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EL CALENTAMIENTONCONCEPTO Y FINALIDAD
¢, Qué és sl calentamiento?’

Ei:ejercicio no produce mejoras significativas en Ja forma
a ni beneficios en la salud si no se efectua cierta intensidad.
?~rbargo, ei paso de reposo a! ejercicio fisico exige ei ajuste
as funciones de los diferentes sistemas de! organismo.

Ei calentamiento es una actividad fisica previa a otra de
or intensidad, que facilita la adaptacion dei organismo a las
ocias que requiere ei trabajo posterior.

En él se incluyen diferentes actividades de preparacion, con
-9 dad de alcanzar niveles fisicos, fisiolégicos o psicoldgicos

ios, para llevar a cabo el esfuerzo posterior en las mejores
c jiones: o0 lograr ei maximo rendimiento.

tediante e! calentamiento mejora la disposiciébn organica
8rai ai esfuerzo. Ello se consigue porque...

«Tienta la frecuencia cardiaca porencima de los valores nop-
ales-y se envia mas sangre a las células musculares.

Incrementa ia frecuencia respiratoria para abastecer las
imandas en relacion con el ejercicio.

:8 musculos se contraen y estiran, y las articulaciones se
deven en todas sus posibilidades.

j atencion y actitud se concentran hacia la actividad posterior.

¢Por qué se practica ei calentamiento?
1, Para mejorar el rendimiento y conseguir eficacia

Mediante una actividad fisica de intensidad progresiva los
mies organos se adaptan al esfuerzo posterior, y se evitan
aciones desagradables, de fatiga o malestar, que aparecen
do no se efectua calentamiento.

* Objetivos

* Conocer qué es ei calentamiento
y lasrazones para su préctica.

®|dentificar ios principios para
valorar la realizaciéon correcta
de un calentamiento.

* Elaborar un modelo de calenta-
miento general.

* Esquema

A. B calentamiento.' concepto y
finaiidad.

B. Como elaborar ei calentamien-
to: jas fases.

* CONCEPTOS

Tejidos conectivos, contraccion
muscular, estiramiento, musculo
antagonista, tiempo de reaccion,
fatiga, gesto técnico.

* ;SABIAS QUE...?

* H término calentamiento se
refiere al uso de ejercicios
previos realizados por la propia
persona, y no ai de formas pasi-
vas como masajes o duchas
calientes.

4 H calentamiento no tiene pohje~.
to en si mismo; es un medio
para que jaactividad fisica rea-.

miszada, deportiva 0 no, contri
buya a la mejora de ia salud.
Cualquier alumno/a debe ser;
capaz dé; aprender y practicar
por si mismo, de manera auto-
noma; un calentamiento eficaz
y sin riesgo.



* ; SABIAS QUE?

* Aunque en los deportes de
equipo se suele realizar el
calentamiento en grupo siem-
pci se debe dejar un tiempo
.pora si trebejo IndividuaL B»

m genera! el calentamiento: debe:
iser personalizado, pues i6 que
para una persana es sufidertte
para otra puede resultar exce-
3\

* Los efeoos da un caientomfen-
to bien realizado duran hasta 6
horas. Por ello, en les deportes
de equipo, algunos entrenado-
res hocen calentar tanto a los
jugadores de; plantilla como a
ios suplentes, para que -cual-
quier compafiero pueda susti-
tuir a un jugador lesionado en
perfectas condiciones.

Ei término calentamiento proviene de la eievacion de la
temperatura corporal propia de! ejercicio. Con este aumento...,.
~ Los: procesos metabolicés dentro de las células sé realizan

mas rapidamente. Asi, fas reservas energéticas sé utiiizan
mejor y.el cansancio es menor.

- Mejora elaporte de oxigeno a través dé la hemoglobina.

“"Aumenta la excitacion de jas células nerviosas que provocan:
la contraccién muscular,

- La transmisién de impulsos nerviosos se acelera, mejora el
tiempo de respuesta-y ia:capacidad de coordinacion.

m 2, Por seguridad m

Con el Calentamiento se previenen lesiones. En el desarro-
llo de una practica deportiva, cuando los musculos agonistas sé
contraen con gran- fuerza generan una inercia en los segmentos
corporales,- por la cual los masculos antagonistasson sometidos
a una gran tension.

El calentamiento aumenta la elasticidad, y facilita ia- relaja-
cion de jos musculos antagonistas que participan en los movi-
mientos, yvasi soportan mejor los tirones bruscos, evitdndose
desgarros en las fibras o en las fijaciones tendinosas Asimismo,
se reducela posibilidad de distensiones de ligamentos; u otros
efemeritos:conectivosi

3. Paraeritrar en '-accion ¢

El calentamiento prepara psicolégicamente para ;ia activi-
dad posterior, y motiva d'realizar un esfuerzo mas intenso.

4, Para recuperarse mejor

Haber realizado calentamiento evita o reduce el Dolor
Muscular tardio (agujetas) que pueden aparecer tras las contrac-
ciones musculares que tienen lugar durante la practica de activi-
dad fisica.

COMO ELABORAR EL CALENTAMIENTO
B.1. Las fases dei calentamiento

En el calentamiento se distinguen dos momentos.
El primero, llamado calentamiento genera/, incluye ejer-
cicios sin relacion ni parecido conJa actividad posterior.

La segunda parte, o calentamiento especifico, esta
dirigida a una preparacion mas concreta. En ella se sue-
len incluir ejercicios similares a los de la actividad que
seguird después, pero también puede consistir en la
misma préactica del deporte, con una intensidad menor.



. _ C. éaitei tan general * ;SABIAS QtJE...?

Suele comenzar con carrera a una vetoddad moderada, y fe ¥ cuchas ocasione?, el parti-
practica de estiramientos estaticos y ejercicios fisicos gimnasti- do o unentrenamiento centre

: : toda la atencion,, y el calenta:
eos suaves de tipo general, es. decir; que afectan a un grupo 0da 'a atencion,, y © calenta
miento no se realiza correc-

numeroso de musculos o articulaciones. Se pretende movilizar tamente o se prescinde de él

rodas las partes de! cuerpo, y conseguir una mayor soliuray velo- Es un error que debes evitar.

cidad en los movimientos. =

¢ También es un error limitar
ios ejercicios de calenta-

La duracion de esta fase es variable. El tiempo de practica . . .
miento solo a ias partes de

lia de ser io suficientemente largo para elevar la temperatura del; CUerpo que se supone partici-
tejido muscular, pero la intensidad es baja o media, para n6 pro- pan en la actividad posterior
vocar un cansancio excesivo. Ante todo, se trata de comenzar a

sudar.

ASPECTOS CLAVE; CALENTAMIENTO GENERAL
- Haz ei nimero justo de repeticiones de cada ejercicio: como maximo 10.
- Atiende a la progresién en intensidad de ios ejercicios.
- Para evitar ia fatiga, alterna ejercicios de grupos musculares diferentes.

- Alterna ejercicios estaticos y dindmicos. Si realizas varios ejercicios de fuerza estéaticos intercala entre ellos uris
actividad calmante como caminar trotar, etc.

PARA APRENDER PRACTICA: 10 Ejercicios béasicos del calentamiento general
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1 Trote elevando 2. Circulos con los S &iros de tronco a 4. Carrera con 5. Carrera lateral
Ut brazo brazos mientras se- un lado y otro pasos laterales cruzando pies
alternativamente m  avanza trotando
m
4
“fji 7l
M
6. Trotar yendo 7. Avanzar dando 3 8, Eskiping: efeva- 9, Contraeskiping: 10. En carrera,
hacia atras ¢ 4 saltitos cor cion alternativa de talon a glateo impulsar y marcar la

cada pierna rodillas alternativamente posicion en el aire



B.3. El calentamiento especifico

En esta fase se incluyen ejercicios especificos,
es decir.,, que solo afectan a pocos grupos muscula-
res, 0 que tienen un gran parecido con los movimien-
tos propios del deporte a practicar.

Determinados deportes, como los de equipo,
requieren, un alto grado de coordinacion neuromus-
cuiar. Por ello son muy importantes los ejercicios
especificos, por su similitud con ios gestos técnicos
propios del deporte en.cuestion. Por ejemplo; en
*baloncesto, botar, pasar y tirar a canasta; en futbol,
ejercicios de conduccion o pases con baldn...

ASPECTOS CLAVE: CALENTAMIENTO E8?*ECI

Comienza practicando los ejercicios a un ritmo lento y con una intensidad moderada hasta conseguir soltura en
ios movimientos, cierto grado de sobrecarga musculary ei incremento de ta frecuencia cardiaca.

Cuanto mas intensa vaya a ser la actividad posterior, mayor énfasis debes poner en ei calentamiento especifico

¢ ;SAUAS QUE..-"?

*.Si eimmcalentamiento;'es dema-
siado cor*to apenas subird te
temperatura corporal; si as

; muy largo puede generar una
fatiga prematura que perjudi-
ciiHa él rendimiento posterior.

W si -calentamiento especifico
comienzaen al momento eri qlie
un nadador se tira al agua o un

. piragliista’ Se sube a Sapirliglia.

. PARA. SABER:
S| HE REALIZADO ON
BUENCALENTAMIENTO...

¢He practicado un ndmero de-
ejercicios suficiente, y con la
duracién e intensidad adecua-
dos?
¢Los ejercicios han implicado a
todas las articulaciones de mi
cuerpo? .
+ ¢ Estoy sudando? ESoindica que
he entrado en calor.
+'¢ Mi frecuencia cardiaca ha jle-
gado q las 140 pulsaciones por
minuto?
¢ ;Ha alternado ejercicios de
mcaracter diferente: estéticasy
dindmicos, de resistencia,de
flexibilidad y dé fuerza?
4 ;Se han, cumplido los 5 princi-
pias del calentamiento?

