brazos en flexion hombros.
- Flexo-extension de codos.
- Circulos con las mufiecas.
- Giro, flexo-extension e inclinacién de cuello. Circulos lentos.
Inclinacion de cuello. Circulos lentos. Estiramiento cuello.
Bloque1: Trabajo continuo en estatico y en desplazamiento con
gjercicios dinamicos de disociacion. Ejercicios:
1) Elevacion de talén mas extension de brazo contrario.
2) Elevacion rodilla flexionada + toco codo contrario.
3) Elevacién talén + circulo de brazo adelante y arriba.
4) Ligera flexion rodilla con paso adelante + extension de brazo en
horizontal.
5) Elevacion de pierna + circulo de brazo atras.
6) Paso lateral en leve sentadilla + elevacion lateral del brazo del
Bloque 1: mismo lado.
30 de ejercicio | Blogue 2: Trabajo continuo de resistencia.
en el sitio + | Posicion de partida para todos los ejercicios: de pie, con la linea
ejecucion en | de referencia delante de nosotros (30" cada ejercicio):
desplazamiento| 7) Pisar con la punta de un pie delante de la linea y volver. Vamos
de 10 m. alternando los pies.
PI::?IICR:-IFIEAL X 2 series. | 8) Pasar delan_te de la linea con los dos pies y volver atras. Una linea
(30 minutos) Empezamos siempre con la pierna derecha. 8 9
Bloque 2: Igual que el anterior pero empezando con la izquierda. 1 1 ? 1
2 0 3 series con| 9) Tocar con un talén delante de la linea y volver. Vamos #\ ?@\ 70\ fo\
2' de descanso | alternando los pies. o/, L | o/,
activo 10) Pasar delante de la linea con los dos pies y volver dibujando @ 9[ @ 3 @
(andando) entre| una “v" de tal forma que delante de la linea las piernas estén mas
series separadas que el ancho de las caderas y detras estén juntas.
Empezamos siempre el movimiento con la pierna derecha.
Igual que el anterior pero empezando con la izquierda. 10 11 12
11) Pisar delante de la linea llevando todo el peso del cuerpo
sobre ese pie y volver. Alternamos los pies. Z& ﬁ 57 /2@@
12) Pasar delante de la linea con los dos pies y volver dibujando AY ) \
una “A” de tal forma que delante de la linea los pies estén juntos y N \/; /s 4 \ i
detras de la linea, estén mas separados que el ancho de las
caderas. Empezamos siempre con la pierna derecha.
Igual que el anterior pero empezando con la izquierda
Estiramientos 3 - 4
musculos | 1)- Inclinacion a Derecha e Izquierda, estiramiento de abdomen - g
VUELTAALA |trabajados. Sin|oblicuos y cintura pélvica, asi como escapular. % ﬁ
CALMA dolor. 2)- Flexibilidad del cuadriceps. I Ninguno
(10 minutos)  |Mantenemos 1-|3)- Circunduccion completa de brazos.
2 minutos en [4)- Flexibilidad de brazos, hombros y columna. D%
cada ejercicio
Mecanizar los movimientos de forma efectiva para conseguir la mayor sensacion de dinamismo en los ejercicios.
Priorizar la accion del movimiento y el desplazamiento correctamente ante el gesto descontrolado y con ritmo descoordinado.
\Up(o)a /e (01| Adaptar la velocidad y el ritmo de los movimientos al nivel psicomotor del individuo. 1234567829
Respetar el orden, secuencia y tiempo / repeticion de los ejercicios. @
Diferenciar el concepto impacto / no impacto de los ejercicios asociandolo a los estados de fatiga, rendimiento y riesgo articular.
o)\ [o]01//[|5'R 011 Realizar los movimientos y desplazamientos en superficies estables, sin relieves ni alteraciones en el suelo.
PARA LA Para realizar los movimientos y desplazamientos, utilizar marcas, lineas, trazas (de la calle) asi como baldosines, baldosas de la propia casa.
/\Up0)\[0)/17:\" | Analizar el movimiento previamente a su realizacién para una mayor eficacia del mismo.
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