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 SESIÓN SESIÓN MODULA MODULAR R AFS AFS – Cal Calent entam amien iento to Tabla de acondiciona acondicionamient miento o 1



Ejecutantes: Individual Localización Muscular: General Ejercicio: P.P.: Firmes.



A-1.11



T-3º y 4º : Igual que 1º y 2º respectivamente. Tipo de Movimiento:  Activo libre Técnica de movimiento: Conducido T-1º: Piernas abiertas de salto, lanzando los brazos Estructura: Global arriba, en el plano lateral, con palmada. Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Rápida T-2º: Cerrar las piernas de salto y brazos abajo.







Brazo Brazoss arriba arriba y abajo















   



Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Tronco Ejercicio: P.P.: Firmes, brazos arriba, presa de







2



 



Flexiones laterales 3



pulgares, palmas al frente, codos bloqueados. T-1º: Flexión lateral de tronco a la izquierda 20º T-2º: A la posición de partida. T-3º: Flexión lateral de tronco a la derecha 20º



Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Tronco Ejercicio: P.P.: Firmes, piernas abiertas.



T-4º: A la posición de partida. T-5º, 6º, 7º y 8º: Igual cuatro primeros. Tipo de Movimiento:  Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítico. Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Lenta.



    



talones. T-4: A la posición de partida. Tipo de Movimiento: Pasivo relajado T-1º: Flexión de tronco abajo a tocar el suelo Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global delante de los pies. T-2º: Insistencia a tocar el suelo al lado de los pies. Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Normal. T-3º: Insistencia a tocar el suelo a la altura de los  



Flexiones de tronco abajo







    



4



Ejecutantes: Individual T-3º y 4º : Igual que 1º y 2º respectivamente. Localización Muscular: Brazos Tipo de Movimiento:  Activo libre Ejercicio: P.P.: En posición de tierra con apoyo de Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítico. rodilla en el suelo. T-1º: Flexionar brazos hasta que el pecho toque el Contracción: Isotónica concéntrica suelo. Velocidad: Normal. 



Flexiones de brazos arrodillado 5















   



T-2º: Extender brazos volviendo a la p.p.



Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Piernas Ejercicio: P.P.: Firmes, manos a la cadera.



T-3º y 4º : Igual que 1º y 2º respectivamente. Tipo de Movimiento:  Activo libre Técnica de movimiento: Conducido T-1º: Semiflexión de piernas hasta que las manos Estructura: Analítico. Contracción: Isotónica concéntrica toquen los tobillos con palmas hacia dentro. Velocidad: Normal. T-2º: Extensión de piernas volviendo a la p.p. 



Semiflexiones de piernas 6















   



Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Piernas Ejercicio: P.P.: Tierra con pierna izquierda



 



Lanzamiento alternativo de piernas atrás







recogida (muslo pegado al pecho) T-1º: Impulso a flexionar la pierna derecha y extender la pierna izquierda. T-2º: Igual, flexionar la pierna izquierda y extender



Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Abdominales. Ejercicio: P.P.: Tendido supino, brazos



la pierna derecha. T-3º y 4º : Igual que 1º y 2º respectivamente. Tipo de Movimiento:  Activo libre Técnica de movimiento: Impulsado. Estructura: Global. Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Rápida     



posición de partida. T-3º y 4º : Igual que 1º y 2º respectivamente. Tipo de Movimiento:  Activo libre Técnica de movimiento: Conducido extendidos atrás. Estructura: Global. T-1º: Flexión simultánea de tronco y piernas hasta abrazar con los brazos las piernas. Contracción: Isotónica concéntrica T-2º: Extensión de tronco y piernas para volver a la Velocidad: Normal 
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Rema-rema



    



Ejecutantes: Individual Localización Muscular: General Ejercicio: P.P.: Firmes.
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Carrera estacionaria



MI-003



accionando los brazos vigorosamente (2 o 3 aceleraciones). Duración 1,5 min. Tipo de Movimiento:  Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Rápida 



T-1º: Correr sobre el propio terreno. Luego el Instructor mandará “acelerar”, incrementándose el ritmo hasta llegar al “sprint” elevando las rodillas , inclinando ligeramente el tronco hacia adelante y



I-6



   



 SESIÓN SESIÓN MODULAR MODULAR AFS – Calentami Calentamiento ento



A-1.21



Circuito de acondicionamiento TRABAJO: 30”



PUNTILLAS PUNTILLAS - TALONES TALONES



RECUPERACIÓN: 45” Carrera suave entre ejercicios



TORSIÓN TORSIÓN - FLEXIÓN FLEXIÓN



1



2



SKIPPING



3



CUENTA OCHO



5



SALTO BRAZOS EXTENDIDOS



6



7



ACELERACIONES



8



REMA REMA - REMA REMA



TALONES AL GLUTEO



I-13
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MI-003



 SESIÓN SESIÓN MODULAR MODULAR AFS – Calentamie Calentamiento nto



Circuito de acondicionamiento Nombre del ejercicio: Puntillas Puntillas y talones talones Cualidad Cualidad Física: Física: Coordinación Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Piernas Ejercicio: P.P.: Firmes



   



A-1.21



Nombre del ejercicio: Torsión Torsión y flexión. flexión. Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Tronco. Ejercicio: P.P.: Firmes,







1



 



2







T-1º: Torsión y flexión del tronco a la izda. intentando intentando tocar el pie izquierdo izquierdo T-2º: A la posición de partida. T-3º Igual que 1º pero pero hacia la derecha. derecha. T-4º Igual que 2º. Tipo de Movimiento: Pasivo relajado Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítico. Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Normal







T-1º: Andar de puntillas (15”) T-2º: Andar con los talones (15”) Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Normal   



















  



Nombre del ejercicio: Skipipng Cualidad Cualidad Física: Física: Coordinación Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Piernas Ejercicio: P.P.: Firmes   
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Nombre del ejercicio: Cuenta Cuenta ocho ocho Ejecutantes: Individual Localización Muscular: General Ejercicio: P.P.: Firmes.







T-1º: Carrera con elevación de talones hasta los glúteos Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Normal



















T-1º: Carrera con elevación de rodillas Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Normal







Nombre del ejercicio: Talones a los glúteos Cualidad Cualidad Física: Física: Coordinación Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Piernas Ejercicio: P.P.: Firmes 
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Nombre del ejercicio: Salto brazos brazos extendidos extendidos Cualidad Cualidad Física: Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Piernas Ejercicio: P.P.: Firmes.
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T-1º: A la posición de sentadilla, palmas en el suelo debajo de los hombros. T-2º: Lanzar piernas atrás a la posición de tierra. T-3º: Flexionar los brazos menos de 90º. T-4º: Extender los brazos T-5º, 6º y 7º: Igual que 3º, 4º y 1º respectivamente. T-8º: A la posición de partida. Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global. Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Normal.







T-1º: Flexionar piernas piernas , lanzando los brazos abajo abajo por el exterior de las piernas para adoptar la posición posición de cuclillas. T-2º: Máxima extensión de todo el cuerpo con los brazos arriba realizando un salto y volver a la posición de partida. partida. Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Normal  



























 



Nombre del ejercicio: Rema Rema - rema rema Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Abdominales. Ejercicio: P.P.: Tendido supino, brazos extendidos
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Nombre del ejercicio: Aceleraciones Ejecutantes: Individual Localización Muscular: General Ejercicio: P.P.: Firmes.



  











atrás. T-1º: Flexión simultánea de tronco y piernas hasta abrazar con los brazos las piernas. T-2º: Extensión de tronco y piernas para volver a la posición de partida. T-3º y 4º : Igual que 1º y 2º respectivamente. Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global. Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Normal



T-1º: Sobre la base de carrera continua realizar dos o tres aceleraciones. Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Rápida







   



   



MI-003



I-14
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 TRABAJO: 30”



 



B-1.11



SESIÓN MODULAR AFS AFS – Formación Corporal



Tabla por parejas



RECUP: 20” Nº DE VUELTAS: 2 PAUSA SERIES: 2’



PP



T-1



T-2



T-3



T-4



1 Piernas PP



2



T-1



T-2



Brazos



3



PP



T-1



T-2



T-3



T-4



Abdominal



4



PP



T-1



PP



T-1



T-2



T-3



T-4



Dorsal



5



T-2



T-3



T-4



Flexibilidad



PP



6



T-1



T-2



Piernas



7



PP



T-1



T-2



PP



T-1



T-2



Brazos



8 Abdominal
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MI-003



 SESIÓN MODULAR AFS – Formación Corporal



Tabla por parejas Localización Muscular: Piernas Ejercicio: P.P.: A y B en cuclillas, de espaldas,



posición de partida.







1







Localización Muscular: Brazos Ejercicio: P.P.: A en tierra invertida y B le coge



2



   



Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítica. Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Normal.



















los tobillos manteniéndolos debajo de sus axilas. T-1º: A flexión de brazos (menos de 90º) T-2º: A extensión de brazos hasta volver a la P.P



Brazos



Tipo de Movimiento: Activo resistido Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítica. Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Normal.







brazos entrelazados. T-1º: A y B extensión de pierna izda. hacia delante T-2º: A y B flexión de pierna izquierda. T-3º: A y B extensión de pierna dcha. hacia delante T-4º: A y B flexión de pierna dcha. para volver a la



Piernas



B-1.11



  



derecha empujadas por B. Localización Muscular: Abdominal Ejercicio: P.P.: A en tendido supino, piernas T-4º: A elevación de piernas para volver a la P.P. Tipo de Movimiento: Activo resistido elevadas a la vertical, cogiendo a B de los tobillos Técnica de movimiento: Conducido que permanece firmes. T-1º: Descenso de piernas extendidas de A por la Estructura: Analítico izquierda empujadas por B. Contracción: Isotónica concéntrica/excéntrica. Velocidad: Lenta. T-2º: A elevación de piernas para volver a la P.P. T-3º: Descenso de piernas extendidas de A por la 



3











Abdominal



   



Localización Muscular: Dorsal Ejercicio: P.P.: A en cuadrupedia con apoyo de manos y rodillas en el suelo, B tendido prono



partida. T-3º y 4º: Igual que T-1º y 2º. Tipo de Movimiento: Activo libre atravesado a A con apoyo de pies en el suelo y Técnica de movimiento: Conducido manos a la cabeza. Estructura: Sintética. Contracción: Isotónica concéntrica T-1º: B extensión de tronco a la horizontal. T-2º: B flexión de tronco para volver a la posición de Velocidad: Normal. 