8.4,: La duracids” e intensldad; dej €al8rd:ami8riio

El calentamiento se inicia entre 30 minutos y 1éora ¢ntes
de ia prueba o
pues no existe un tiempo exacto ideal, deberia oscilar entre 15y
30 minutos. Para actividades, de gr:an exigeRGis,;j;a,;-auraci6iV se
puede prolongar.

La estructura y duracion dei calentamiento dependen en
gran medida d© las caracteristicas de la- actividad:.que;se practi-
cara a continuacion, pero también de otros factores como...

- La intensidad del esfuerzo posterior, E! calentamiento
varia segun se trate de un entrenamiento-o de una com-
peticion. En general, cuanto mas intenso sea ei ejercicio
posterior, mas debe durar el calentamiento.

- Las condiciones ambientales. En condiciones-de tempe-
ratura ambiente fria el calentamiento debe tener mayor
duracion.

- Ei grado de entrenamiento. Cuanto mayor sea la forma
fisica de la persona, mas largo seré ei calentamiento.

- La edad, El tiempo necesario para conseguir un; calenta-
miento satisfactorio tiende a aumentar con la edad'.

En general, ei namero de ejercicios de un calentamiento
suele ser aproximadamente de 20. Si se- trata de ejercicios de
fuerza se pueden realizar entre 6-10 repeticiones de cada, ejerci-
cio, sin sobrepasar nunca esta cifra.



Ai principio se practican ios ejercicios ele menor difi-
cultad, para evolucionar de jo sencillo a S complejo. La
intensidad serd progresiva, comenzando suavemente.

Entre un ejercicio y otro, se descansa con recupera-
cion activa o carrera suave, procurando que la respiracion
sea natural y sosegada.

La frecuencia cardiaca / minuto estara entre ias SO-
IDO p/min al inicio y las 120-140 durante ei trabajo mas
intenso. Como norma general, no se deberia sobrepasar
ei 70 % de ia frecuencia cardiaca maxima (220 menos la
edad).

Asi, un chico de 14 afos (220-14=206, ei 70 % de
206 es 142) alcanzard como méaximo las 142 pulsaciones
por minuto.

PARA APRENDER, PRACTICA: LOS PRIMCIPIOS Hif=i
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calentamiento es correcto y adecuado. Elabora fu propio calentamiento y analiza si se cumplen jos siguientes principios.

£L CIBaLZ?jAl*- e

m5e"de.bén:ihcluir ejer-
cidos variados -para-
gue el calentamiento
sea- motivante, -atrac-

Los ejercicios ceden' icsejercicios de calen-
impiiéar;a;Gorfes;: Jas damtento . S8 deber;
partesf"dei cuerps, m " -jr> en fundén

.aunque. no intervengan
.de- manera espacifico
€1/iQ actividad poste--
rior..

Jirm- iSPef

Efi.ct desarrollo de ja
actividad puede

ducirse un movimiento
imprevisto '(un-tropa-'
zn o una caida).
Haber calentado es
una buena formo da
prevenir una lesion.

3 0)

Al finalizar ei calenta-
miento, comprueba si
has realizado ejerci-
cios que impliquen a
todas las;articulado--.

nes .

de los caracteriSficQS
.dedo, actividad poste-
rior,.-

'iddiiic

Aunque tengan ele-
mentos en comun, no
-vale el mismO;.calenta-
miento para una prue-
ba de carrera que
para el levantamiento
de pesas.

Dedica una parte dd
calentamfento a tra-
bajar de forma espe-
tifica Jas zonas del
cuerpo,; itiseulos o
articulaciones, en las
que:se vaya a exigir :an
trabajo mas:intenso:

tivo y despierte el
interés.

Si el calentamiento se
convierte en una prac-
tica rutinaria o mon6-
tona, y pierde el efec-
to de predisposicion o
entrega al trabajo, no
producird los efectos
deseados.

smmM
PAaigfsau ;

Inc!lir en e! cadentG-
N ento >ue90S senc,”
fios Y motivantes, en
9ruPOS 0 er! poreja.

, bidad y difi-
.eultad. de' los mejerci-
cios, y. ef.recorrido de

-".ovimient'
articulaciones ha de
aumentar de forma
progresiva.

Si no se produce una
adaptacion progresiva
a la actividad fisica
intensa, apareceran
sensaciones molestas,
como respuesta de los

Mti-c ct
dei organismo.

Ai comienzo, realizar
un ndimero bajo de
repeticiones de cada
ejercicio (6-10 reps).

Amplitud creciente en
ef recorrido de los
segmentos, sin forzar.

Bl calentamiento debe
tener la duracién ade-
cuada.

«pee. Njf?

Ei organismo precisa
de un tiempo minimo
para que los procesos
de adaptacion al
esfuerzo se comple-
ten.

mmm®
m tirrw é

Pon el cronémetro a
cero al comenzar ei
calentamiento y deten-
ia al finalizarlo.
¢Cuanto Ha durado?
¢Crees que ha sido
suficiente?



A. ¢QUE SON LOS PRIMEROS AUXILIOS?

Los primeros auxilios son ja asistencia inmediata, limitada y
temporal, prestada en caso de accidente o enfermedad subita
por una persona circundante o socorrista, hasta la llegada de
asistencia médica o mientras se transporta a la victima conforta-
blemente al hospital.

Los fines generales de ios primeros auxilios son: salvar la
vida a ia victima; evitarle mas lesiones o que empeore de las
Sesiones producidas; y conseguir la ayuda de personas expertas.
Tanto en la vida cotidiana como en la practica deportiva pueden
ocurrir accidentes ante los que cualquiera debe estar minima-
mente preparado para saber actuar de la manera adecuada.

ACTITUDES

4 CAUTELA. Hasta la llegada de Ante cualquier accidenté, la actuacion del socorrista debe
persona! sanitario especializa- estar guiada por 3 principios basicos:
do, es preferible no hacer nada . . . . . . .
a hacer algo sin conocimiento. 1. Averiguar lo ocurrido y avisar para recibir asistencia sani-

taria.
SEGURIDAD. Ante una situa- . -
cién de emergencia el socorris- 2. Mante_ner una actitud sosegada y de calma, y tranquilizar
ta se asegurara de que tanto éi al accidentado.
como los heridos estan fuera 3

. . Temer siempre a un accidente tardio, advertir al acciden-
de peligro y en un lugar seguro.

tado de los riesgos y acompafiarle a» centro sanitario.
ASPECTOS OLW/F; NORMAS FUNDAMENTALES EN PRIMEROS AUXILIOS

1. No incorporar ni transportar a un accidentado sin comprobar antes su estado o sin haber aplicado ias medidas béasicas de
urgencia.

2. No mover a un herido si se sospecha que puede haber sufrido una lesién de columna vertebral, ni manipular nunca una
herida grave.

3. Un accidentado inconsciente siempre se colocara en posicion lateral de seguridad, nunca boca arriba.

PARA APRENDER, PRACTICA: LA POSICION LATERAL DE SEGURIDAD

Una persona que respira y tiene pulse, pero ha perdido el conocimiento, puede sufrir una obstruccidn de ias vias aéreas.
Para evitarlo debe colocarse en posicion lateral de seguridad, siempre que no haya sufrido una lesion de columna verte-
bra!. Ei socorrista se coloca de rodillos a un lado de la victima, ie estira las piernas y...

1 Colocar su brazo mas proximo- 3. Con la otra mano, se agarra la pierna mas
extendido y pegado a su cuerpo, alejada por encima de ia rodilla dejandola
comia palma bajo su pierna. fiexicnada.

4. Girar alo victima tirando de la pierna'y
del brazo.: Después se colaca ia pierna
inferior extendida, y la superior flexicna-

_ da, con rodilla y cadera en angulo recto.
2. Cruzar ei otro brazo por enci- ) - ) ] . )
malde su pecho aplicando ei La-cara estara de lado, con la mejilla sobré la mano y la boca abierta. Ei atiw. farazo

dorso de:su mano contra su quedara con ia palma de la mano hacia arriba y por fuera dei cuerpo. Se abrigara a
mejilla la victima, vigilando respiracion y ei pulso hasta Id llegada de. asistencia mmédica:



S, LESIONES DEPORTIVAS Y PRIMEROS AUXILIOS * ;SABIAS QUE...?

1. Tend/nitis Es la inflamacién de un tendon, originada por ¢ B 90 %de jas lesiones muscu-

i fuerzos repetidos en el tiempo (microtraumatismos) lares tiene lugar en ios 10 pri-

pequenos estu P p meros minutos o en los 10 lti-

ei roce del calzado. La persona manifiesta dolor a punta de mos de la sesion de practica de
"dedo en la inserciéon tendinosa, sin inflamacion aparente. gjercicio fisico.

2, Calambre. Es la contraccion brusca, involuntaria, persis-
tente y doiorosa de uno o varios musculos. De corta duracion,
suele ocurrir durante un esfuerzo. Se relaciona con la fatiga, la
-falta de adaptacion al ejercicio o la deshidratacion.

3. Rotura muscular. En pleno esfuerzo se experimenta un Los calambres suelen localizarse

dolor agudo en e! musculo, como un latigazo, que ocasiona una
impotencia funcional inmediata. Puede producirse por un movi-

en la pantorrilla, en ios dedos o
ert los musculos isquiotibides.

miento brusco, por una deficiente preparacion fisica, falta de
calentamiento, fatiga o lesiones anteriores.

4, Esguince, Es un estiramiento vio-

:L;Beaji'¢car-:siem p re -buen

il, Api'&nckr jaf&cnicc carréala

lento de las partes ligamentosas de una \'5858
articulacion por un movimiento en ei que no 3" Sisdrenaa corv uno. arre-mided
se separan mde forma:..permanente las . acorde a ia propio capacidad.

superficies articulares. En general; son
lessones autopréducidas uor.la adopcion de

4- Emplead materia [mdeportiva'y
. dcalzaao adecuaciar
j:d Evitar-terrenos "imagulapes’,

mlina posicion excesivamente forzada. 6. iHtznde; Ma'la’hidi'atacio:i

5, Luxacmn, Es el desplazamiento de-unacabeza-0sea:
i-articular fuera de su habitual colocacion:' El accidentado presen-,
ata-una deformidad anatomica, dolor, hinchazon;y el movimiento

des imposible o muy doloroso.

