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UNIDAD DIDACTICA. CONDICION FiSICA EN SECUNDARIA

CALENTAMIENTO TIPO A

Ejercicio

Repeticiones/Tiempo

Representacion

Carrera continua

5!

Movilidad artficular; Tobillos /
cadera / hombros

10°cada artic.

Bridge 1 x 10 rep.
Push up Rodillas apoyadas 1 x 10 rep.
Media Sentadilla 1 x 10 rep.
Plancha 30"

Rotacidn columna dorsal

1 x 10rep. cada

cuadrupedia brazo
Compensatorio manguitos 1% 10 e
rotadores con banda eldstica P
Estabilidad monopodal (30" x2) x2
Jumping Jacks 30"
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CALENTAMIENTO TIPO B

Ejercicio

Repeticiones/Tiempo Representacion

Carrera continua

5!

Movilidad articular: Tobillos /
cadera / hombros

10°cada artic.

Bridge 1 x 10 rep.

Push up Rodillas apoyadas 1 x 10 rep.

Sentadilla 1 x 10 rep.

Plancha sobre rodillas 30° ?,‘ N 3
3| _

Hinge 1 x 10 rep. ! h

Compensatorio escdpulas:
Protraccion,abduccion /
retraccion, aducciéon
Elevacion/depresion
Campaneo externo/interno

SIO! ADUCCION/RETRACCION

/F'% ﬁ%
] X ]O rep. ELEVACION DEPRE
el \%{/ W.ﬁﬁ

Estabilidad monopodal

(30" x2) x2 ¥

Skiping / salto comba

30"
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Sesion: Ganas de realizar la sesion:
Objetivos:

- Conocer los principales ejercicios de estabilidad del complejo lumbopélvico.

- Valorar la importancia de centrar la atencidn en la activacion de la musculatura.

- Mejorar la estabilidad de la zona central.

- Buscar la zona neutra de control de la region lumbopélvica.

- Mejorar la movilidad del complejo escapulo-humeral.

- Aprender de manera progresiva los patrones motores basicos.

Material:
- Bandas elasticas, esterillas, espalderas, balén medicinal.

CALENTAMIENTO

Calentamiento.
Movilidad articular de las principales articulaciones: tobillo, rodilla, cadera, hombro.

PARTE PRINCIPAL ESTABILIDAD LUMBOPELVICA

Ejercicio: CAT & CAMEL Reps/Tiempo: 2x10 Ritmo: 1:1 f
| BN
A

Ejercicio: DEAD BUG Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1 o b
O
.@: fj'
N
Ejercicio: SWIMMER Reps/Tiempo: 1x10 Ritmo: 1:2 < !
& e
Ejercicio: SQUAT Reps/Tiempo: 4x10  Ritmo: 5” isometrico
Observaciones:
% SQUAT
SQUAT

COMPLEJO ESCAPULO-HUMERAL

Ejercicio: MOVILIDAD ESCAPULAR Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1 /_ﬂ%\ f.\ %

Observaciones: YA\ A0 Sk
7z , * @ ¥ }u

ELEVACION-DEPRESION: AW)\ R\M.ﬂ,}“ E.m.,\

PROTRACCION (ABDUCCION) Y RETRACCION (ADDUCION) Clj ‘\gg
| Y 11
\ 7 \‘ )

CAMPANEO (ROTACION EXT.-ROTACION INT.)
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Ejercicio: PUSH HORIZONTAL Reps/Tiempo: 2x10 Ritmo: 1:2
CON GOMAS EN ESPALDERA

Ejercicio: PULL HORIZONTAL Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:2
Observaciones: VARIANTE CON TRACCION ALTERNATIVA.

Ejercicio: ROTACION EXTERNA DEL HOMBRO Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1
EJERCICIOS COMPENSATORIOS DE MANGUITO ROTADOR

Ejercicio: ROTACION INTERNA DELHOMBRO  Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1

CORE ENDURANCE Y ACTIVACION DE GLUTEOS

Ejercicio: BRIDGE Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1
Ejercicio: LATERAL SUFFLE Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1
Ejercicio: FRONT PLANK Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1
@
Ejercicio: SIDE PLANK Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1
%
VUELTA A LA CALMA.

Carrera continua + Estiramientos.
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Sesion: Ganas de realizar la sesion:
Objetivos:

- Conocer los principales ejercicios de estabilidad del complejo lumbopélvico.

- Valorar la importancia de centrar la atencién en la activacion de la musculatura.

- Mejorar la estabilidad de la zona central.

- Buscar la zona neutra de control de la region lumbopélvica.

- Mejorar la movilidad del complejo escapulo-humeral.

- Aprender de manera progresiva los patrones motores basicos.

Material:
- Bandas elasticas, esterillas, espalderas, balon medicinal.

CALENTAMIENTO

Calentamiento.
Movilidad articular de las principales articulaciones: tobillo, rodilla, cadera, hombro.