4







Dorsal



    



Localización Muscular: Tronco T-4º: Rebote y volver a la posición de partida. Ejercicio: P.P.: A sentado brazos arriba y B detrás Tipo de Movimiento: Activo ayudado. arrodillado con manos en los omóplatos de A. Técnica de movimiento: Conducido T-1º: A flexión de tronco a tocar el pie izdo. con Estructura: Analítica Contracción: Isotónica concéntrica ayuda de B. Velocidad: Lenta T-2º: Rebote. T-3º: A flexión de tronco a tocar el pie dcho. con 
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Flexibilidad



  



ayuda de B.



Localización Muscular: Piernas Ejercicio: P.P.: A y B en semiflexión de piernas



volver a la posición de partida. Tipo de Movimiento: Activo resistido Técnica de movimiento: Impulsado (90º) enfrentados, con las manos en los hombros Estructura: Analítico del compañero. T-1º: A y B salto vertical simultaneo extendiendo las Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Normal piernas completamente. T-2º: A y B flexión de piernas (90º) simultánea para 
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Piernas
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Localización Muscular: Brazos Tipo de Movimiento: Activo resistido Ejercicio: P.P.: A tendido supino con brazos al Técnica de movimiento: Conducido frente agarrando los tobillos de B que se encuentra Estructura: Analítico Contracción: Isotónica concéntrica/excéntrica encima de A en posición de tierra horizontal. Velocidad: Normal T-1º: A y B flexión de brazos simultáneamente T-2º: A y B extensión simultánea de brazos para 











 



Brazos



 



volver a la posición de partida.



Localización Muscular: Abdominal. Ejercicio: P.P.: A sentado, piernas flexionadas y manos detrás de la nuca. B sujeta los tobillos de A. T-1º: A descenso lento de tronco atrás hasta unos



T-3º y 4º: Igual que T-1º y 2º. Tipo de Movimiento: Activo resistido Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítica Contracción: Isotónica concéntrica/excéntrica centímetros del suelo. T-2º: A elevación de tronco para volver a la posición Velocidad: Lenta de partida. 
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Abdominal
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 SESIÓN MODULAR AFS – Formación Corporal



 



Circuito de manos libres estático TRABAJO: 30” Nº DE VUELTAS: 2



1



3



 



B-1.21



RECUPERACIÓN: 20” PAUSA SERIES: 2’



GLOBAL



BRAZOS



2



PIERNAS



4



ABDOMINAL



5



FLEXIBILIDAD



6



LUMBAR



7



GLOBAL



8



ABDOMINAL
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 SESIÓN MODULAR AFS – Formación Corporal



Circuito de manos libres estático Nombre del ejercicio: Cuenta seis elevando piernas. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual Localización Muscular: General Ejercicio: P.P.: Tierra.



B-1.21



Nombre del ejercicio: Rodillas al pecho Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Piernas. Ejercicio: P.P.: Firmes.











1



  



 



2















T-1º:Lanzar piernas atrás a la posición de tierra. T-2º:Flexionar los brazos, elevando a la vez la pierna izquierda. T-3º:Extender los brazos y bajar pierna izda. T-4º:-6º:Repetir cambiado pierna. Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Sintético. Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Normal



T-1º: Realizar un pequeño bote sobre el suelo impulsando con los tobillos y manteniendo las rodillas rígidas. T-2º: Realizar un salto elevando las rodillas al pecho. P.F.: Firmes. Tipo de Movimiento: Activo libre. Técnica de movimiento: Impulsado Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Rápida



    



Nombre del ejercicio: La ola. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Brazos Ejercicio: P.P.: Tierra



  



    



Nombre del ejercicio: La bicicleta. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Abdominal. Ejercicio: P.P.: Sentado atrás apoyado en los codos







3



 



4



















T-1º: Rotar hombros bajando y posteriormente subiendo el pecho y caderas hasta la posición de partida. P.F.: Tierra Tipo de Movimiento: Activo libre. Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítica. Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Media



T-1º: Elevar las piernas a unos centímetros del suelo y realizar giros alternativos con ambas piernas (bicicleta) P.F.: Igual que posición de partida. Tipo de Movimiento: Activo libre. Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítica. Contracción: Isotónica concéntrica/excéntrica. Velocidad: Media



    



Nombre del ejercicio: Tocarse los pies. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Tronco Ejercicio: P.P.: Sentado en escuadra, brazos arriba
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Nombre del ejercicio: Extensión tronco Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Lumbar. Ejercicio: P.P.: Sentado abrazando las piernas.



  



















T-1º: Flexión de tronco adelante a tocarse la punta de los pies. T-2º: Mantener unos seguidos y volver a la posición de partida. P.F.: Sentado en escuadra, brazos arriba. Tipo de Movimiento: Activo libre. Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítica. Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Lenta



T-1º: Extensión de tronco atrás. T-2º: Rebote y a volver a la posición de partida. P.F.: Sentado abrazando las piernas. Tipo de Movimiento: Activo libre. Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítica. Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Media



    



Nombre del ejercicio: Giro de cuerpo. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Brazos Ejercicio: P.P.: Tierra.
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Nombre del ejercicio:  Abdominal codo-rodilla Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Abdominal. Ejercicio: P.P.: Tendido supino, piernas flexionadas y brazos



  



















T-1º: Pivotando sobre la mano derecha girar el cuerpo 180º T-2º: Pivotando sobre la mano izquierda girar el cuerpo hasta volver a la posición de partida. P.F.: Tierra. Tipo de Movimiento: Activo libre. Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítica. Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Lenta.



extendidos atrás. T-1º: Flexión de tronco hasta tocar con el codo la rodilla contraria alternativamente. T-2º: Extensión de tronco para volver a la pos. partida P.F.: Igual que posición de partida. Tipo de Movimiento: Activo libre. Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Sintético Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Media
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 SESIÓN MODULAR AFS – Formación Corporal



Circuito en formación circular  TRABAJO: 30” Nº DE VUELTAS: 2



 



B-1.22



RECUPERACIÓN: 20” PAUSA SERIES: 2’



BRAZOS



1



PIERNAS



2



3



ABDOMINAL



4



DORSAL



5



PIERNAS



6



BRAZOS



7



ABDOMINAL



8



DORSAL
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 SESIÓN MODULAR AFS – Formación Corporal



Circuito en formación circular  Nombre del ejercicio: Flexión –extensión piernas alternativo. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Piernas Ejercicio: P.P.: Tierra con pierna izquierda recogida (muslo







Nombre del ejercicio: Cuenta ocho. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual Localización Muscular: General Ejercicio: P.P.: Firmes.







1



 



B-1.22



 



2



















pegado al pecho) T-1º: Impulso a flexionar la pierna derecha y extender la pierna izquierda. T-2º: Igual, flexionar la pierna izquierda y extender la pierna derecha. T-3º: Volver a la posición de partida. P.F.: Tierra con pierna izquierda recogida (muslo pegado al pecho) Tipo de Movimiento:  Activo libre Técnica de movimiento: Impulsado. Estructura: Sintético. Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Rápida



T-1º: A la posición de sentadilla, palmas en el suelo debajo de los hombros. T-2º: Lanzar piernas atrás a la posición de tierra. T-3º: Flexionar los brazos menos de 90º; T-4º: Extender los brazos T-5º, 6º y º7: Igual que 3º, 4º y 1º respectivamente. T-8º: A la posición de partida. P.F.: Firmes. Tipo de Movimiento:  Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Sintético. Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Normal.



































Nombre del ejercicio: Abdominal codo-rod illa Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Abdominal. Ejercicio: P.P.: Tendido supino, piernas flexionadas y brazos







Nombre del ejercicio: Flexión-torsión Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Tronco Ejercicio: P.P.: Firmes, dedos entrelazados detrás del cuello







3



 



 



















cruzados delante del pecho. T-1º: Flexión de tronco hasta tocar con el codo la rodilla contraria alternativamente. T-2º: Extensión de tronco para volver a la pos. partida P.F.: Igual que posición de partida. Tipo de Movimiento:  Activo libre. Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Sintético Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Media



(durante todo el ejercicio). T-1º: Inclinación del tronco, conservando la espalda recta. T-2º: Torsión del tronco a la izquierda y a la derecha alternativamente. T-3º: Extensión de tronco para volver a la pos. partida P.F.: Igual que posición de partida. Tipo de Movimiento:  Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítico. Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Lenta.



 































Nombre del ejercicio: Lanzamiento alternativo de piernas lateral. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Piernas. Ejercicio: P.P.: En cuclillas, manos apoyadas en el suelo, pierna izda. apoyada lateralmente. T-1º: De un impulso recoger la pierna izda. y extender lateralmente la dcha. T-2º: Recoger la dcha. y extender la izda. P.F.: En cuclillas, manos apoyadas en el suelo, pierna izda. apoyada lateralmente. Tipo de Movimiento:  Activo libre Técnica de movimiento: Impulsado Estructura: Analítica. Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Rápida 



Nombre del ejercicio: Extensión –impulso Cualidad Física: Fuerza Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Brazos Ejercicio: P.P.: Tierra.