Luxacion
6. Fractura', Es. la:rotura de un hueso, provocada por
mun golpe directo o por.Una;mecanismo: indirecto; El acciden-
lado siente un dolor severo, no puede mover ia extremidad
lesionada, y se aprecia una deformidad.
AJAICIOIA U€ srinaciacas AUXILIOS" ..
TENDMT'S R R ¢ ij tn A - s ! - - c C-
mCALAVBRE:.". Detenei m arn ' siircr, el zulo af
KAAMfi, o ¥ i Ny - ’
EMISCQULAR Crfoterapic (aplicacion de frio} - Compresion - Elevacion - Reposo. ’
ESmjIHCE Descargar ja extremidad jesterada, inmovilizar, aplicar frio sobre la zona afectada y trasladar
el eSmodo -u @ : <
jixaczoki Inmovilizar la articulaciéon como se encuentre, almohadillando (a zona, para-trasladar ai lesiona-
do a un centro médico. Nunca dar de comer ni beber al accidentado.
FRACTURA interrogar a la victima y- observar si hay otras-lesiones, No moverla ni traadportarld sininaber

irtmdyiiizado la extremidad afectada. Evacuacion urgente a Un centro sanitario sin daria-. nada'dé



ASPECTOS CLAVE:
E-L.VEMPAJE

El vendaje se emplea para
controlar jainflamacion a limi-:
tar el movimiento de una arti-
culacién. Un vendaje incorrec-
to o innecesario no cumplira su
funcion y puede acarrear gra-
ves complicaciones.

Para favorecer la circulacion
de retorno ha de empezarse
siempre en direcciéon centri-
peta, es decir, desde debajo
de lalesién hacia el corazon.

E! vendaje ha de estar jo sufi-
cientemente apretado pero no
impedir la circulacion. Debe
controlarse con regularidad,
vigilando les cambios de color,
sensaciones 0 movimiento de
is extremidad vendada.

ACTITUDES

Puedes evitar una lesion...

* Si eres consciente siempre de
tus propias posibilidades.

+ Si antes de iniciar una activi-
dad deportiva te has recupera-
do completamente ds una
lesion anterior.

Si no masticas chicles a prac-
ticar ejercicio fisico.

t Respetas las reglas y ei juego
limpio en la practica deportiva.

7. Contusion, Es ja lesion ocasionada por un:impacto
directode un objeto romo contra una parte del cuerpo, con dafio
en los tejidos pero sin rotura de la piel. El accidentado manifies-
ta dolor y se aprecia hematoma, acumulacion de sangre en la
zona.

Actuacién: aplicar compresas de agua fria o una bolsa de hielo un
minimo de IO minutos. El hielo provoca una vasoconstriccion, es decir, una
disminucion del calibre de los vasos sanguineos, lo cual reduce la inflama-

cién, la hemorragiay favorece la recuperacion.

8. Herida. Es una lesién causada por un traumatismo en la
gue se rompe ia piel. Se aprecia dolor, hemorragia y separaciéon
de ios bordes de la piel. Ai quedar ai aire, la zona se expone a la
entrada de gérmenes infecciosos. Cualquier herida de cierta gra-
vedad ha de ser tratada en un centro sanitario.

Actuacion. .Ante una herida superficial se procurara la maxima asepsia,
lavandose ias trionos, Vigilando ia higiene dé! instrumento! y ufilidndo'.guantes de

.i&féX:; Despiiés sé lava la.hedida & c/torro cén agua Jimp?a.para, arrastrar I6s cler--:

pos extrafios. Con gasas'estériles, se limpiard de! centro hacia afuera, aplicando
antiséptico y ‘naposito estéril, noalgodon. Si ufi objeto punzante se ha alojado en

Id Herida no se tratara nunca de jextraerlo.

.C:amPRIMEROS AUXILIOS EM OTROS i ? EtOTEIS

1. Asfixia. Es la supresion de ia funcion respiratoria porque

alguna causa impide el intercambio gaseoso en los pulmones.
Puede producirse por...
- Inhalacion de gases téxicos, corno el monéxido de car-
bono de ia combustion de los gases de los automoviles.
- Sumersion. Las vias aéreas se ven anegadas por un
liqguido, como ocurre al respirar bajo el agua.
-- Sofocacion. Un cuerpo extrafio tapona la laringe o la tra-
quea.

PARA APRENDER, PRACTICA: LA MANIOBRA DE HBMUm

Una asfixia provoca la pérdida de conocimiento de ia victima
y su muerte en pocos minutos, por lo que en cualquier caso se

debe asistir a la victima con la maxima urgencia, sacandote

rapidamente del agua o del ambiente toxico. C

Cuando un cuerpo extrafio tapona las vias respiratorias se uti-
liza la maniobra de Heimfich. Consiste en aplicar una presion
brusca y potente sobre la region superior y media del abdo-
men (epigastrio), que expulsara el aire de los pulmones y el
objeto que obstruye e impide la respiracion.

El-socorrista se coloca por detrds y rodea a la victima con los brazos, entrelazando las
manos a la altura de su epigastrio. A continuacion se aplica una fuerte compresion hacia
adentro y arriba, que se repetira si et cuerpo extrafio no es expulsado.



2, La parada cardiorrespimtoria. Es la detencion de los
rnovimienios respiraionos y de los iatldos dei corazon, porque
nollega el suflciéfteoxigeno”;al ;misdulQ cardiacd. 0.J6sJm
sos eléciricds déi; corazon sé haa aiierado/ Para résidbleGer . .
ias funciones vitales se aplica la Técnica de Resucitacion

Cardiopulmonar.

- Abrir ias vias respiratorias. Si la victima no ha sufrido un trauma-
tismo cervical, se coloca su cuello en hiperaxterisién. Con una mano
se suspende ei cuello y con la otra se le empuja la cabeza hacia
atras, desplazando hacia adelante ei maxilar inferior, hasta que su
barbilla quede vertical y hacia arriba. Al mismo tiempo se observa si

hay algun cuerpo extrafio en el interior de ia boca y la faringe, para

m extraerlo:manualmente.

- Restaurar la respiraciéon. Si no se dispone
de otro método, se utilizara el método .bocaa

boca. €m

1. Se coloca a fa victima en un plano duré, en
decuUbito supinoy -si no se sospecha de una
fractura dé columna-vertébrala cofiiei cuello
en hiperextehsion.

2: Sé tapan sus orificios nasales con !os:dedos
pulgar e indice, se hace;una inspiraciéon for-
zada.y se aplica la boca sobre ;la:del.acéiden-
tado.

3.vCuando ios pulmones dé;ia victima: se hayan llenado de airj

Se Insufla aire hasta comprobar cdmo se eleva
el torax. La insuflacion debe durar 2 segundos.

7im-m .

el soco-

rrista rretira su boca paraque se produzca la.espiracion pasiva, que

s dura:airedédér dé 3 segundos;; Si no sé eleva el térax; indica qué jas

mvias respiratorias se encuéntran; obstruidas o que'é laire sé escapa por
.-j& nariz de la victima. En éste caso,; se fepétira-poniendo: atencion” : .

4. Mantener las insuflaciones: una cada cinco segundos si es un adulto, y

una cada tres segundos si es un nifo.

- Restablecer la circulacién. El masaje cardiaco exter-
no consiste en...

1. Comprobar si lavictima tiene pulso palpando ia arteria
carétida. Colocarla- sobre un plano duro,en:decubito-
supino, quitarle aquellas prendas que puedan oprimir-
le y situarse de rodillas a unJado proximo a sus hom-
bros.

2. Colocar una mano sobre la otra, con los dedos entre-
lazados. El talén de ia mano de abajo sé sitda en el
centro de! térax de la victima, en la mitad inferior del
esternén.

Efectuar compresiones descargan- El torax desciende entre
-c 1" calan 1 insuflacion tie aire por

do el peso del cuerpo, sin despegar
las manos y sin que los dedos

*speutcis.Cla¥e;."

-rt.4 0! >>' -
UtV ml , A e

41111 .masoje. cardiaco externo:-real!-'

za"i5 compresionesy 2 imufla-
dones de aire,’ "

Si sen-dos socorristas; am se'
-sita'a un costado de jovictima'
y el. otro en contrario, 'Inter-,

m cada-5 coraprestones, sin.que

toquen el toérax. Si es un nifio fiexlonaHoS codos

menor de ocho afios, ig presion se A\
efectuaréa solo con uno mano

Las
I

compresiones se

.debe : contintGan m con unafrecuencia de

hdsta ¢jue el accidenf?

a 80 a 100 por minuto si se

tado :tenga un pulso trata de un adulto, y 100

Regular y-espontaneo

si es un nifio.



es A.  ¢(QUE ES EL ENTRENAMIENTO?

m Apf<cqyj' los ipdiicifitoa del sntr® m

nomieiiio para ja mejora, de ias En tes sesiones de Educacién Fisica no se pretende ei
capacidades fisicas méaximo rendimiento sino conseguir un grado de forma 6ptimo,
* ESQUEMA acorde con ias propias capacidades y favorecer un estado de
A. ¢ Qué es el enfrenamiento? salud y bienestar personal.
>j. 1'Y'uiwipit-» uLi cii;i I UU;w 1.\
C Variables del entrenamiento Ei entrenamiento es el conjunto sistematizado de ejercicios
y métodos puestos en practica para ja mejora de ias capa-
p* cidades fisicas, fcs un proceso planificado, con unos obje-
tivos, en ei cual los ejercicios se repiten con la intensidad
suficiente para producir una fatiga controlada, que después
de ios adecuados procesos de recuperacion permita alcan-
zar niveles de rendimiento superiores.
1> Gomo consecuencia dei entrenamiento ei organismo
] responde ai ejercicio con mayor eficacia y se recupera de
i mucho antes.
v I® : L :
Varias teorias expiic; iias adaptaciones que se pro-
ducen gon s i0Oni-fénprn ruo. ia;teona.:. .dei S/nOiOI’no
'Genera! de Adaptaci6n:(supérbompénsacién}, y la Ley dei
Umbral,
ASPECTOS C».AvE: El Sindrome- 13éiEif iBPtdCIO «UQ&rcomi. y&rtsticion
- Hacia 1936 Hans Se/ye descubrio que cuando ei organismo es sometido a un estimulo que altera su estado le equmbno
{homeostasis} tiene lugar una fase de alarma, tras la cual el m ganisMfréaCSiOnai.si éfestiiti® ss'ge:  indo intenso e! crga-
" tiitirrié fid sé adéapts yliega & agétamiénto; si & estimulé hb  ibrepasamn Titiito, él oreanismc a la niiéva situacion

ante la que se énCuéntra.