PARTE PRINCIPAL ESTABILIDAD LUMBOPELVICA
Ejercicio: BIRD DOG Reps/Tiempo: 2x10 Ritmo: 2:2
Ejercicio: CLAM SHELL Reps/Tiempo: 1x10 Ritmo: 2:2
PR
Ejercicio: HINGE PARED Reps/Tiempo: 2x10 Ritmo: 5” isométrico
Ejercicio: LUNGE Reps/Tiempo: 2x10 Ritmo: 1:2
COMPLEJO ESCAPULO-HUMERAL
Ejercicio: MOVILIDAD ESCAPULAR Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1
Observaciones: I .’)\ ¥ g /7“‘}!'
ELEVACION-DEPRESION: T L St
PROTRACCION (ABDUCCION) Y RETRACCION (ADDUCION) (:'} \S%/ @.ﬁ}
CAMPANEO (ROTACION EXT.-ROTACION INT.) D )
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Ejercicio: PUSH VERTICAL Reps/Tiempo: 2x10 Ritmo: 1:2
VARIANTE CON EMPUJE ALTERNATIVO.

Ejercicio: PULL VERTICAL Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:2
Observaciones: VARIANTE CON TRACCION ALTERNATIVA.

D Blisslogik Inc.

Ejercicio: Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1
Observaciones: FLEXION DE HOMBROS 1802 CON FIJACION ESCAPULAR
VARIANTE CON FLEXION ALTERNATIVA.

Ejercicio: ROTACION EXTERNA DEL HOMBRO Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1

Observaciones: EJERCICIOS COMPENSATORIOS DE MANGUITO ROTADOR
VARIANTE CON ROTACION SIMULTANEA.

Ejercicio: ROTACION INTERNA DELHOMBRO  Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1

Observaciones: VARIANTE CON ROTACION SIMULTANEA.

CORE ENDURANCE Y ACTIVACION DE GLUTEOS

Ejercicio: MONSTER WALKER Reps/Tiempo: 1x10 Ritmo: 1:1
Ejercicio: FRONT PLANK Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1
.
Ejercicio: SIDE PLANK Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1
%%
- S
VB
VUELTA A LA CALMA.

Carrera continua + Estiramientos.
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Sesion: Ganas de entrenar:

Objetivos:
- Realizar un circuito de fuerza general para trabajar la musculatura de casi todo el cuerpo.
- Aprender la técnica de ejercicios de fuerza bandas eldstica de resistencia y con el propio peso corporal.
- Concentrarse en la activacion de la musculatura a trabajar.

- Aprender conceptos relacionados con el entrenamiento: caracter del esfuerzo, intensidad, ritmo de trabajo,
posiciones basicas,...

Material:
- Bandas elasticas, esterillas, espalderas, baléon medicinal.

CALENTAMIENTO

Calentamiento FASE 1. Movilidad articular de las principales articulaciones: tobillo, rodilla, cadera, hombro.

PARTE PRINCIPAL ESPALDA
Ejercicio: TRACCIONES A DOS MANOS CON GOMAS Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1
Ejercicio: DOMINADA EN BARRA Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1
PECHO
Ejercicio: EMPUJE A DOS MANOS CON ELASTICO Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1 ,3 ==
o‘r —
A 9.
Ejercicio: PUSH UP EN SUELO Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1 r’,‘“‘

HOMBROS

Ejercicio: PRESS DE HOMBRO CON BANDA ELASTICA  Reps/Tiempo: 3x10  Ritmo: 1:1 (1
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Ejercicio: ELEVACION LATERAL CON BANDA ELASTICA Reps/Tiempo: 3x10  Ritmo: 1:1
BRAZOS
Ejercicio: CURL DE BICEPS Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1
Ejercicio: FONDOS DE TRICEPS Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1
PIERNAS
Ejercicio: SQUAT Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1
Ejercicio: LUNGE Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1
CORE
Ejercicio: ABDOMINAL CORTO CRUNH Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1
, . 2 Blisslogik Inc.
Ejercicio: ROTACION TRONCO CON ELASTICO Reps/Tiempo: 3x10 Ritmo: 1:1 % b
H
I
2,

VUELTA A LA CALMA.

Carrera continua + Estiramientos.
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ENTRENAMIENTO HIIT

Sentadilla 30" %Q""

Saltos con cuerda 30"

Flexiones de pecho 30" ﬁ%

Saltos con cuerda 30"

Superman en cuadrupedia 30" ‘3 -
-

Saltos con cuerda 30"

Fondos de friceps 30" j @‘M

[(30" de trabajo, 15~ de descanso) x 6 ejercicios] x 3 vueltas =4'30" x 3 = 13" 30"
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ENTRENAMIENTO HIIT

Lunge (drcha/izq) 307
30°
Jumping Jacks 307
30"
Sentadilla + salto 30”
30"
Push up Rodillas apoyadas 30"
30"
Front plank alternando -
levantando mano o pie 30
30"
Saltos con cuerda 30°
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ENTRENAMIENTO HIIT

£ P &

Lunge (drcha/izq) 30" 4‘ , L

Descanso 20"
Saltos con cuerda 30"
Flexiones para biceps (como el
push up pero las manos pegadas "

. . 30

al cuerpo y bajando hacia
delante)
Saltos con cuerda 30"