5







4



 



















6



T-1º: Flexión de brazos T-2º: Extensión de brazos dando un impulso hasta separar las manos y la punta de los pies del suelo (breve salto) , volviendo posteriormente a la posición de tierra. P.F.: Tierra Tipo de Movimiento:  Activo libre Técnica de movimiento: Impulsado Estructura: Analítica. Contracción: Isotónica concéntrica/excéntrica. Velocidad: Normal







 































Nombre del ejercicio: Elevación simultánea de tronco y piernas. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Abdominal. Ejercicio: P.P.: Tendido supino, brazos extendidos atrás. T-1º: Flexión de tronco y elevación de piernas simultáneamente hasta tocar la punta de los pies. T-2º: Extensión de tronco y descenso de piernas para volver a la pos. Partida. P.F.: Tendido supino, brazos extendidos atrás. Tipo de Movimiento:  Activo libre. Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Sintético Contracción: Isotónica concéntrica/excéntrica. Velocidad: Media 



7



   



   



Nombre del ejercicio: Elevación alternativa de tronco y piernas. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Dorsal. Ejercicio: P.P.: Tendido prono con manos en la nuca. T-1º: Elevación de tronco. T-2º: Descenso de tronco y elevación de piernas juntas. T-3º: Descenso de piernas para volver a la posición de partida. P.F.: Tendido prono con manos en la nuca. Tipo de Movimiento:  Activo libre. Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Sintético Contracción: Isotónica concéntrica/excéntrica. Velocidad: Lenta. 
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 SESIÓN MODULAR AFS – Formación Corporal



Circuito de manos libres intercalado en recorrido DURACIÓN EN CADA ESTACIÓN: 30”/40”



B-1.23.1



Nº DE VUELTAS: 2 RITMO CARRERA 50% FCRV



1



PIERNAS



2



ABDOMINAL



3



BRAZOS



4



GLOBAL



5



FLEXIBILIDAD



6



ABDOMINAL
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 SESIÓN MODULAR AFS – Formación Corporal



Circuito de manos libres intercalado en recorrido DURACIÓN EN CADA ESTACIÓN: 30”/40”



Nombre del ejercicio: Tierra-cuclillas. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual Localización Muscular: General Ejercicio: P.P.: Tierra. T-1º: Recoger las piernas de salto a la posición de cuclillas, palmas en el suelo debajo de los hombros. T-2º: Lanzar piernas atrás a la posición de tierra. P.F.: Tierra. Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Sintético Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Normal 



1



   



    



B-1.23.1



Nº DE VUELTAS: 2 RITMO CARRERA 50% FCRV



Nombre del ejercicio: Rema-rema. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Abdominales. Ejercicio: P.P.: Tendido supino, brazos extendidos atrás. T-1º: Flexión simultánea de tronco y piernas hasta abrazar con los brazos las piernas. T-2º: Extensión de tronco y piernas para volver a la posición de partida. P.F.: Tendido supino. Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Sintético. Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Normal   



2



 



    



Nombre del ejercicio: Extensiones brazos con palmadas. Cualidad Física: Fuerza Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Brazos Ejercicio: P.P.: Tierra. T-1º: Flexión de brazos (menos de 90º) T-2º: Extensión de brazos dando una palmada en el aire para volver a la posición de tierra. P.F.: Tierra Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítica. Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Normal 



3



   



   



Nombre del ejercicio: Piernas crol. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Dorsal. Ejercicio: P.P.: Tendido prono . T-1º: Elevación de piernas y realizar patadas de natación de forma alternativa (crol). T-2º: Descenso de piernas para volver a la posición de partida. P.F.: Tendido prono. Tipo de Movimiento: Activo libre. Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítica. Contracción: Isotónica concéntrica/excéntrica. Velocidad: Lenta.   



4



 



    







Nombre del ejercicio: Doblar y estirar. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual Localización Muscular: General Ejercicio: P.P.: Firmes, brazos arriba, palmas enfrentadas. T-1º: Flexionar piernas y tronco, lanzando los brazos abajo entre las piernas. T-2º: Extensión a la posición de partida. P.F.: Firmes, brazos arriba, palmas enfrentadas. Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Normal. 



5



   



   



Nombre del ejercicio: La bicicleta. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Abdominal. Ejercicio: P.P.: Sentado atrás apoyado en los antebrazos. T-1º: Elevar las piernas a unos centímetros del suelo y realizar giros alternativos con ambas piernas (bicicleta) P.F.: Igual que posición de partida. Tipo de Movimiento: Activo libre. Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Sintética. Contracción: Isotónica concéntrica/excéntrica. Velocidad: Normal     
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 SESIÓN MODULAR AFS – Formación Corporal



B-1.43



Circuito con móviles diversos PESAS: Mín. 10 Kg / Máx. 40 Kg.  Aconsejable: 15 – 25 Kg.



1



Balón (Abdominal)



BALÓN: Entre 3 – 5 Kg.



TRABAJO: 30” RECUPERACIÓN: 20” Nº DE VUELTAS: 2 PAUSA SERIES: 2’



2



Banco (Brazos)



3



Cuerda (Piernas)



4



Banco (Dorsal)



5



Banco (General)



6



Pesa (Brazos)



7



Banco (Multisaltos)
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 SESIÓN MODULAR AFS – Formación Corporal



Circuito con móviles diversos



B-1.43



Nombre del ejercicio: El remo Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Tronco. Ejercicio: P.P.: Tendido supino, balón en el pecho. T-1º: Flexión de tronco arriba y adelante, recogiendo simultáneamente las piernas para terminar agrupado, con brazos extendidos hacia delante con balón cogido T-2º: A la posición de partida. P.F.: Tendido supino, balón en el pecho. Tipo de Movimiento:  Activo resistido. Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global. Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Normal. Aparatos Auxiliares: Balón medicinal.  



PESAS: Mín. 10 Kg / Máx. 40 Kg.  Aconsejable: 15 – 25 Kg.







1



 



BALÓN: Entre 3 – 5 Kg.



TRABAJO: 30” RECUPERACIÓN: 20” Nº DE VUELTAS: 2 PAUSA SERIES: 2’



     



Nombre del ejercicio: Giro de cuerpo. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Brazos Ejercicio: P.P.: Tierra horizontal, con los pies encima del banco sueco. T-1º: Pivotando sobre la mano derecha girar el cuerpo 180º T-2º: Pivotando sobre la mano izquierda girar el cuerpo hasta volver a la posición de partida. P.F.: Igual que posición de partida. Tipo de Movimiento:  Activo libre. Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítica. Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Lenta. Aparatos Auxiliares: Banco sueco 



Nombre del ejercicio: La comba Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual Localización Muscular: General Ejercicio: P.P.: Firmes, cuerda cogida con ambas manos por sus extremos. T-1º: Saltar a la comba con los pies juntos. P.F.: Igual que posición de partida. Tipo de Movimiento:  Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Normal. Aparatos Auxiliares: Cuerda. 



2



 



 







3















 



































 



Nombre del ejercicio: Elevación tronco sobre banco. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Dorsal. Ejercicio: P.P.: Tendido prono atravesado sobre el banco, pies y brazos sobre el suelo, tronco en flexión. T-1º: Elevación de tronco hasta la horizontal. T-2º: Descenso de tronco para volver a la pos. Partida. P.F.: Igual que posición de partida. Tipo de Movimiento:  Activo libre. Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítico Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Lenta. Aparatos Auxiliares: Banco sueco 



4



   



     



Nombre del ejercicio: Flexión brazos pesa. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual Localización Muscular: brazos Ejercicio: P.P.: Firmes, pesa cogida el ancho de los hombros y abajo. T-1º: Flexión de brazos a llevar la barra a las clavículas T-2º: Extensión de brazos para volver a la posición de partida. P.F.: Igual que posición de partida. Tipo de Movimiento:  Activo resistido Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítica. Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Normal. Aparatos Auxiliares: Pesa 
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Nombre del ejercicio: Multisaltos sobre bancos suecos puestos. Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Tren inferior. Ejercicio: P.P.: Firmes. T-1: Carrera de aproximación. T-2: Saltar sucesivamente los bancos suecos. P.F.: Firmes. Tipo de Movimiento:  Activo libre. Técnica de movimiento: Impulsado. Estructura: Global. Contracción: Isotónica concéntrica/excéntrica. Velocidad: Normal. Aparatos Auxiliares: Bancos suecos.
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6







Nombre del ejercicio: Tierra inclinada banco Cualidad Física: Fuerza. Ejecutantes: Individual Localización Muscular: General Ejercicio: P.P.: Tierra inclinada, con las manos apoyadas encima del banco. T-1º: Recoger las piernas de salto a la posición de cuclillas encima del banco. T-2º: Lanzar piernas atrás para volver a la pos. de partida. P.F.: Tierra inclinada igual que posición de partida. Tipo de Movimiento:  Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global. Contracción: Isotónica concéntrica Velocidad: Normal Aparatos Auxiliares: Banco sueco. 
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 SESIÓN MODULAR AFS – Coordinación Funcional



Tabla de locomoción DURACIÓN EN CADA ESTACIÓN: 30”



RECUPERACIÓN: 45” (carrera suave)



C-1.14 TIEMPO TOTAL: 15’



1



2



3



4



5



6



7



8



9



10



I-81



 



MI-003



 SESIÓN MODULAR AFS – Coordinación Funcional Tabla de locomoción DURACIÓN EN CADA ESTACIÓN: 30”



RECUPERACIÓN: 45” (carrera suave)



Nombre del ejercicio: Patada de fútbol Cualidad Física: Coordinación Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Piernas Ejercicio: P.P.: Firmes T-1º: Andar elevando una pierna a cada paso a tocar la punta del pie con la mano opuesta (30”) Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Rápida 



1



   



    



Nombre del ejercicio: La oruga Cualidad Física: Coordinación Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: General Ejercicio: P.P.: Tierra T-1º: Aproximar los pies a las manos sin doblar las rodillas mediante locomociones. T-2º: Separar las manos de los pies hasta la posición de tierra mediante locomociones Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Normal 



3



   



  



C-1.14 TIEMPO TOTAL: 15’



Nombre del ejercicio: La rendición Cualidad Física: Coordinación Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Piernas Ejercicio: P.P.: Firmes T-1º: Andar tocando el suelo con la rodilla de la pierna retrasada a cada paso. (30”) Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Normal   



2



 



    