~Ert feieriaitiefIE4; :la prétitica dé 6)ércifcibfiiieb es tiri éafimLilp ~ drertienfai del

22 \ . , Loz iz : rendimiejito .. f
m . que: favoreee-'la capacidad- dé adptaciom de! organismo a ! ] Recuperacion Indicado para
2 o
esfuerzos cada vez mayores En esta adaptacion tiene una carga nueva carga
m impotencia especial la-fase- de descanso tras: el.esfuerzo: Nivei
durante ssta fase sé renuevan las fuentes dé energia utiliza-  inicial
A . ' I Supercompéfssacion
das, pero ademas ello tiene lugar en exceso,'produciéndose
una supercompensacion. Cansando ) o Retorno ai
Desgaste Bir™f--gégt8t.jacion nivel inicial
depdsitos
energéticos

Si ias sesiones de trabajo se realizan derna-

.siado separadas, no se aprovecha la fase de i |55 entrenamientos se

;2 H Sesionéis
supercompen}sam_on Y, por tanto, no se consi suceden demasiado segui- cieriasicicio-
gue adaptacion ni mejora. dos, sin descanso, no dara juntas”
) ) tiempo a que se produzca la
i Sesiones . .,
{ demasiado Sjtiggglmmlfergg) fase de, supercompeqsamorj,
| separadas 1 acumulandose una fatiga cro-
nica por sobreenirenamiento.
Estructura! increménte o,
optima 1 rendimiento »

de cargas i



La Ley a& timbra

E! umbral es el grado de intensidad de un h
esfuerzo Que determina que Se proGuzcan adaptaciones
positivas en el organismo. Cada persona tiene un
umbral diferente en cada una de las capacidades fisi-
cas: fuerza, resistencia, velocidad... -

Y

.t

iil'd ' *
L] p Iffijf
" — >,

Un ejercicio fisico por debajo del umbral de la persona no produce ninguna adaptacion (1). Si supera ei
umbral, si enfrena (2). Si no son frecuentes, ios ejercicios muy intensos también pueden producir adaptacion (3).
Los ejercicios por debajo del umbral sélo entrenan cuando se repiten un considerable numero de veces (4).

EL LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

Los principios son directrices o criterios basicos que orien-
tan el proceso de entrenamiento y permiten comprobar si éste se
desarrolia de manera adecuada.

1. Principio de sobrecarga. En relacién con la Ley de! umbral, ei ejer-

cicio fisico so6lo provoca adaptaciones beneficiosas si responde a estimulos
que superen el umbral dé entrenamiento la persona.

. 2. Principio de crecimiento paulatino, de! esfuerzo. Siia intensidad y
duracién de ios esfuerzos se aumenta -en la medida de las posibilidades de

cada uno- de manera progresiva,Ja mejoras seran mas duraderas:"

3, Principio de alternancia. Deben alternarse jos diferentes tipos de
esfuerzo en cada sesion. Ei dia siguiente a una sesidon de resistencia a sita
intensidad no se habra producido la suficiente recuperacion muscular ni se
habran repuestolas reservas energéticas. Por elfo, es aconsejable descansar

0, Si se entrena, trabajar otra capacidad fisica o grupos muscuiarés;diferentes,’

CAPACIDAD. FISICA predominar
en ia sesién de entrenamiento

mFuerza explosiva — 24-36 boros
Fuerza maxima 48 horas
Resistencia anaer6bica — 72 horas
Resistencia aer6bica — 24 horas
Veracidad -_— 2.4 horas

4. Principio de continuidad. En relacidon con la supercompensacion, si
los estimulos no son continuados, no provocan ninguna adaptacion.

5. Principio de especificidad, Los efectos del entrenamiento son
especificos de cada tipo de trabajo y de los misculos y movimientos implica-
dos. Si se pretende mejorar la fuerza maxima de los brazos, deberan realizar-
se ejercicios con ésta parte del cuerpo empleando mucho peso y pocas repe-
ticiones; si se quiere mejorar la resistencia y aumentar el namero de m/rocon-

drias, se debera entrenar con poco peso y realizar muchas repeticiones.

6. Principio de individualizacion. Al llevar a cabo cualquier actividad
se debe atender a las diferencias individuales, pues cada persona responde
de diferente manera al ejercicio fisico dependidendo de su edad, sexo, esta-
do de salud, diferencias hereditarias, peso corporal, nivel de madurez...

7. Principio de muiiiiateraiidad. Ei organismo humano funciona como
un todo: por ello deben entrenarse las distintas capacidades fisicas de forma
simultanea, aunque exista predominio de una u otra segun el grado de entre-
narniento del sujcic, la ¢¢poca ae preparacién y metas a consegui».

- ¢SABIAS QUE...?

+ Uno sobrecarga muy alta puede
resultar perjudicial. Un estudio
realizado con .corredores; reve
|6 que aparecian mas lesiones
cuanto mas aumentaba el kilo-
metraje .semanal y la frecuen-
cia de los competiciones.™ i

L
miiij:

i$

jic soperder a
de una competicion fos depon-
i -tas practican el f
activo: un ejercicio suave dis-
tinto al de su prueba d deporte:

No hay evidencias"de que €.
desarrollo de la tuerza -perju-;;
dique la flexibilidad. Es posible
combinar los ejercicios de
fuerza y flexibilidad sin redu-
cir las ganancias de cualquiera;
de estas dos capacidades.

« Paro un deportista de élite Id
preparacion especifica es deci-
siva, pues la aplicacion de un
trabajo de caracteristicas dis-
tintas a la prueba en h que
compite puede provocar cam-
bios negativos en los fundones
fisiologicas. Sin embargo, en
cualquier otra persona, cuyo
objetivo es disfrutar y mejorar
mu forma, fisica estos efectos
no son tan evidentes. En este
coso, ef entrenamiento en dife-
rentes actividades (correr,
nadar, pedalear, hacer pesas.,:)
no es incompatible y favorece
un aumento en ios efectos
benéficos del ejercicio fisico.



LAS VARIABLES DEL ENTRENAMIENTO

iuUsS WLAVS
La forma fisica no mejora si no C.1. Ei volur-isn es la cantidad total dei entrenamiento. Se
”tssnu_'d_""d-m‘:"r'rta”do e -establece por la distancia olongitud del. trayecto recorrido.;. ja-:can-
del entrenamiento. tidad de repeticiones realizadas; ia cantidad de kilogramos levan-

tados; o el tiempo o duracidon de un entrenamiento.
VOLUMEN VOLUMEN VOLUMEN

*

periodo de recuperacién mini-

Mo para que ia persona esté en S ) ) MAXIMO SUBMAXIMO  MEDIO
6ptimas condiciones antes de - En ejercicios de fuerza-resistencia;
.. la siguiente .sesion de trabajo.- NUmero .de €JerciCios.....ccooeeee s eeeee . B0 20 10
Numero de repeticiones del ejercicio.. 40-45 25-30 10-15
- FErj: una sesion deben descar- NuUmero de series de ejercicios.......... 4-6 2-4 1-2
tarse ias cargas muy intensas Numero de sesiones;, por dia............... 3 2
y el volumen demasiado aito.
iy "r - A Etvolumen's©' incrementar aumentando.

* ,¢SABIAS QUe..,? .Los
entrenadores elaboran progra-
mas de trabajo basandose en:

- La(distancia, ola duracion de cada ejercicio..
- Ef nimero de repeticiones o ejercicios realizados en una sesion.
- La duracién de ia sesion: de 45-60 minutos se pasa a 60-90.

>.:La. sesion. - Elemento, basica, - Los dias de entrenamiento; de 2-3 se pasa a 3-4.

incluye un nimero determinado

de ejercicios segtn el objetivo C.2. La intensidad es el componente cualitativo de! entre-
ppéyio; Consta de tres fases de namiento. Se caracteriza por ei valor que-se da a cada estimulo,
calentamiento, - desarrciia y por el trabajo que se desarrolla por unidad de tiempo.

recuperacion.

:AMiérocido. EEsma distribucion - Se establece a partir de jos valores maximos o subrnaximos -
seitianaf.de las sesiones. Suelen: de la persona. Asi, considerando los porcentajes de la
intercalarse microcicios de Frecuencia Cardiaca méaxima se dete: i.htrena-

..mes". intensidad y mengs .volu-
men con oiros de baja intensi-
"dad y gran voiumer.. Asimismo, ZONA NIVELE ARAHIQRIYj % A?:ad5ico:
se 'reaiiiGfi microcichs de

miento que- permiten controlar la intensidad 'de! trabajo.

| Néiy caja . 106* i
2 ) Baja 195 i
3 = I Medrav - (40-30} 10 1
+ Mesocicié. Es- ia agrupacion de . Submeaxinm 1<.0f 70 i
mmicrécicias, que.dura entre 2y . ' Mgi out- fa &' 'va '

4 semanas. Es;él periodo de
tiempo minimo para conseguir
Jos objetivos parciales dej
entrenamiento. El macrodcio

La intensidad se puede incrementar disminuyendo el tiempo de-descan-
SO entre repeticiones o ejercicios, 0 aumentando...

engloba e! tota! de los objeti- - Elritmo o la velocidad para cubrir una distancia derterminada.
vos marcados en todo ef proce- - La carga de trabajo en ejercicios de fuerza.
:s0y se corresponde con un afio. - Ei nimero de repeticiones con Samisma intensidad.