Descanso 20"
Bridge 30°
Saltos con cuerda 30"

Descanso 20"
Front plank 30"
Saltos con cuerda 30"
Side plank drcha 30"

Descanso 20"
Saltos con cuerda 30"

Uy

Side plank izq 30" e Q}——;Ev

3 vueltas a todo el circuito. Cuando acabo 30” de descanso, entre circuito y circuito. Apuntar cdmo os ha ido, ganas y
RPE (sensaciones).
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Escala de Borg

Suave

Algo Duro

Duro

Mas Duro
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HOJA DE ESTIRAMIENTOS / VUELTA A LA CALMA

Estiramientos estaticos, pasivos relajados. 1 repeticion del mismo musculo con un estiramiento

estatico pasivo relajado de 20”.

FLEXO EXTENSION FRONTAL

FLEXO EXTENSION LATERAL

T

e

(/<"_’\f>’ . -.x:j p j.}.;
!\f"\;- .'r.j: ~MN

o W

\.l L -
PECTORAL HOMBRO

g

BICEPS TRICEPS

ﬂ V'

-
GEMELOS CUADRICEPS

[

DORSAL + LUMBAR

ISQUIOTIBIALES

N
=, ‘{_'__, H".—
A A el
FLEXO/EXTENSION DE CADERA ADDUCTORES
(Y
ABDUCTORES
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STRETCHING GLOBAL ACTIVO

EJERCICIO CLAVES TIEMPO REPRESENTACION GRAFICA
Escuadra con - Flexion de cadera 90°
piernas contra la | - Dectbito supino .. | 1 minuto
pared - Extender brazos con intencion
' de crecer.
Escuadra con - Flexion de cadera 90°
piernas contra la | - Apertura coxofemoral
pared y - Decubito supino 1 minuto
abduccién de - Extender brazos con intencion
cadera. de crecer.
Escuadra con - Flexion de cadera 90°
espalda apoyada | - Sedestacion 1 mi
minuto
en la pared y - Extender brazos y tronco con
piernas juntas. intencion de crecer.
- Flexioén de cadera 90°
Escuadra con - Apertura coxofemoral
espalda apoyada | - Flexion de tobillos
en la pared y - Sedestacion 1 minuto
abduccién de - Extender tronco con intencion
cadera. de crecer. Ayuda con manos
apoyadas en el suelo.
- Flexion de cadera
- Semiflexién de rodillas
Flexion de - Flexién de tobillos, puntas .
. 1 minuto
cadera (Hinge) apoyadas.
- Mantener pelvis neutra
- Posicion de zancada
- Pierna atrasada en extension y
Spagat con adelantada en flexion. _
” - Brazos altura de hombros 1 minuto
rotaciéon dorsal S .
- Rotacion de tronco sin
sobrepasar los 45°.
- Alternar lados
- De rodillas
Semi-puente - Elevacion de cadera 1 minuto
- Leve arqueo de tronco
- Mantener curvatura cervical
- Decubito supino
- Apertura coxofemoral .
Rana en el suelo 1 minuto

- Unién plantar
- Brazos intentan crecer.
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EJERCICIOS DE ESTABILIDAD Y PROPIOCEPCION

Ejercicio

Representacion

APOYO MONOPODAL EN PLATAFORMA ESTABLE

Variantes

Normal

Con ojos cerrados

Con movimiento de tren inferior libre

Con movimiento de tren superior

Con movimiento de tren inferior libre y ojos cerrados
Con movimiento de tren superior y ojos cerrados

ourwNE

APOYO MONOPODAL EN PLATAFORMA ESTABLE CON
PERTURBACION EXTERNA

Variantes

Normal

Con ojos cerrados

Con movimiento de tren inferior libre

Con movimiento de tren superior

Con movimiento combinado de tren superior + tren inferior
Con movimiento de tren inferior libre y ojos cerrados

Con movimiento de tren superior y ojos cerrados

Con movimiento combinado de tren superior + tren inferior y
ojos cerrados

NGO~ WNE

APOYO BIPODAL EN PLATAFORMA INESTABLE

Variantes

1. Normal
2. Con ojos cerrados

APOYO MONOPODAL EN PLATAFORMA INESTABLE

Variantes

Normal

Con ojos cerrados

Con movimiento de tren inferior libre

Con movimiento de tren superior

Con movimiento combinado de tren superior + tren inferior
Con movimiento de tren inferior libre y ojos cerrados

Con movimiento de tren superior y ojos cerrados

NGO~ WNE

and back y ojos cerrados

Con movimiento combinado tren superior + tren inferior y touch

APOYO MONOPODAL EN PLATAFORMA INESTABLE CON
PERTURBACION EXTERNA

Variantes

Normal

Con ojos cerrados

Con movimiento de tren inferior libre

Con movimiento de tren superior

Con movimiento combinado de tren superior + tren inferior

ourwnNE

and back
Con movimiento de tren inferior libre y ojos cerrados
Con movimiento de tren superior y ojos cerrados

© N

Con movimiento combinado tren superior + tren inferior y touch