Nombre del ejercicio: La pata coja Cualidad Física: Fuerza Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Piernas Ejercicio: P.P.: Firmes T-1º: Avanzar por medio de saltos con la pierna izquierda (15”) T-2º: Avanzar por medio de saltos con la pierna derecha (15”) Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Normal   



4



 



    



 



Nombre del ejercicio: La carpa Cualidad Física: Fuerza Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Piernas Ejercicio: P.P.: Firmes T-1º: Realizar un bote T-2º: Saltar (en carpa) levantando las piernas a la horizontal y oscilando simultáneamente los brazos al frente, codos bloqueados, a tocar la punta de los pies. Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Normal 



5



   



  



Nombre del ejercicio: Saltos desde tierra Cualidad Física: Fuerza Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: General Ejercicio: P.P.: Tierra con piernas separadas. T-1º: Moverse hacia delante por medio de impulsos simultáneos de manos y punteras (30”). Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítica. Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Normal    



6







    



 



Nombre del ejercicio: El barril Cualidad Física: Coordinación Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Tronco Ejercicio: P.P.: Tendido supino T-1º: Rodar en sentido horario. Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Analítica. Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Normal   



Nombre del ejercicio: Salto a pídola Cualidad Física: Coordinación Ejecutantes: Parejas Localización Muscular: General Ejercicio: P.P.: A firmes, B tronco inclinado apoyando manos en rodillas. T-1º: A salta por encima de B con apoyo de manos y pasando las piernas por el interior. T-2º: Igual de T-1º pero B salta por encima de A (30”) Tipo de Movimiento: Activo libre Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Normal 



7



 







8















   











   



Nombre del ejercicio: El herido Cualidad Física: Fuerza Ejecutantes: Parejas Localización Muscular: Piernas Ejercicio: P.P.: A firmes y B cogido en brazos por A T-1º: A transporta a B cogido en brazos (30”) T-1º: B transporta a A cogido en brazos (30”) Tipo de Movimiento: Activo resistido Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Normal   



Nombre del ejercicio: El caballito Cualidad Física: Fuerza Ejecutantes: Parejas Localización Muscular: General Ejercicio: P.P.: A a gatas, B subido encima de A, agarrado a su cuello T-1º: A avanza a gatas arrastrando a B (30)” T-2º: Igual de T-1º pero B arrastra a A (30”) Tipo de Movimiento: Activo resistido Técnica de movimiento: Conducido Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica. Velocidad: Normal 
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SESIÓN MODULAR AFS – Coordinación Funcional



Tabla de Juegos (relevos) 1



100 m. lisos



2



Carretilla



3



Oruga



4



Carrera en zigzag



5



Transporte bombero



C-1.311



Equipos en hilera, el primero de la hilera, a la señal, corre a la línea de 50 m. y vuelve carrera atrás, tocando al segundo, que realiza lo mismo. Gana el equipo que primero termina.



Equipos en hilera por parejas. La primera pareja, en posición de carretilla, a la señal se desplaza a la línea de 30 m., detrás de ella cambian las posiciones y vuelven a la salida, tocando a la siguiente pareja, que realiza lo mismo. Gana el equipo que primero termina. Todo el equipo en sentado hilera, cada uno coge los tobillos del de detrás. Se desplazan en esta posición hasta llegar a la línea de 30 m. Gana el equipo que primero lo consigue. Cada equipo en hilera con una separación de 2 m. entre hombres. A la señal, el último de la hilera corre en zigzag entre sus compañeros a colocarse en cabeza. Cuando lo logra, sale el penúltimo, y así sucesivamente hasta que la hilera vuelva a tomar la disposición inicial. Se efectúan tres series. Gana el equipo que primero termina.



Los equipos por parejas. A la señal, las primeras parejas parten en posición de “transporte de bombero” a la línea de 50 m. Detrás de ésta intercambian sus posiciones y se desplazan hacia la salida, tocando a la siguiente pareja, que efectúa lo mismo. Gana el equipo que primero termina.



1 2



3



4 5
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 C-1.313



SESIÓN MODULAR AFS – Coordinación Funcional



Tabla de Juegos (relevos con balón) 1



Balón entre las rodillas



Equipos en hilera. Los primeros hombres, a la señal, corren con el balón en las manos 30 m., detrás de la línea se colocan el balón entre las rodillas y avanzan a saltos hasta la línea (si el balón cae de las rodillas tienen que recogerlo y reiniciar el avance donde se produjo la caída). A continuación salen los siguientes, y así sucesivamente hasta que todo el equipo realiza el recorrido. Gana el primero en lograrlo.



2



Balón arriba y abajo



Equipos en hilera con 1 m. de separación entre hombres. El balón lo tiene el primero de la hilera, y éste se lo pasa hacia atrás por encima de la cabeza al segundo, quien lo pasa por entre las piernas al tercero, así se continúa hasta que el balón llega al último, el cual en cuadrupedia lleva el balón a la cabeza de la hilera, empujándolo únicamente con su cabeza. Reanuda el balón su recorrido hacia la cola por arriba y por debajo, finalizándose el juego cuando un equipo ha restablecido por tres veces consecutivas la formación inicial.



3



Correr a colocar tres



Equipos en hilera, cada uno con tres balones delante. El primer hombre de cada hilera coge un balón y corre con él a situarlo en una marca en el suelo a 10 m. de la salida, vuelve corriendo y coge el segundo balón, colocándolo a 20 m. y, por último, coloca el tercer balón a 30 m. Cuando llega a la salida sale el segundo, el cual recoge el primer balón y lo deposita en la salida. A continuación hace lo mismo con el segundo balón y luego con el tercero. El tercer hombre vuelve a colocar los tres balones, y así sucesivamente hasta que todos los hombres han intervenido. Gana el equipo que antes finaliza.



4



Rodar el balón



5



Caballos y  jinetes con balón



Equipos en hilera. El primer hombre de cada equipo corre con el balón a la línea de 30 m. y desde allí lo lanza rodando al segundo hombre, situándose posteriormente en la cola de la hilera. El segundo hombre hace lo mismo, y así sucesivamente. El juego termina cuando un equipo ha finalizado, tras restablecer por tercera vez la formación inicial. Equipos por parejas. La primera de cada equipo, en posición de caballo y jinete, corren a la línea de 50 m, el caballo llevando el balón a base de empujarlo con los pies. Detrás de la línea intercambian las posiciones dirigiéndose a la salida. El juego continúa hasta que todas las parejas han completado el recorrido. Gana el equipo que primero lo logra.



1 2



3



4



5
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 SESIÓN MODULAR AFS – Coordinación Funcional Tabla de Agilidad



C-1.61



1



RAYUELA



2



IN - OUT



I-117
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 SESIÓN MODULAR AFS – Coordinación Funcional Tabla de Agilidad



C-1.61



1



RAYUELA Nombre del ejercicio: Rayuela Cualidad Física: Agilidad Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Piernas. Ejercicio: PP: Firmes dando frente al inicio de la escalera.



    



T1: Salto simultáneo con ambos pies y aterrizaje sólo con el pie izquierdo en el primer cuadro. T2. Inmediatamente impulso con el pie izquierdo y aterrizaje con ambos pies en el segundo cuadro. T3: Impulsión con ambos pies y aterrizaje sobre el pie derecho en el tercer cuadro. T4: Impulso sobre el pie derecho y aterrizo en el siguiente cuadro con ambos pies. La secuencia se repite hasta finalizar la escalera. Tipo de Movimiento: Activo libre. Técnica de movimiento: Impulsado Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica. Material Auxiliar: Escalera Velocidad: Rápida      



2



IN - OUT Nombre del ejercicio: In - Out Cualidad Física: Agilidad Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Piernas. Ejercicio: PP: Firmes dando frente al inicio de la escalera.



    



T1: Apoyo con pie izquierdo dentro del primer cuadro, e inmediatamente después apoyo con el pie derecho. T2: Apoyo con el pie izquierdo a la izquierda del segundo cuadro (por el exterior) y seguidamente apoyo el pie derecho a la derecha del cuadro. T2: Se vuelve a apoyar el pie izquierdo en el interior del siguiente cuadro, e inmediatamente después se apoya el pie derecho también en el interior del tercer cuadro. La secuencia se repite hasta finalizar la escalera. Tipo de Movimiento: Activo libre. Técnica de movimiento: Impulsado Estructura: Global Contracción: Isotónica concéntrica. Material Auxiliar: Escalera Velocidad: Rápida      
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 SESIÓN MODULAR AFS – Vuelta a la Calma Tabla de flexibilidad estática ESTIRAMIENTO FÁCIL:10” - 30” ESTIRAMIENTO EVOLUCIONADO: 10” -30” Nº DE VUELTAS: 2



1



2



 



 



D-1.11



DELTOIDES-BÍCEPS



DORSAL



3



ISQUIOTIBIALES



5



ANTEBRAZOS



4



 



I-123



6



DORSAL-DELTOIDES



DORSAL-DELTOIDES-TRÍCEPS
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 SESIÓN MODULAR AFS – Vuelta a la Calma Tabla de flexibilidad estática



1



 



D-1.11 2



Cualidad Física: Flexibilidad. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular:  Tronco Ejercicio: P.P:   De pie y lateralmente a una pared o



 



Cualidad Física:  Flexibilidad. Ejecutantes:  Individual. Localización Muscular:  Tronco Ejercicio: P.P:   De pie con los brazos elevados y manos



   



entrelazadas. T.1  Realizamos la inclinación del tronco a ambos lados manteniendo las manos unidas el tiempo indicado. No superar 20º Tipo de Movimiento:  Pasivo -Relajado Estructura:  Sintético Velocidad:   Muy lenta 



  



 



similar, nos acercamos lo suficiente para apoyar la palma de la mano, teniendo el brazo en extensión unos 90º y ligera abducción. T.1   Mantenemos la mano apoyada mientras vamos acercando el cuerpo poco a poco a la pared reduciendo en lo posible la abducción inicial y manteniéndonos lateralmente a la pared. El tope lo marcará el hombro al llegar a la pared. Realizándolo con cuidado usamos diferentes posiciones de la mano, elevando más o menos el brazo. Tipo de Movimiento:  Pasivo -Forzado Estructura: Sintético Velocidad:   Muy lenta 



  



3 Cualidad Física: Flexibilidad. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Isquiotibiales y diferentes zonas de



4 Cualidad Física: Flexibilidad. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular:  Deltoides, dorsal, cuello. Ejercicio:   P.P.: De pie con un brazo flexionado



























la espalda.