PARA APRENDER* PRACTICA

i, Realiza & prueba de evaluacion “Flexion de tronco en 30 segundos”. Tu resultado obtenido es ei 10070; calcula cuantos
repeticiones se corresponden con una intensidad de trabajo dei 70%. En siguientes sesiones trabaja realizando 3 series ai
70 %; 6 4 series ai 60%... ¢Puedes aplicar este proceso a otros ejercicios para ia mejora de Ja fuerza?

2. Elabora una sesion de trabajo para mejorar ia fuerza. Selecciona 1 ejercicio con mancuernas para estos grupos muscu-
lares; deltoides, trapecio, pectorales, cuadriceps, biceps, triceps. Anota ei peso de ja mancuerna, y el nimero de series y
repeticiones realizadas. Con los datos, calcula el volumen de trabajo referido a ios kilogramos levantados.

3. Disefia un mesocicb de 8 sesiones para mejorar ia resistencia aerébica alternando carrera y marcha, para conseum €l;
objetivo final de mantenerte 20 minutos en carrera cdntmua. Juega con los periodos de trebajo aumentando & ny'esw'i-
mente ei esfuerzo en cada micracich. Puedes utilizar este ejemplo de sesiones;

Sesion 1 3 periodos de carrera de 5 minutos alternando con periodos de 5 min caminando - 3 x (5' CC #? '~ -

Sesion 2: 3 periodos de carrera de 6 minutos alternando con periodos de 5 min caminando =3 x {6 ' CC + 0 rr.crcr.c}
Sesion 3; 2 periodos de carrera de 8 minutos alternando con pers dos de -; min caminando = x (8 'CC 'r?
Sesion 4: 2 periodos de carrera de 10 minutos alternando con periodos de 4 min caminando =2 x (10 CC* 5 fsersnd)
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CIA DE LA NUTRICION

En las sociedades con un nivel de vida alto, tiende a
aumentar ei niamero de personas con exceso de peso y con
determinadas patologias relacionadas ooii id. alimentacion.

Si una dieta deficiente o inadecuada es causa de trastornos
® enfermedades, una alimentacion correcta es decisiva para

mantener un buen estado de salud.

Las personas deben atender a su alimentacion porque,..

- .Favorece ei crecimiento y eSdesarrollo, fisico y psiquico.

- Previene enfermedades.

- Permite ia realizacion de actividad fisica de forma ade-

muada.

wmsk ®

Nsisais

|

atiin0OU

Médicos y expertos en nutricion aconsejan practicar ejerci-
cio fisico diario y ciertos habitos saludables de alimentacion.

* Objetivos

¢<Valorar la importancia de los
habitos ah'mentidcs y de una
dista equilibrada en relacion
con la salud y. Ja practiarde
actividad fisica

A. Importancia de la nutricién; =
B. Los principios inmediatos;

C. Ef valar caldrico de ios climers-
. tos...

>, Ejercicio-fisico y <v-rinci¢,-.

CONCEPTOS

Caloria, nutricién, alimentacion,
dioB.S ion;; :2Uidin fm-
- cé.Qn:'pidstic™\.f¢ tlga, . hfpp iU GESta'

i [iELiw

La digestion comienza en la
boca con la masticacion. El bftla
: alimenticio baja por ¢lesofagd
" 'laSTa' el -estdbmago donde, por'
ac&ott de los jugos gastricos,
.esmlicuadomwy triturado enms
pequefias particulas.

> enel.intestinodelgado,ios.almi-
dones se rompen erv azicares
simples, las proteinas en amino-
acidos y las grasas en acidos
grasos, que son empleados o

mn Racionas diarias para una
2(1259 U_r) " Aceite mESUE yaffmentaciéri equilibrada.
mi
< Grasas fMnimuilkt.
y aceite

., Carne y derivados
Con moderacién Y

(100-15Q grs)

Leche y .. K«e.y;i
Queso! (30-40 mi): lacteos *--m (S0 grs
. 2.3 . Pescado
Leche (200-250 mi) " e (100-150 grs)
raciones
.Sollo o geijktiii Pusta (100-
(40-50 grs) ) 150 grs)
Cereales, derivadas y legumbres
m8-1.0
Cereales H
.............. racion
(40-50 grs) aclones

Arroz y legumbres
(100-150 grs)

- YSIC
Pan <40-60 grs
ors) (i (200-2130grs)

Manzana, pera, etc ey

Hortalizas
2C0-250 0-7},
Adicar ( }
Zumo de fruta -
(100-150 grs) Cade racién puede
) estar constituido por
fer-arnetas y golosinas w uno d£ estos alimentos.

transportados a higado. Este
recibe los componentes de (a
comida digerida y las resayos
extra de glucosa Ei intestino
grueso reabsorbe ef aguay los
minerales y expulsa los. resi-
duos que. no se pueden digerir.

jscn/\

11

ANi{Eso6fago

Estémago

rntiiStin
delgado

Intestino
\' grueso



s,." LOS PRINCIPIOS INMEDIATOS

Por su valor energético y composicion quimica, los alimentos se agrupan en grandes con-
juntos llamados principios inmediatos o nutrientes esenciales en ia dieta: carbohidratos, protei-
nasy grasas. Las vitaminas., ios minerales y e! agua no se consideran principios inmediatos, pero

también son nutrientes de vita! importancia para e! ser humano.

HIDRATOS DE CARBONO

' ¢CUAL ES SU FUNCION?

También llamados gilcidos, son ia
fuente de energia mas rapidamente
aprovechable por el organismo. Parte
esencial' en la dieta diaria, una vez
digeridos se descomponen en glucosa,
deja que se nutren Jas células, dé!
cuerpo para producir energia

. ¢EN QUE ALIMENTOS
SE ENCUENTRAN?

Efv alimentos vegetales: cereales,

legumbres y: -tubérculos.También- en ia
leche, la fruta y €. azGcar de mesa

(CUANTAS CALORIAS
PRODUCE i SRAMO?

* 1:gramo =4 calorias

¢QUE % BESE HABER
EN LA DIETA?

Entre un 60 y un 70 % de las calorias
diarias se deben obtener a partir de
\<j$ carbohidratos

m I s

¢(,CUAL ES SU FUNCION?

Contribuyen a mantener ei crecimien-
to, ".funcionamiento y regeneraciéon de
las células y tejidos corporales. Ei pro-
ducto fina! de la digestién de las pro-
teinas son los aminoacidos.

¢EN QUE ALIMENTOS
SE ENCUENTRAN?

Los aminoéacidos esenciales, en ios ali-
mentos dé origen anima!. Los alimentos
ricos en proteinas aportan determina-
das vitaminas, minerales y grasas
importantes para ia salud

o TOL.

(CUANTAS CALORIAS
PRODUCE 1'«RAMO?

e 1gramo = 4 calorias

¢QUE % DEBE HABER
EN LA DIETA?

Entre un 10y un 15 % dei tota! de las
calorias de la dieta diaria han de ser
proteinas

Las vitaminas' solo son necesarias en muy pequefias canti-
dades. Intervienen en ia transformacién de los carbohi-
dratos, ias grasas o las proteinas en energia; en ia absor-

SifeFw’

cion de calcio o hierro: en la resistencia ainfecciones... sor?

indispensables pero no producen energia. Las vitaminas A,

5, Ey K sor, liposolubles porque se almacenan en la grasa.
Las vitaminas By Cson hidrosolubies, disueltss en agua; al

ser excretadas en la orina, deben consumirse a diario.

Los mmera/es son reguladores de diferentes funciones <jrp

iles; calcio, fosfo-

ro', magnesio, hierro, cinc, cobre, yodo, manganeso... El calcio y el fésforo son los
principales componentes de huesos y dientes, >el hierro, de ia hemoglobina.

&mSA 3

¢CUALES SU FUNCION?

Cumplen una importante funcién caléri-
ca; al ser ia fuente mas concentrada de
energia.:Favorecen ef mantenimiento
de ia temperatura corporal, protegen
organos vitales y transportan algunas
vitaminas. ES producto final de la
digestién de las grasas son loé acidos
grasos libres o circulantes en sangre

¢EN QUE AUMENTOS
Se ENCUENTRAN?

*Se encuentran- en ios aceites, los ali-
mentos dé origen animal, (carnes y pes-
cado), frutos secos...

¢ CUANTAS CALORIAS
PRODUCE 1 GRAMO?

ml gramo = 9 calorias

¢QUE % DEBE HABER;
= EN LA DIETA?

Entre un 20 y un 30 % de las calorias
diarias deben obtenerse de jas grasas.

Es un elemento yital"ert las pérsohasy
especial para quien practica actividad
fisica. Si la deshidratado/! -pérdida de
agua; corporal- es severa,; sobrecarga:
el trabajo def corazény los vasos san-
guineos, aumentando ia frecuencia
cardiaca y la temperatura corporal.



EL W aJjii GALORICO DE LOS AUMSLTOS

Los alimentos cumplen una funcién plastica -son materiales
esenciales para jaformacién y regeneraciéon de ios tejidos corpo-
rales- y una funcion energética, pues aportan al organismo la
energia necesaria para mantenerlo con vida.

El valor cal6rico de un alimento varia segun fa cantidad de
principios inmediatos que contiene. Asi, por ejemplo, cuanta mas
grasa tiene un alimento, mas calorias produce.’

Tabla 1. Valor caldrico y contenido de proteinas, grasas y gilcidos de algunos alimentos por 100 gramos de parte comestible

antes de cocinar.

Alimento Proteinas
gramos
Carnes 20
Jamoén serrano 20
Jamaén york 22
Embutidos 31
PeScaclo‘azui 20
Pescado blanco 13
Huevos 13
Leche 3,5
Yoqui 3.4
Quesos secos 29
Quesitos- 18
Mantequilla 0,7
Aceites vegetales
Frutos secos 17
Pan 8
Galletas 1

Grasas  Gilicidos Calorias Alimento Proteinas
gramos  gramos gramos
10 = 170 Carnes 20
16 wL- 221 Jamoén serrano 20
22 302 «Jamon york 22
39 “ 475 Embutidos 31
10 = wii/LLL"? 170 Pescado azul So-
1 - 81 Pescado blanco is
2 0,60 162 Huevos 13
34 4,6 68 ;. Leche 3,5

15 t 25 Yogur 34,
26 a 30 2 350 a 400 Quesos secos 29
22 25 280 Quesitos 18
83 0,8 752 Mantequilla 0,7
99 — 900 Aceites vegetales -
56 17 640 Frutos secos 17

1,2 49 . 239! Pan 8

9 72 410 Galletas 1

El gasto energético o. calérico de una actividad varia segun
su duracion, su intensidad, sus caracteristicas y también fas de la
propia persona (peso, estatura, edad, sexo, etc).

Por ejemplo, un anciano gasta menos calorias que un
joven; o una persona de poco peso tendra un gasto calorico
menor que otra mas obesa. Por ello, Sos distintos tipos de traba-
jo se clasifican en funcidn del coste energético que representan.

TABLA 2. GASTO CALORICO POR MINUTO V POR f6S DE PESO CORPO-

RAL EN DIFERENTES ACTIVIDADES DE LA VIDA COTIDIANA

Sentarse tranquilamente
Relajarse tumbado
Estar tranquilo de pie

Escribir sentado
Mecanografiar
Dibujar de pie
Jugar a las cartas
Comer (sentado)
fsuisar

Comprar comida
Aspirar alfombras
Planchar

Limpiar

Limpiar ventanas

0,021
0,022
0, 025
0,029
0,031
0,036
0,025
0,023
0,045
0,062
0,045
0,033
0,062
0,059

Coser a mano, sastreria
Coser, hacer punta
Tocar la bateria

Tocar el piano-

Tocar €! violin.

Pintar en interior

Pintar en exterior
Pescar

Jardineria; cavar
Jardineria'- cortar setos
Cortar hierba sin maquina
Jardineria: rastrillar
Minar carbén
Carpinteria

0,032
0,022
0,066
0,040
0,045
0,034
0,077
0,062
0,126
0,077
0,112
0,054
0,094
0,052

*

Grasas  Gilcidos Calofia
'mgrafnbs.  gramos

10 d- 170
16 - 221
22 - 302
39 > 475
10 1.70

1 - 81

2 0,6 162
.34 4,6 .68
15 1 : 25

26 a 30 2 350 a 400
22 2,5 280
83 0.6 752
99 a1 800
56 17 640
1,2..". 49 . 239

9 L 72 L41ii

¢SABIAS QUE...?

En el pasado un cuerpo jrolliza
se consideraba signo; de triunfo
social y de buena salud. Hoy dia
mucho genis mantiene una
actitud totalmente opuesta,
pues ja presion .social condicio-
na a adoptarse a un modelo da
figura que la moda establece
como atractiva

m

Asi, tos medios de comunica-
cion destacan imagenes de
modelos extremadamente del-
gadas y de hombres musculo-
sos. Esos modelos, muy poco
realistas; pueden mover a la
gente a crearse imagenes y
conceptos errébneos, con gran
repercusion en su modo de
vida, sus habitos de nutricion y
fa salud.



Tabla 3. Valor calérica.de algunos aisneatos. La valoreeion corresponde a 100 graraos.

A>1.«SNTO CALQWAS
Garbanzos cocidos 148
Judias blancas cocidas 13
Lentejas cocidas 115
Calabacin crudo 36
Calabacin cocido 10
Cebolla cruda. 40
Cebolla frita 36
Coliflor cocida 25
Esparragos crudos 23
Espinacas (crema) 75
Guisantes cocidos 80
Judias verdes cocidas 20

Judias verdes rehogadas 59

Lechuga cruda 16
Patata cocida 63
Patata' asada 132
Patata frita 278
Pepino crudo 14
Pimiento cocido 22
Tomate crudo 24
Tomate frito 82
Zanahoria cocida 31
Zanahoria cruda 41
Aceitunas 193
Cerezas 63
Ciruelas. 49
Fresa 35
Limén 33
Mandarina 46
Manzanam 58
Melocotén 46
Melén. Pq

* ¢SABIAS QUE.-..?

ALIMENTO CALORIAS
Naranja: 43
Pera 56
Pijna 49
Platano 92
Sandia 30
Uva blanca 79
Aceites, vegetales 896
Mantequilla 742
Margarina 733
Mayonesa 752
Batidos lactéds oo
Bombones 474
Cacao en polvo 467
Caramelos 432
Carne de membrillo 230
Chocolate en tableta 502
Churros 362
Helados 164
Melocotén en almibar 83
Mermelada 286
Miel de abeja 319
Pasteles y pastas 272
Turrones y mazapan - 402
Cacao con feche 109
Café 5
m Chocolate, can leché 276
Colas 43
Zumo de naranja 70
-Copos de avena 373
Bacon 531
Tocino 739
Cerdo, chuleta frita 322

AUMENTO
Conejo estofada

CALORIAS

184

Cordero chuletas fritas; 316

Cordero asado
Cordero cocido
Panceta

Ternera, chuleta frita

Ternera filete frito
Chorizo frito
Chorizo natural
Jamoén.curado
Jamon York
Morcilla frita
Mortadela '

Paté

Salchicha frankfurt
Salchicha frita
Salchichén :

Pollo asado

Pollo cocido

Pollo frita

Leche condensada
Leche desnatada
Leche fresca
Queso- de Burgas
Queso ementa!
Queso en porciones
mQueso- monchego-

Queso bajo en grasa

Queso- rallado
Queso roquefsrt
Yogur

Huevo cocido

249
232
531
293
227
636
388
280
353
525
237
454
226
374
425
192
176
305
333
34
63
193
398
303

346 -

189
265
395

65

153

MAGNFO CAIXMNAS
Huevo frito (2 uds) 223
Huevo en tortilla

francesa (2 uds) - 203
AtUn en aceite 279
Bacalao fresca 70
Bacalao frito 193
Boqueron fresco 136
Calamar frito 137
Pescadilia cocida 97
Pescadilia frita/: 189
Sardina en aceite 438
Sardina frita 304
Trucha frita i99
Almendras 600
Almendras tostadas 210
Avellanas 644
Avellanas tostadas 172
Cacahuetes 563
Castafas secas 363
Ciruelas pasas 249
Nueces 645
Arroz cocido 125
Bizcocho' 304
Croissant 268
Ensaimada 255
Galletas Maria 409

Macarrones cocidos +m103
Par, de molde 340
Pan de trigo blanco 266

PARA APRENDER, PRACTICA
Cale ita tus necesidades caloricas diarias

i. Averigua tu tasa metaholica basai (TMB), multiplicando tu peso corpo-
ral por 22,2 calorias. La TMB es e! minimo de calorias que cualquier per-
sona necesita para vivir (poder respirar, que fas células crezcan, que la
sangre circule...).

2. Con la Tabla 4 y segun tu peso corporal, calcula fas calorias que necesi-
tas para la actividad deportiva que vayas a realizar hoy. Por ejemplo,,
una persona de 50 kgs gasta 96 calorias nadando o crol 15 minutas.

3. Ademas de! ejercicio que vayas a practicar, establece cuantas calorias
necesitas segun tu nivel de actividad diario. Si eres sedentario, afiade
ei 20-40 % de fa Tasa Metahdlica Basal; si eres moderadamente activo,
€j:40-60 % de la TMB; y si eres muy activo, ei 60-80% de la TMB.

4. Suma las cifras obtenidas de los céalculos anteriores: ei resultado indi-

" NingUn alimento, bebida o com-

puesto contiene todos

los

nutrientes en cantidad sufi-

ciente para hacer de él algo
la dieta. La dieta
correcta es la que proporciona

Unico en

TASA

BASAL

ia cantidad, adecuada de ener-

giay de nutrientes.

«AETAB'OLICA

ca el total de calorias que necesitaras para el dia de hoy.

GASTO GASTO )
CALORICO CALORICO GASTO TOTAL
POR SEGUN DE calorias
EJERCICIO ACTIVIDAD DIARIAS
DIARIO DIARIA



.D. EJERCICIO FiSICOY AUMENTACION U
UEISS U
Quienes hacen dei deporte un habito en su estilo ele vida
son conscientes del valor de una buena nutricion. Sin embargo,
para llevar a cabo una actividad fisica saludable no es necesario
seguir ninguna dieta especial ni comer nada de! otro mundo.
Aunque ia dieta es importante, cualquier deportista debe saber
que la forma fisica Optima se consigue con el entrenamiento y
unos habitos saludables de vida.

«Si

En comparacion con una persona sedentaria, un deportista
no se alimenta de una manera muy diferente. En concreto, es
probable que éste aporte una cantidad mayor de calorias, debi-
da al gasto propio de te actividad que realiza (entrenamientos,
competicion y procesos de recuperacion). Ademas, tos deportis-
tas prestan una atencion especia! a la rehidratacion, puesto que
ei ejercicio suele implicar una pérdida extra de liquidos por la

sudoracion.
No se debe confundir confjdad

con calidad.
CLAVE: Ui . SALUDABLE ES,,
Suficiente y moderada: debe aportar la cantidad adecuada de nutrientes y calo- * ¢SABIAS QUE.,.?
rias. Tanto comer peco como alimentarse errexceso, resulta perjudieialL Ademas, ]
se aconseja realizar varias comidas al dia, como minimo cinco. Una persona sedentaria puede
consumir por término medio
Varada v sqijfifbrads: cada alimento proporciona wtneRtes especificos; la -unas  2.500 Ca!orias d dia.
dieta debe incluir alimentos- de todos ios tipos en ia cantidad justa. . . Muchos' deportistas pueden

llegar a gastar mas de 6.000.