 Ejercicio: P.P.   Sentado con la espalda recta y piernas







 juntas y extendidas. T-1:   Nos agarramos los tobillos o punteras de los pies y flexionamos ligeramente el tronco. La idea es acercar  ligeramente el pecho a los muslos evitando flexionar el cuello en exceso. Tipo de Movimiento:  Pasivo -Forzado. Estructura: Sintético. Velocidad: Muy lenta 



y sujetándolo por el codo, con la mano del brazo contrario. T-1: Forzamos con el brazo que sujeta, el brazo flexionado, obligándolo a una forzada aducción. Tipo de Movimiento:  Pasivo -Forzado. Estructura: Sintético. Velocidad: Muy lenta 



  



  



5 Cualidad Física: Flexibilidad. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular:  Antebrazos. Ejercicio: P.P:   Arrodillados en el suelo, apoyamos las



6 Cualidad Física: Flexibilidad. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Dorsal, deltoides y tríceps. Ejercicio:  P.P.: De pie con un brazo flexionado alrededor 



































palmas de las manos delante nuestra, con abertura de brazos semejante a la de hombros y con las palmas de las manos mirando hacia nuestro cuerpo. T-1:  Desde esta posición y sin mover las manos del suelo nos echamos ligeramente hacia atrás buscando sentarnos sobre los talones. Tipo de Movimiento:  Pasivo -Forzado. Estructura: Analítica. Velocidad: Muy lenta



del cuello y sujetándolo por el codo, con la mano del brazo contrario. T-1:Con el brazo que sujeta, se fuerza al otro brazo a realizar una aducción superior a la anatómica.











Tipo de Movimiento:  Pasivo -Forzado Estructura: Analítica. Velocidad: Muy lenta
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 D-1.12



SESIÓN MODULAR AFS – Vuelta a la Calma Tabla de flexibilidad estática ESTIRAMIENTO FÁCIL:10” - 30” ESTIRAMIENTO EVOLUCIONADO: 10” -30” Nº DE VUELTAS: 2



1



2



CUÁDRICEPS



TRAPECIO-DORSAL



3



ISQUIOTIBIALES



4



HOMBRO-TRÍCEPSDORSAL



5



CADERA



6



HOMBRO- PECTORAL



I-125
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 SESIÓN MODULAR AFS – Vuelta a la Calma Tabla de flexibilidad estática



1 Cualidad Física: Flexibilidad. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Hombros, trapecio, dorsal. Ejercicio:   P.P.: De pie frente a una pared (1-1´20metros)



  



aproximadamente, apoyamos las palmas de las manos y mantenemos las piernas extendidas. T-1: Sin separar las manos de la pared, ni realizar desplazamientos de las mismas, realizamos una mayor flexión de tronco a la vez que bajamos los hombros todo lo posible. Tipo de Movimiento: Pasivo -Forzado. Estructura: Analítica.. Velocidad: Muy lenta 



  



3



  



apoyamos con un brazo, mientras con el otro sujetamos, por  el empeine del pie, la pierna contraria, que estará flexionada. T.1   Tiramos del pie hacia arriba obligando a la pierna a realizar una extensión hacia atrás estirando el cuádriceps. Tipo de Movimiento:  Pasivo -Forzado Estructura: Analítico Velocidad:  Muy lenta 



  























de la espalda.







 Ejercicio: P.P.  De pie, erguido y con las piernas separadas la anchura







de hombros. T-1:  Flexionamos el tronco dejándonos caer suavemente sin agarres de ningún tipo. Buscamos que la gravedad nos ayude en el estiramiento siendo opcional para los más flexibles, los agarres a pies o tobillos. Tipo de Movimiento:  Pasivo -Relajado. Estructura: Analítica Velocidad:  Muy lenta 



  



4



Cualidad Física: Flexibilidad. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular:  Deltoides, dorsal, cuello. Ejercicio: P.P.:   De pie con un brazo y su antebrazo flexionados por 











2











Cualidad Física: Flexibilidad. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Isquiotibiales y diferentes zonas



D-1.12



Cualidad Física: Flexibilidad. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular: Muslos Ejercicio:  P.P.   De pie enfrentados a una pared o similar nos











 



detrás del cuello y agarrando una toalla o banda elástica, por  un extremo. El otro brazo se extenderá hacia atrás para sujetar el extremo restante de la toalla. T-1: Forzamos alternativamente con cada brazo, los movimientos ascendentes y descendentes que nos permite la posición; El brazo superior realizará el estiramiento cuando el inferior tire de la toalla hacia abajo, y a la inversa el brazo inferior trabajará el ejercicio cuando el superior tire hacia arriba. Es interesante que la longitud de la toalla nos permita movimiento y resistencia al mismo, no fiándonos de la longitud apreciada en la fotografía. Tipo de Movimiento:  Pasivo -Relajado. Estructura:  Analítica. Velocidad: Muy lenta 



  



Cualidad Física: Flexibilidad. 5 Ejecutantes: Individual. Localización Muscular:  Glúteos, cadera. Ejercicio: P.P:   Sentados en el suelo con las piernas



6



Cualidad Física: Flexibilidad. Ejecutantes: Individual. Localización Muscular:  Hombro, tríceps. Ejercicio: P.P.:   De pie con los brazos extendidos por 



































extendidas, pasamos una de ellas por encima de la otra de manera que, ésta segunda quede flexionada y apoye el pie a la altura de la rodilla de la pierna contraria. El brazo del lado de la pierna extendida coloca su codo sobre la rodilla de la pierna flexionada y el otro brazo que queda libre, lo apoyamos con su mano en el suelo, ligeramente retrasado del cuerpo T-1:  Desde esta posición el codo apoyado empuja a la pierna sobre la que se apoya, haciendo rotar la cadera en un sentido. A la vez hacemos una contra rotación del tronco hacia el lado de la mano apoyada en el suelo. Tipo de Movimiento:  Pasivo -Forzado. Estructura:  Sintético. Velocidad:  Muy lenta



detrás dela espalda, agarramos una toalla por sus extremos. T-1: Realizamos extensiones de brazos, evitando flexionar  los codos, o realizar flexión del tronco adelante. Cuando lleguemos a nuestro tope articular, mantenemos el tiempo requerido y volvemos a la posición de partida. Tipo de Movimiento:  Pasivo -Relajado Estructura:  Analítica. Velocidad: Muy lenta 
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS RESISTENCIA (CUE)



Res-1.11



   O    T    N    E    I    M    A    T    N    E    L    A    C



PARÁMETROS DE TRABAJO EFECTOS: DURACIÓN: INTENSIDAD: Nº SERIES: Nº REPETIC.: UBICACIÓN:



 AERÓBICO. 45 min. 7’38’’ (B), 6’28’’ (M), 5’25’’ (A) 1. 1. PRINCIPIO DEL PERIODO BÁSICO.



REPRESENTACIÓN ESQUEMÁTICA FC ppm



150 130 TIEMPO DE TRABAJO



   A    M    L    A    C    A    L    A    A    T    L    E    U    V



1



2



3



III-5



4
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS RESISTENCIA (CUE)    O    T    N    E    I    M    A    T    N    E    L    A    C



Res-1.11



Sin calentamiento previo (integrado en la parte fundamental de la sesión). Iniciar la carrera a ritmo suave, incrementando progresivamente la velocidad durante los 5 min iniciales hasta alcanzar el ritmo establecido.



PARÁMETROS DE TRABAJO DESCRIPCIÓN: Carrera continua en terreno sensiblemente llano. OBSERVACIONES:



REPRESENTACIÓN ESQUEMÁTICA OBSERVACIONES: A pesar de que la carga está individualizada, la FC podrá ser ligeramente superior a lo indicado en aquel personal que esté menos entrenado.



   A    M    L    A    C    A    L    A    A    T    L    E    U    V



FLEXIBILIDAD (5’) 1. D-1.11 (Ejercicio 3): Isquiotibiales y diferentes zonas de la espalda. 2. D.1.12 (Ejercicio 2): Cuádriceps.



MI-003



III-6



3. D-1.21 (Ejercicio 2): Aductores. 4. D-1.12 (Ejercicio 5): Abductores y glúteos.



 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS RESISTENCIA (CV)    O    T    N    E    I    M    A    T    N    E    L    A    C



1



2



3



Res-1.22



4



5



PARÁMETROS DEL TRABAJO EFECTOS: DURACIÓN: INTENSIDAD: Nº SERIES: Nº REPETIC.: UBICACIÓN:



 AERÓBICO-MIXTO. 50 min. VARIABLE. 1. 1. FINAL DEL PERIODO BÁSICO.



REPRESENTACIÓN ESQUEMÁTICA FC ppm



195 175 130 TIEMPO DE TRABAJO



   A    M    L    A    C    A    L    A    A    T    L    E    U    V



1



2



3



III-13



4
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS RESISTENCIA (CV)    O    T    N    E    I    M    A    T    N    E    L    A    C



EJERCICIOS EN CARRERA (8’) 1. Carrera suave (3’) 2. Carrera lateral con apertura de brazos y piernas. 3. C-1.11 (Ejercicio 4): Skipping con rodillas a la horizontal.



Res-1.22



DURACIÓN DE CADA EJERCICIO (30’’) 4. A-1.3 (Ejercicio 1): Salto arriba con brazos arriba. 5. C-1.14 (Ejercicio 2): Marchar tocando el suelo con la rodilla retrasada.