Na.iuPfii; las comidas raturaies o poco tratadas son mas saludables pues contie- _ )
nen mas fibra, vitaminas y minerales. *+ Los. deportistas, de alto nivel

jlevan sus propios alimentas y
Un .acont«gimieriits sedal de relacién con los demés en un entorno agradable. cocineros a los campeonatos.

PARA APRENDER., PRACTICA

Elige tres actividades deportivas de las que se plantean en la icbla 4. Consideranrio tu peso corporal, calcula tu gasto caio-
rico en cada una si permaneces practicandolas durante 5, 15y 30 minutos.

*TA&LA 4. Sasto calérico por minuto eCorrer en llano Nadar a crol rapido 0,156
y por Kg de peso corporal en ctivida- - 7 min / kilometro 0,135 Nadar a espalda 0,169
des deportivas - 5 min 30 segs / kmt 0,193  Riraguismo recreativo 0,044
-5 min/ kmt 0,208 Piraglisma carreras 0,103
- 4 min 20 segs / kmt 0,228 Saltar a la comba
*Andar a ritmo normal Q,08i - 3 min 44 segs / kmt 0,252 - 70 por minuto 0,162
« Andar en nieve con raquetas 0,166 - 3 min 25 segs / kmt ' 0,233 - 80 por minuto 0,164
mBadminton 0,097 *Entrenamiento en circuito -125 por minuto 0,177
* Baile suave 0,051 con pesas libres 0,086 -145 por minuto 0,197
* Baloncesto 0,138 « Esquiar en nieve dura 0,119 Squcsh 0,212
«Sillar 0,042 *Esquiar en horizontal, Subir cuestas
mCaminar, marcha rapida 0,142 velocidad moderada 0.143 - Sin carga 0,121
mCiclismo recreativo tt mEsqui de fondo 0,274 - Con carga de 5 kgs 0,129
8,5 kmts/hdra; 0,064 *Esqui recreativo, nieve blando 0,111 - Con carga de 10 kgs 0.140
- Ciclismo recreativo a * Gimnasia (ejercicios) 0,066 - Con carga de 20 kgs 0,147
15. kmfs/hora: 0,100 *Golf 0,085 Tenis 0,109
« Ciclismo carreras; 0,169  mHipica, galopar 0,137 Tenis de mesa 0,068
«Correr campo a través 0,163  mHockey sobre hierba 0,134  Tiro con arco 0,065
*Danza aerdébica media 0,103 mNadar a braza 0,162 Nadar a  Voieibcl 0,050

«Danza aer6bica intensa 0,135 crol lento 0,128  eJado 0,195



(SABIAS QUE...7

+ Stlina investigacion se sometid'
a una misma sesion de ejercicio
en bicicleta estatica a tres'
grupos de deportistas que dias

- antes habian llevado uro dieta
hermal, pobre y rica en ccrbo-

vWdfatos: los: que llevaran la
emdietg; ;rica en carbohidratos

:;pedalearon durante 170 minu-
tos; quienes estuvieron con la
ciléia mixta, pedalearon Ti5
minutos; y ios que se somefie-

mron a la dieta pobre sélo consi-
guieron pedalear 60 minutos.

Aunque se recomiendo beber 8
vasos de agua a! diaa ias perso-
nas adultas; estd cantidad
puede resultar insuficiente
para un deportista. Una regla
general establece beber, un
litro de agua par cada. 1.000
calorias gastadas.

Legumbres y cereales aportan
fibra a la dieta, importante para
mantener un buen estado de salud.

lotes de Sa practica de ejercicio

No existe ningun alimento o comida que, por si, vaya a dar
lamvictoria a un deportista en una prueba. Sin embargo, ciertos
habitos influyen positivamente en ia practica de ejercicio o en la
consecuciéon de un mejor rendimiento" deportivo. Por ejemplo,
saber que esta bien alimentado ayuda ai deportista a relajarse
mejor antes de una competicion.

La comida previa -a,la practica representa ei combustible
para los masculos: previene la hipugfucemia y-en cierta medida-
retrasa la aparicion de ia fatiga. Por ello, el deportista no puede
prescindir de los carbohidratos en su dieta diaria, pues sus dep6-
sitos influyen en el tiempo a permanecer practicando ejercicio.

Los carbohidratos complejos o féculas se encuentran en e! pan, patatas,
pastas, arroz, cereales y algunas frutas y verduras.-Estan formados por cade-
nas moleculares largas, cuyos enlaces tardan mas tiempo en romperse y pro-
porcionan mas energia. Los carbohidratos'simples se encuentran en el azlcar,

la miel o algunas frutas, y se agotan antes que ios carbohidratos complejos.

Representacién grafica simplificada "0é
moléculas de carbohidratos simples (1y 2),
y de carbohidratos complejos (3).

Debe respetarse siempre un tiempo de digestion, que sera
mayor cuanto mas intenso sea el esfuerzo a realizar. Corno
norma genera! se dejaran transcurrir 3 horas desde ia ultima
comida importante hasta e! comienzo de ia practica de un ejerci-
cio fisico intenso.

Los alimentos dulces antes de un ejercicio intenso o una
competicion deben tomarse con precaucion. Una vez ingeridos el
organismo produce insulina, una hormona que permite almacenar
ia glucosa en las células. Por ello, ingerir un alimento dulce justo
antes de la prueba puede provocar hipogiucemia -disminucion de
ia glucosa en la sangre-, y afectar negativamente al rendimiento.
Si se necesita ingerir un alimento dulce antes de un ejercicio
intenso, io aconseja.be es hacerlo entre 5y 10 minutos antes.

0,2, Durante la practica deportiva

Al practicar deporte hay que rehidratarse, tanto mas cuanto
mayor sea la duracidon del ejercicio o mas afta la.temperatura
ambiental. Se debe beber de manera continuada y con modera-
cion: ia reposicion de agua ha de ser igual a ia perdida por sudor,

Es importante no reducir la cantidad de fluidos corporales porque...
Ei sudor disipa ei calor a través de ia piel.
- En ia sangre, transportan ia glucosa a ios musculos.
- Por medio de la orina, eliminan ios producios de desecho metabdiicos.



I8|v.Bi..;se practican actividades,muy préiongadas. o dé. mas de-

ifa hora de'duracion,;ha dé manténerse; éi. potencial:giticidico m

'svei de glucosa-en ia sangre), lo cual se puede hacer median-

e algan alimento: .energético de .facil 'digestion.o con .bebidas
o'iivas isotdnicas. Estas, son.m.soluciones, con- poca ,glucosa,

mue pueden ser asimiladas rapidamente durante el éjéfcicid:

:-iJéspy €s deSeprcl!cio

iras un.esfuerzo se. deben evitar las:comidas copiosas,
-filis influyen negativamente en la recuperacion, ;

i|]|i wA'mngerir grandes cantidades de- proteinas no se construye
mas musculo; ello se consigue con é! entrenamiento dé la fuerza.

& it #3V. IJMENTACtO

deporte no debe y -ere especial ei
desayuno: es un aporte/fundanienial psrseieriaoerse activo ef reido'dei dia,

-las frutas y verduras proporcionan vitaminas y oibra.-.Deeere'cor'isurnirse
.como minimo de 3 a 5radones ai dia. La fibra es una parte de ias células de
"P
regulares tiet intestino, j'educe si colesteroi y: prois-ge del'cancer decotoe.

-- El consumo de .grasas saturadas y de alimentos refinados como pasteles o
iiiboitosyse”debe-jimitarp” el eaiesterobey

- Una dieta norme! aporta ia suficiente eseedad de euidenies, .vitaminas y
minerales. Si te'persona tiene en buen un estoco de seiud, para practicar,
depone no deere por qué iornar ningln sepiereeeio dietético e vitaminice.

PARA APRENDER, pwAnNig

1 Con tus compafieros, disefiar una sencilla entrevista sobre habitos alimenticios
y nutricion. Hacer fas preguntas a un deportista, a una persone sedentaria, y a
vosotros mismos, analizar tas diferencias y similitudes encontradas.

2. Aprende a cocinar. Prueba a elaborar una comida: macarrones, ensalada... Segun
ias cantidades empleadas de cada ingrediente, calculé cuantas calorias corres-
ponden por cada 100 gramos de plato cocinado, y qué porcentaje incluye de
cada principio inmediata.

3. Prepérate una bebida jsotanies: diluye zuma dé frutas y agua a partes iguales.
Obtendras una bebida ideal para rehidratarte y reabastecerfe de combustible
durante o después de practicar ejercicio.

4. Reflexiona: ;:Se co g e practica eporte empleando prendas
para sudar? ;Debe un deportista ingerir cantidades extra de proteinas?

¢ SABIAS QUE..P?

+ Si se pierde mas de! 2 % de
peso caporal a causa de la des-
hidratacion, si rendimiento a
practicar ejercicio fisico dis
minuye en un 20 % Si ia pérdi
da es del 4 7o, ia capacidad dis:
minuye un 40 %

Pérdida de pesa Sz -4 %

WL
durante y -después - de:, une
sesion-, de -eRirenemientc ¢
..compseiciép, ... P

ACITTIJbES

* AUTOESTIMA: Ila persona
debe apreciar su propia figura
enfatizando sus cualidades,

¢..sensatez;: es mejor seguir
un- patrén, alimenticio sensata
que una dieta rigurosa. Redddir
la grasa corporal no es ja solu-
cién de problemas emocionales.

4 NO CULPABILIDAD: si uno
come de mas o determinados
alimentos na ha de sentirse
culpable privandose luego de i
comida.

< DIVERSION: €f.deporte no es
unotortura para quemar grasa
torponal, sino, ufia. forma .de
diversion y de .encofttrorse
mejor con uno misma



CUESTIONARIO SOBRE EJERCICIO FISICO Y SALUD |
ANTES DE EMPEZAR LEE ATENTAMENTE LAS SIGUIENTES INDICACIONES.

1 Lee atentamente los apuntes que has comprado en Fotocopiadora.

2. Responde a TODAS las cuestiones que encontraras al final de mismo. Si no lo haces
o tienes méas de un 25 % mal, se considerara el trabajo NO APTO. DEBES copiar las
preguntas y responderla a continuacion. Ademas debes respetar la estructura del
cuestionarios, es decir, copiarlo tal y como esta. NO se realizaran a ordenador.

3. Entrega el trabajo en hojas aparte, lo méas limpio posible, a mano y con letra legible,
no lo hagas en las fotocopias ni en las hojas de las cuestiones.

4. Debes entregar las preguntas resueltas el Martes 29 de Noviembre en la hora de
Tutoria. Si no lo haces en esa fecha se considerara la evaluacion suspensa.

5. Si tienes alguna duda, pregunta al profesor. La hora de Tutoria son los Martes de 9:40
a 10:35.

A.- EL CALENTAMIENTO: CONCEPTO Y FINALIDAD.

A.l.- (Qué es el calentamiento?
1.- Define el término Calentamiento.

2.-¢Con que finalidad se realiza el calentamiento?
3.- ¢Como consigue el calentamiento mejorar la disposicion organica general al esfuerzo?

A.2.- ;Por qué se practica el calentamiento?
1.- ; Qué efectos tiene el aumento de la temperatura corporal que se produce en el calentamiento?

2.- ¢ De que forma evitar el calentamiento que se produzcan lesiones?
3.- ¢Cuando suele aparecer el dolor muscular tardio o agujetas?

B.-COMO ELABORAR EL CALENTAMIENTO.

B.l.- Las fases del calentamiento.
1.- ;{Qué dos momentos se puede distinguir en el calentamiento? ;Qué incluyen cada mio?
B.2.- El calentamiento general.

1.- ;Con que ejercicios suele comenzar? ;A que grupos musculares afecta? ;Qué se pretende con el?
2.- ¢Cuanto tiempo debe de durar? ;A que intensidad se debe realizar?

3.- ¢Qué aspectos claves debemos seguir a la hora de realizar un calentamiento general?

4.- Dibuja o describe al menos 5 ejercicios basicos que podemos hacer en el calentamiento general.

B.3.- Calentamiento especifico

1.- ;Por qué se caracterizan los ejercicios que se realizan en esta fase dei calentamiento?

B.4.- La duracion e intensidad del calentamiento.

1.- ¢{Con cuanto tiempo de antelacién se comenzara a calentar antes del entrenamiento? ;Cual es duracién
ideal del mismo?

2 . Ademas de las caracteristicas de la actividad. ;De que otros factores depende el calentamiento?
Explicalos.

3.- ¢De cuanto ejercicios debe constar un calentamiento? ;Y si se trabaja la fuerza?



4.- ;Qué ejercicios se realizan en primer lugary con cual debemos terminar? ; Como sera la intensidad?
¢Con que frecuencia cardiaca comenzaremosy con cual debemos terminar?

5.- Haz un resumen de los principios del entrenamiento. Respondiendo a las siguientes cuestiones: ;Qué
significan? ¢Por qué? Y pon un ejemplo de cada uno.

A.- ; OUE SON LOS PRIMEROS AUXILIOS?.

1.- Define el termino Primeros Auxilios.

2.- ¢Cuales son los fines generales que se persiguen con los primeros auxilios?

3.- Cita los tres principios basicos que debe guiar la actuacion de un socorrista.

4.- Nombra las normas fundamentales en primeros auxilios.

5.- ¢En que situacion colocaremos a un accidentado en posicion lateral de seguridad? Describe como se
haria.

LESIONES DEPORTIVAS Y PRIMEROS AUXILIOS.

1.- ¢Qué es una tendinitis? ;Como se origina? ;Qué manifiesta la persona? ;Cual es la actuacion de
primeros auxilios que se realizarian?

2.- {Qué es un calambre? ;Con que se relaciona? ;Cual es la actuacién de primeros auxilios que se
realizarian?

3.- ¢Qué es una rotura muscular? ;Por qué puede producirse y por qué razones? ;Cual es la actuacion de
primeros auxilios que se realizarian?

4.- ;Qué es un esguince? ;Cual es la actuacion de primeros auxilios que se realizarian?

5.- ¢ Qué es una luxacion? ;Como se manifiesta? ¢Cual es la actuacion de primeros auxilios que se
realizarian?

6.- ¢Qué es una fractura? ;Qué siente el accidentado? ¢Cual es la actuacion de primeros auxilios que se
realizarian?

7.- ¢Cémo podemos evitar las lesiones musculares y articulares?

8.- ¢Qué es una contusiéon? ;Cémo se manifiesta? ¢Cual es la actuacion de primeros auxilios que se
realizarian?

9.- ¢(Qué es una herida? ;Qué podemos apreciar? ¢Cual es la actuacion de primeros auxilios que se
realizarian?

€.- PRIMEROS AUXILIOS EN OTROS ACCIDENTES.

1.- ;Qué es la asfixia? (Como puede producirse?

2.- ¢(Qué es la parada cardiorespiratoria? ;Por qué se produce?

3.- Explica como se abren las vias respiratorias en la técnica de resucitacion cardiopulmunar.

4.- Detalla paso a paso como se realizaria el boca a boca para restablecer la respiracion.

5.- ¢Como se realizar el masaje cardiaco externo?

6.- ¢En que consiste la maniobra de Heimlich? ;Cémo se lleva a cabo?

7.- ¢Cuantas insuflaciones y compresiones se realizaran si hay un solo socorrista si se encuentra ante una
parada cardiorespiratoria? ¢Y si se encuentran dos?

A.- ;QUE ES EL ENTRENAMIENTO?

1.- Define el término entrenamiento.

2.- ¢Qué consecuencia tiene el entrenamiento?

3.- Explica lo que descubrié Hans Selyes hacia 1936. ;Qué ocurre cuando las sesiones de trabajo estan
demasiado separadas o demasiado juntas?

4.- ;Qué entendemos por el término Umbral?

5.- Explica los que ocurre sin el umbral esta por debajo, si se supera el umbral, si no son muy frecuentes
los ejercicios o si los ejercicios estan por debajo del umbral.



B~LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO.

1.- ;Qué son los principios del entrenamiento?

2- ¢Cual es la relacion entre el principio de sobrecargay la ley del umbral?

3.- Explica los principios de crecimiento paulatino del esfuerzo.

4.- Establece una relacion entre la capacidad fisica predominante en la sesion de entrenamiento y el
tiempo para la recuperacion.

5.- ¢Qué nos indica el principio de continuidad?

6.- Explica el principio de especificidad y pon ejemplos.

7.- ¢Por qué razon se debe respetar el principio de individualizaciéon?

8.- Explica el principio de multilateralidad.

C.-LAS VARIABLES DEL ENTRENAMIENTO.

1.- Define el término de Volumen y como se establece.

2.- ¢Como se puede incrementar el volumen?

3.- ¢Por qué se caracteriza la intensidad? ¢A partir de que se establece?

4.- ;Como se puede incrementar la intensidad? ¢ Qué aspectos podemos aumentar para incrementar la
intensidad?

5.- Explica que es la sesidn, el microciclo y el mesociclo.

A.- LA IMPORTACIA DE LA NUTRICION.

1.- ¢ Por qué razones las personas deben atender a su alimentacion?
2.- ¢Cuales son las raciones diarias para una dieta equilibrada?

B.- LOS PRINCIPIOS INMEDIATOS.

1.- (Cudles son los principios inmediatos y por qué son denominados asi?

2.- ¢Cual es la funcion de los carbohidratos? ¢En qué alimentos se encuentran? ;Cuantas calorias produce
mi gramo? ;Qué porcentaje debe haber en la dieta?

3.- ¢Cudl es la funcion de las proteinas? ¢En qué alimentos se encuentran? ;Cuantas calorias produce un
gramo? ¢Qué porcentaje debe haber en la dieta?

4.- ;Cudl es la funcién de las grasas? ¢En qué alimentos se encuentran? ;Cuantas calorias produce un
gramo? ;Qué porcentaje debe haber en la dieta?

5.- ¢En que intervienen las vitaminas? ¢Cuales son las vitaminas liposolubles y por qué se denominan asi?
¢ Cudles son las vitaminas hidrosoluble y como se desechan?

6.- ¢Qué funcion tiene los minerales?

7.- ¢Qué consecuencias tiene la deshidratacion en el organismo?

(.-EL VALOR CAROLICO DE LOS ALIMENTOS.

1.- Explica las funciones que cumple los alimentos.

2 - ;Como varia el valor calérico de los alimentos?

3.- ¢ Qué factores hacen que varié el gasto energético de una actividad fisica?

4.- Calcula el gasto total de calorias diarias, si vas ajugar a baloncesto media hora y eres moderadamente
activo.

D.- EJERCICIO FISICO Y ALIMENTACION.
1.- explica que factores debemos tener en cuenta para que la alimentacién sea saludable.
* ANTES DE LA PRACTICA DEPORTIVA.
1.- ¢ Por qué razén no puede prescindir el deportista de los carbohidratos?
2.- ¢De qué depende el tiempo que debemos de dejar de digestion? ¢Por norma general cuanto tiempo

deberd transcurrir?
4.- ¢Por qué razén se deben tomar los alimentos dulces con precaucion antes de un ejercicio intenso?



o DURANTE LA PRACTICA.

1.- ¢Por qué es importante no reducir la cantidad de fluidos corporales?
2.- ¢Como podemos mantener nuestro potencial glucidico?

» DESPUES DEL EJERCICIO.

1.- (Cual es la razon por la cual no debemos hacer comidas copiosas tras realizar un esiuerzo?
2 . ¢Qué aspectos claves tendremos en cuenta para que exista una buena relacion entre el deporte y

alimentacién?