PARÁMETROS DEL TRABAJO DESCRIPCIÓN: (B) 15 min a 7’22’’ / 10 min a 6’49’’ / 8 min a 6’16’’ / 6 min a 5’44’’ / 3 min a 5’11’’ / 1 min a 4’38’’ (M) 15 min a 6’14’’ / 10 min a 5’46’’ / 8 min a 5’18’’ / 6 min a 4’51’’ / 3 min a 4’23’’ / 1 min a 3’55’’ (A) 15 min a 5’13’’ / 10 min a 4’50’’ / 8 min a 4’27’’ / 6 min a 4’04’’ / 3 min a 3’41’’ / 1 min a 3’17’’



OBSERVACIONES:



REPRESENTACIÓN ESQUEMÁTICA OBSERVACIONES: La FC podrá ser ligeramente superior a lo indicado en aquel personal que esté menos entrenado.



   A    M    L    A    C    A    L    A    A    T    L    E    U    V



CARRERA SUAVE (5’) FLEXIBILIDAD (10’) 1. D-1.11 (Ejercicio 3): Isquiotibiales y diferentes zonas de la espalda. 2. D-1.21 (Ejercicio 8): Cuádriceps y ligamentos del tobillo.
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3. D-1.21 (Ejercicio 2): Aductores. 4. D-1.21 (Ejercicio 6): Isquiotibiales y glúteos.



 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS RESISTENCIA (IEM)    O    T    N    E    I    M    A    T    N    E    L    A    C



1



2



3



Res-2.13



4



5



PARÁMETROS DEL TRABAJO EFECTOS:  AERÓBICO-MIXTO. DURACIÓN: 30 min. INTENSIDAD: 250 m en 1’26’’ (B), 1’13’’ (M), 1’01’’ (A) Nº SERIES: 3. Nº REPETIC.: 4. RECUPERACION: 30’’ (R) / 1’30’’ (S) UBICACIÓN: FINAL DEL PERIODO ESPECÍFICO. REPRESENTACIÓN ESQUEMÁTICA FC ppm



195 175 130 TIEMPO DE TRABAJO



   A    M    L    A    C    A    L    A    A    T    L    E    U    V



1



2



3



4



III-23



 



MI-003



 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS RESISTENCIA (IEM)    O    T    N    E    I    M    A    T    N    E    L    A    C



EJERCICIOS EN CARRERA (10’) 1. Carrera lateral con apertura de brazos y piernas. 2. C-1.11 (Ejercicio 4): Skipping con rodillas a la horizontal. 3. A-1.3 (Ejercicio 1): Salto arriba con brazos arriba.



Res-2.13



DURACIÓN DE CADA EJERCICIO (30’’) 4. C-1.14 (Ejercicio 2): Marchar tocando el suelo con la rodilla retrasada. 5. B-2.18 (Ejercicio 1): Trabajo transverso.



PARÁMETROS DEL TRABAJO DESCRIPCIÓN: Carrera sobre terreno completamente llano. OBSERVACIONES:



REPRESENTACIÓN ESQUEMÁTICA OBSERVACIONES: La FC podrá ser ligeramente superior a lo indicado en aquel personal que esté menos entrenado.



   A    M    L    A    C    A    L    A    A    T    L    E    U    V



CARRERA SUAVE (5’) FLEXIBILIDAD (10’) 1. D-1.21 (Ejercicio 7): Isquiotibiales y glúteos. 2. D-1.12 (Ejercicio 2): Cuádriceps.



MI-003



III-24



3. D-1.21 (Ejercicio 3): Aductores. 4. D-1.12 (Ejercicio 5): Abductores y glúteos.



 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS RESISTENCIA (IIC)    O    T    N    E    I    M    A    T    N    E    L    A    C



1



2



3



Res-2.21



4



5



PARÁMETROS DEL TRABAJO EFECTOS:  ANAERÓBICO-MIXTO. DURACIÓN: 30 min. INTENSIDAD: 100 m en 29’’ (B), 25’’ (M), 21’’ (A) Nº SERIES: 2. Nº REPETIC.: 2. RECUPERACION: 3’ (R) / 8’ (S) UBICACIÓN: PRINCIPIO DEL PERIODO ESPECÍFICO. REPRESENTACIÓN ESQUEMÁTICA FC ppm



195 175 130 TIEMPO DE TRABAJO



   A    M    L    A    C    A    L    A    A    T    L    E    U    V



1



2



3



4



III-25



 



MI-003



 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS RESISTENCIA (IIC)    O    T    N    E    I    M    A    T    N    E    L    A    C



EJERCICIOS EN CARRERA (10’) 1. Carrera lateral con apertura de brazos y piernas. 2. C-1.11 (Ejercicio 4): Skipping con rodillas a la horizontal. 3. A-1.3 (Ejercicio 1): Salto arriba con brazos arriba.



Res-2.21



DURACIÓN DE CADA EJERCICIO (30’’) 4. C-1.14 (Ejercicio 2): Marchar tocando el suelo con la rodilla retrasada. 5. B-2.18 (Ejercicio 1): Trabajo transverso.



PARÁMETROS DEL TRABAJO DESCRIPCIÓN: Carrera sobre terreno completamente llano. OBSERVACIONES:



REPRESENTACIÓN ESQUEMÁTICA OBSERVACIONES: La FC podrá ser ligeramente superior a lo indicado en aquel personal que esté menos entrenado.



   A    M    L    A    C    A    L    A    A    T    L    E    U    V



CARRERA SUAVE (5’) FLEXIBILIDAD (10’) 1. D-1.12 (Ejercicio 3): Isquiotibiales y diferentes zonas de la espalda. 2. D-1.21 (Ejercicio 8): Cuádriceps y ligamentos del tobillo.
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3. D-1.21 (Ejercicio 2): Aductores. 4. D-1.21 (Ejercicio 6): Isquiotibiales y glúteos.



 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS RESISTENCIA (IIMC)    O    T    N    E    I    M    A    T    N    E    L    A    C



1



2



3



Res-2.31



4



5



PARÁMETROS DEL TRABAJO EFECTOS:  ANAERÓBICO. DURACIÓN: 45 min. INTENSIDAD: 50 m a máxima velocidad. Nº SERIES: 4. Nº REPETIC.: 3. RECUPERACION: 2’ (R) / 5’ (S) UBICACIÓN: PRINCIPIO DEL PERIODO ESPECÍFICO. REPRESENTACIÓN ESQUEMÁTICA FC ppm



195 175 130 TIEMPO DE TRABAJO



   A    M    L    A    C    A    L    A    A    T    L    E    U    V



1



2



3



4



III-29
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS RESISTENCIA (IIMC)    O    T    N    E    I    M    A    T    N    E    L    A    C



EJERCICIOS EN CARRERA (10’) 1. Carrera lateral con apertura de brazos y piernas. 2. C-1.11 (Ejercicio 4): Skipping con rodillas a la horizontal. 3. A-1.3 (Ejercicio 1): Salto arriba con brazos arriba.



Res-2.31



DURACIÓN DE CADA EJERCICIO (30’’) 4. C-1.14 (Ejercicio 2): Marchar tocando el suelo con la rodilla retrasada. 5. B-2.18 (Ejercicio 1): Trabajo transverso.



PARÁMETROS DEL TRABAJO DESCRIPCIÓN: Carrera sobre terreno completamente llano. OBSERVACIONES:



REPRESENTACIÓN ESQUEMÁTICA OBSERVACIONES: La FC podrá ser ligeramente superior a lo indicado en aquel personal que esté menos entrenado.



   A    M    L    A    C    A    L    A    A    T    L    E    U    V



CARRERA SUAVE (5’) FLEXIBILIDAD (10’) 1. D-1.12 (Ejercicio 3): Isquiotibiales y diferentes zonas de la espalda. 2. D-1.21 (Ejercicio 8): Cuádriceps y ligamentos del tobillo.
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3. D-1.21 (Ejercicio 2): Aductores. 4. D-1.21 (Ejercicio 6): Isquiotibiales y glúteos.



 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS RESISTENCIA (Entrenamiento Total)    O    T    N    E    I    M    A    T    N    E    L    A    C



1



2



3



Res-3.1



4



5



EJERCICIOS DE FUERZA



1



2



3



4



5



6



7



8



EJERCICIOS DE VELOCIDAD



EJERCICIOS DE RESISTENCIA FC ppm



195 175



1



130 TIEMPO DE TRABAJO



2    A    M    L    A    C    A    L    A    A    T    L    E    U    V



1



2



3
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS RESISTENCIA (Entrenamiento Total)    O    T    N    E    I    M    A    T    N    E    L    A    C



EJERCICIOS EN CARRERA (15’) 1. Carrera lateral con apertura de brazos y piernas. 2. A-1.3 (Ejercicio 1): Salto arriba con brazos arriba. (x10)



Res-3.1



DURACIÓN DE CADA EJERCICIO (30’’) 4. C-1.25 (Ejercicio 1): Salto a pídola. (x10) 5. C-1.14 (Ejercicio 1): Patada de fútbol. (x10) 6. Carrera suave (5’).



EJERCICIOS DE FUERZA EJERCICIOS EN CARRERA: 20’



EJECUCIÓN DEL EJERCICIO: 30’’ INTENSIDAD: Submáxima



1. B-2.21 (Ejercicio 1): Global. Cuenta seis elevando piernas. 2. B-2.13 (Ejercicio 3): Abdominal. (x2) 3. B-2.13 (Ejercicio 6): Piernas. 4. B-2.13 (Ejercicio 7): Brazos. (x2)



5. 6. 7. 8.



EJERCICIOS DE VELOCIDAD



B-2.14 (Ejercicio 3): Abdominal. B-2.14 (Ejercicio 6): Piernas. (x2) B-2.14 (Ejercicio 4): Dorsal. (x2) Carrera suave (3’)



EJERCICIOS DE RESISTENCIA



TIEMPO TOTAL: 15’



TIEMPO TOTAL: 25’



1. Cuestas cortas: 5 x 20 m (20%) / Rec. en las bajadas (1’30’’). 2. Salidas desde posición sentado. A la voz (“UNO” o “DOS”), persecución al compañero (máx. 20 m). (x10)



1. 5 min a 5’25’’. 2. 5x (1 min a 3’52’’ / 3 min a 4’50’’).



   A    M    L    A    C    A    L    A    A    T    L    E    U    V



CARRERA SUAVE (5’) FLEXIBILIDAD (10’) 1. D-1.11 (Ejercicio 3): Isquiotibiales y diferentes zonas de la espalda. 2. D-1.12 (Ejercicio 2): Cuádriceps.
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3. D-1.21 (Ejercicio 2): Aductores. 4. D-1.12 (Ejercicio 5): Abductores y glúteos.



 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS RESISTENCIA (Entrenamiento en Circuito) TIEMPO DE EJECUCIÓN: 30’’ POR ESTACIÓN REPETICIONES POR EJERCICIO: MÁXIMAS Nº DE SERIES: 3



INTERVALO ENTRE EJERCICIOS: 30’’ (100M ENTRE ESTACIONES) RECUPERACION ENTRE SERIES: 2’



1



2



PP



1 3



2 3



1



Res-4.1



4



2



3



5



6



2 1
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS RESISTENCIA (Entrenamiento en Circuito) TIEMPO DE EJECUCIÓN: 30’’ POR ESTACIÓN REPETICIONES POR EJERCICIO: MÁXIMAS Nº DE SERIES: 3



INTERVALO ENTRE EJERCICIOS: 30” (100M ENTRE ESTACIONES) RECUPERACION ENTRE SERIES: 2’



1



2



Nombre del ejercicio: Cuenta-ocho elevando Piernas. Ejercicio: P.P.: Firmes. T-1º: A la posición de sentadilla, palmas en el suelo debajo de los hombros. T-2º: Lanzar piernas atrás a la posición de tierra. T-3º: Flexionar los brazos menos de 90º, elevando simultáneamente la pierna izquierda. T-4º: Extender los brazos y bajar pierna izda. T-5º y 6º: Igual que 3º y 4º pero con pierna dcha. T-7º y 8º : Volver a pos. 1º y P.P. respectivamente. Velocidad: Rápida. 



Res-4.1







Nombre del ejercicio: La comba Ejercicio: P.P.: Firmes, cuerda cogida con ambas manos por sus extremos. T-1º: Saltar a la comba con los pies juntos. P.F.: Igual que posición de partida. Velocidad: Normal. Aparatos Auxiliares: Cuerda.  



 







3



4 Nombre del ejercicio: Escaleras. Ejercicio: P.P.: Firmes enfrentado a la escalera. T-1º: Subir las escaleras (aprox. 10 peldaños) elevando alternativamente cada rodilla (o muslo) hasta .la horizontal. T-2º: Bajar las escaleras sin solución de continuidad y recuperando. P.F.: Firmes. Velocidad: Subidas r ápidas. Descensos Aparatos Auxiliares: Escleras. 



Nombre del ejercicio: Lanzar balón Ejercicio: P.P.: Firmes, brazos arriba con balón. T-1º: Flexo-extensión de brazos para lanzar el balón arriba. T-2º: Sentarse. T-3º: Ponerse en pie y recoger el balón . P.F.: Firmes, brazos arriba con balón. Velocidad: Rápida Aparatos Auxiliares: Balón medicinal. 



























5 Nombre del ejercicio: Flexión-extensión piernas alternativo. Ejercicio: P.P.: Tierra con pierna izquierda recogida (muslo pegado al pecho) T-1º: Impulso a flexionar la pierna derecha y extender la pierna izquierda. T-2º: Igual, flexionar la pierna izquierda y extender la pierna derecha. T-3º: Volver a la posición de partida. P.F.: Tierra con pierna izquierda recogida (muslo pegado al pecho) Velocidad: Rápida.



6
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Nombre del ejercicio: Flexión torsión tronco Ejercicio: P.P.: A y B firmes, de espaldas, piernas abiertas. A con el balón en las manos. T-1º: A flexiona tronco y lanza el balón por entre las piernas a B, que lo recibe de espaldas mediante una torsión de tronco. T-2º: Igual que T-1º, pero siendo B el que lanza el balón para volver a la posición de partida. Velocidad: Rápido. Aparatos Auxiliares: Balón medicinal.  
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS VELOCIDAD    O    T    N    E    I    M    A    T    N    E    L    A    C



1



V1



2



3



Vel-1.1



4



ESTÍMULO - REACCIÓN



5



V2



RAYUELA



V4



BANCOS EN LAS ESQUINAS



1



2



V3



   A    M    L    A    C    A    L    A    A    T    L    E    U    V



CARRERA EN ZIGZAG



1



2



3



4
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS VELOCIDAD    O    T    N    E    I    M    A    T    N    E    L    A    C



V1



EJERCICIOS EN CARRERA (15’) 1. Elevación de rodillas a la horizontal (skipping). 2. C-1.12 (Ejercicio 4): El soldado. 3. A-1.13 (Ejercicio 1): Salto arriba con brazos arriba. (x10)



ESTÍMULO – REACCIÓN (15’)



Vel-1.1



DURACIÓN DE CADA EJERCICIO (30’’) 4. C-1.14 (Ejercicio 1): Patada de fútbol. (x10) 5. B-1.16 (Ejercicio 1) Trabajo transverso.



V2



RAYUELA C-1.61 (Ejercicio 1) (10’)



V4



BANCOS EN LAS ESQUINAS C-1.314 (Ejercicio 5) (15’)



1. Salidas desde distintas posiciones y con diferentes tipos de estímulo. (x10) 2. Persecuciones. (x10)



V3



CARRERA EN ZIGZAG C-1.311 (Ejercicio 4) (10’)



Cada equipo en hilera con una separación de 2 m entre hombres. A la señal, el último de la hilera corre en zigzag entre sus compañeros a colocarse en cabeza. Cuando lo logra, sale el penúltimo, y así sucesivamente hasta que la hilera vuelva a tomar la disposición inicial. Gana el equipo que primero termina tres series.



   A    M    L    A    C    A    L    A    A    T    L    E    U    V



Cada equipo situado sobre un banco en una posición determinada. A la señal, cada equipo corre al banco situado en su diagonal, adoptando en él la misma posición de la que se partió. El equipo que primero lo consigue obtiene un punto. Gana el equipo que obtiene tres puntos.



CARRERA SUAVE (5’) FLEXIBILIDAD (10’) 1. D-1.21 (Ejercicio 7): Isquiotibiales y glúteos. 2. D-1.12 (Ejercicio 2): Cuádriceps.
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3. D-1.21 (Ejercicio 3): Aductores. 4. D-1.12 (Ejercicio 5): Abductores y glúteos.



 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS VELOCIDAD    O    T    N    E    I    M    A    T    N    E    L    A    C



V1



1



2



3



ESPEJO CON FUSIL



Vel-1.2



4 V2



5 IN – OUT & TANGO



1



2



V3



   A    M    L    A    C    A    L    A    A    T    L    E    U    V



RELEVOS CON BALÓN



1



2



V4



TÚ LA LLEVAS



3
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS FUERZA



Fza-1.1



SENTADILLA LIBRE



Comenzar con los pies separados siguiendo el ancho de los hombros, con los dedos levemente hacia afuera. Mantener la cabeza arriba, con la mirada apenas por encima de la horizontal. No bajar la mirada; el suelo está en visión periférica únicamente. Mantener el pecho bien firme hacia afuera pero sin inclinarse hacia delante. Llevar los glúteos hacia atrás y abajo, no hundirse adelantando la rodilla a la puntera del pie. Las rodillas siguen la línea del pie y no deben rotar ni hacia dentro ni hacia fuera del pie. Mantener la mayor presión posible en los talones, si las punteras se pueden levantar levemente es señal de que el peso está correctamente en los talones. Levantar y girar los brazos arriba y afuera al descender alejando las manos de los glúteos tanto como sea posible. De perfil, la oreja no se mueve hacia delante durante las sentadillas, baja directamente. Detenerse cuando la cadera esté por debajo de la rodilla, romper la horizontal con los muslos (sentadilla profunda).  Apretar los glúteos y los isquiotibiales, ascender sin inclinarse hacia delante o sin perder el equilibrio. Regresar por el mismo camino que al descender, sin mover los pies, presionar hacia el suelo como si se intentara separarse del mismo.  Al ascender, al final del movimiento, llegar lo más arriba posible, extensión completa de tobillo, rodilla y cadera. Utilizar cada parte de la musculatura que sea posible; no hay parte del cuerpo que no trabaje.
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS



 



FUERZA



Fza-1.1



PARÁMETROS DE ENTRENAMIENTO FASE 1.ª







2/3 Sesiones semanales. Barras descargadas y ritmo de ejecución moderado. 3/5 Series de 8/12 repeticiones con una recuperación entre series de 2-3 minutos. Lo recomendable es un ejercicio por sesión y un instructor por cada 6-8 soldados.
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS FUERZA



Fza-1.5



EMPUJE DE FUERZA (PUSH PRESS)



Preparación: La preparación es la misma que para el press de hombros. Descenso: Inicie el descenso flexionando las caderas y las rodillas, manteniendo el pecho erguido. El descenso será entre 1/5 y 1/4 de una sentadilla profunda. Impulso: Sin pausa al final del descenso, la cadera y las piernas se extienden enérgicamente. Empuje: Mientras la cadera y las piernas completan la extensión, los hombros y los brazos empujan enérgicamente la barra sobre la cabeza hasta que los brazos se extiendan completamente. Con el empuje de fuerza se podrá impulsar 30% más de peso sobre la cabeza que con el press de hombros. De hecho, la cadera trabaja cada vez más con la progresión de los levantamientos para asistir a los brazos y hombros en el levantamiento de cargas sobre la cabeza.
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS



 



FUERZA



Fza-1.5



PARÁMETROS DE ENTRENAMIENTO FASE 1.ª







2/3 Sesiones semanales. Barras descargadas y ritmo de ejecución moderado. 3/5 Series de 8/12 repeticiones con una recuperación entre series de 2-3 minutos. Lo recomendable es un ejercicio por sesión y un instructor por cada 6-8 soldados.
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS FUERZA



Fza-2.1



SENTADILLA



Comenzar con los pies separados siguiendo el ancho de los hombros, con los dedos levemente hacia afuera. Mantener la cabeza arriba, con la mirada apenas por encima de la horizontal. No bajar la mirada; el suelo está en visión periférica únicamente. Mantener el pecho bien firme hacia afuera pero sin inclinarse hacia delante. Llevar los glúteos hacia atrás y abajo, no hundirse adelantando la rodilla a la puntera del pie. Las rodillas siguen la línea del pie y no deben rotar ni hacia dentro ni hacia fuera del pie. Mantener la mayor presión posible en los talones, si las punteras se pueden levantar levemente es señal de que el peso está correctamente en los talones. De perfil, la oreja no se mueve hacia delante durante las sentadillas, baja directamente. Detenerse cuando la cadera esté por debajo de la rodilla, romper la horizontal con los muslos (sentadilla profunda).  Apretar los glúteos y los isquiotibiales, ascender sin inclinarse hacia delante o sin perder el equilibrio. Regresar por el mismo camino que al descender, sin mover los pies, presionar hacia el suelo como si se intentara separarse del mismo.  Al ascender, al final del movimiento, llegar lo más arriba posible, extensión completa de tobillo, rodilla y cadera. Utilizar cada parte de la musculatura que sea posible; no hay parte del cuerpo que no trabaje. Los codos hacia atrás para facilitar la sujeción de la barra que debe descansar en ambos deltoides.
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS



 



FUERZA



Fza-2.1



PARÁMETROS DE ENTRENAMIENTO FASE 2.ª







2/3 Sesiones semanales. 2/3 Series de 12/30 repeticiones con una carga moderada (20 a 30 rm) y ritmo de ejecución moderado. Una recuperación entre series de 1-2 minutos. FASE 3.ª







3 Sesiones semanales. 3/6 series de 8/15 repeticiones con una carga (8 a 20 rm) y ritmo de ejecución máximo posible. Una recuperación entre series de 2-3 minutos. FASE 4.ª







Número máximo de repeticiones en función de la carga y la duración de la tarea, a la máxima velocidad de ejecución posible y con descansos completos entre series (4-5). FASE 5.ª







Recuperación.
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS FUERZA



Fza-2.3



PRESS DE HOMBRO (PRESS MILITAR)



Preparación: Coger la barra del soporte o cargarla desde la posición de rack. La barra descansa en los hombros con un agarre levemente más ancho que el ancho de los hombros. Los codos están por debajo y al frente de la barra. Los pies deben estar aproximadamente en el mismo ancho que los hombros. La cabeza está levemente inclinada hacia atrás para permitir el paso de la barra. Empuje: Empuje la barra a una posición directamente encima de la cabeza.
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS



 



FUERZA



Fza-2.3



PARÁMETROS DE ENTRENAMIENTO FASE 2.ª







2/3 Sesiones semanales. 2/3 Series de 12/30 repeticiones con una carga moderada (20 a 30 RM) y ritmo de ejecución moderado. Una recuperación entre series de 1-2 minutos. FASE 3.ª







3 sesiones semanales. 3/6 series de 8/15 repeticiones con una carga (8 a 20 RM) y ritmo de ejecución máximo posible. Una recuperación entre series de 2-3 minutos. FASE 4.ª







Número máximo de repeticiones en función de la carga y la duración de la tarea, a la máxima velocidad de ejecución posible y con descansos completos entre series (4-5). FASE 5.ª







Recuperación.



MI-003



III-66



 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS FUERZA



Fza-2.4



EMPUJE DE FUERZA (PUSH PRESS)



Preparación: La preparación es la misma que para el press de hombros. Descenso : Inicie el descenso flexionando las caderas y las rodillas, manteniendo el pecho erguido. El descenso será entre 1/5 y 1/4 de una sentadilla profunda. Impulso : Sin pausa al final del descenso, la cadera y las piernas se extienden enérgicamente. Empuje: Mientras la cadera y las piernas completan la extensión, los hombros y los brazos empujan enérgicamente la barra sobre la cabeza hasta que los brazos se extiendan completamente. Con el empuje de fuerza se podrá impulsar 30% más de peso sobre la c abeza que con el press de hombros. De hecho, la cadera trabaja cada vez más con la progresión de los levantamientos para asistir a los brazos y hombros en el levantamiento de cargas sobre la cabeza.
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS



 



FUERZA



Fza-2.4



PARÁMETROS DE ENTRENAMIENTO FASE 2.ª







2/3 Sesiones semanales. 2/3 Series de 12/30 repeticiones con una carga moderada (20 a 30 RM) y ritmo de ejecución moderado. Una recuperación entre series de 1-2 minutos. FASE 3.ª







3 Sesiones semanales. 3/6 Series de 8/15 repeticiones con una carga (8 a 20 RM) y ritmo de ejecución máximo posible. Una recuperación entre series de 2-3 minutos. FASE 4.ª







Número máximo de repeticiones en función de la carga y la duración de la tarea, a la máxima velocidad de ejecución posible y con descansos completos entre series (4-5). FASE 5.ª







Recuperación.
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS FLEXIBILIDAD - Brazos



Flx- 1.1



Estiramiento TRE (Tensión-Relajación-Estiramiento) TENSIÓN:10”



1



RELAJACIÓN: 2” – 3”



ESTIRAMIENTO: 10” – 30”



T-1 (Tensión)



T-2 (Estiramiento)



T-1 (Tensión)



T-2 (Estiramiento)



T-1 (Tensión)



T-2 (Estiramiento)



T-1 (Tensión)



T-2 (Estiramiento)



Aductores brazos (Pectorales)



2 Aductores brazos (Pectorales)



3 Extensores y abductores brazos



4 Extensores y abductores brazos
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS FLEXIBILIDAD - Brazos Estiramiento TRE (Tensión-Relajación-Estiramiento) TENSIÓN:10”



1



RELAJACIÓN: 2” – 3”



Flx- 1.1



ESTIRAMIENTO: 10” – 30”



Cualidad Física: Flexibilidad Tipo de Movimiento: T-1: Activo resistido T-2: Pasivo forzado Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Aductores brazos Técnica de movimiento: T-1:Conducido T-2: Ejercicio: P.P.: Firmes. Brazos en antepulsión. Estructura: Analítico construido T-1 (Tensión): Mantener los brazos extendidos Contracción: T-1: Isométrica delante del cuerpo y oprimir las manos T-2: Ninguna fuertemente, la una contra la otra. Velocidad: Lenta T-2 (Estiramiento): Extender los brazos hacia Material Auxiliar: Balón voleibol arriba y hacia atrás sujetándose en una pared. 







 



Aductores brazos (Pectorales)











 



 



2



Cualidad Física: Flexibilidad Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Aductores brazos Ejercicio: P.P.: Firmes. Pierna adelantada con el brazo contrario en abducción 90º. T-1 (Tensión): Apoyarse de lado en una esquina y oprimir fuertemente el antebrazo contra ella. T-2 (Estiramiento): Mantener inmóvil el antebrazo y afianzar los pies. Girar el tronco hacia delante y hacia afuera, de manera que la parte el pecho quede lo más avanzada   



Aductores brazos (Pectorales)







posible. Tipo de Movimiento: T-1: Activo resistido T-2: Pasivo forzado Técnica de movimiento: T-1:Conducido T-2: Estructura: Analítico construido Contracción: T-1: Isométrica T-2: Ninguna Velocidad: Lenta Material Auxiliar: Pared en esquina 







 



 



que oprimirá el codo hacia atrás y hacia abajo. Cualidad Física: Flexibilidad Ejecutantes: Individual Tipo de Movimiento: T-1: Activo resistido T-2: Pasivo forzado Localización Muscular: Extensores y abductores brazos Técnica de movimiento: T-1:Conducido Ejercicio: P.P.: Firmes. Pierna adelantada T-2: con el brazo del mismo lado en flexión. Estructura: Analítico construido T-1 (Tensión): Colocarse de cara a la pared, Contracción: T-1: Isométrica codo levantado y antebrazo dirigido hacia T-2: Ninguna atrás. Apretar fuertemente el codo contra la Velocidad: Lenta pared. Material Auxiliar: Pared T-2 (Estiramiento): Doblar el brazo hacia atrás contra la espalda, con ayuda de la otra mano, 



3



















Extensores y abductores brazos







 



 



Cualidad Física: Flexibilidad Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Extensores y abductores brazos Ejercicio: P.P.: Firmes, brazos en la horizontal. T-1 (Tensión): Mantener el codo levantado, con el brazo cruzando el pecho hacia el hombro opuesto. Oprimir el codo en esta posición contra la otra mano, que le ofrecerá resistencia, hacia delante y hacia afuera. T-2 (Estiramiento): Apriete el codo lo más 



4



 



Extensores y abductores brazos
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fuerte que pueda con la otra mano contra el hombro opuesto. Tipo de Movimiento: T-1: Activo resistido T-2: Pasivo forzado Técnica de movimiento: T-1:Conducido T-2: Estructura: Analítico construido Contracción: T-1: Isométrica T-2: Ninguna Velocidad: Lenta Material Auxiliar: Ninguno 







 



 



 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS FLEXIBILIDAD - Brazos



Flx- 1.2



Estiramiento TRE (Tensión-Relajación-Estiramiento) TENSIÓN:10”



5



RELAJACIÓN: 2” – 3”



ESTIRAMIENTO: 10” – 30”



T-1 (Tensión)



T-2 (Estiramiento)



T-1 (Tensión)



T-2 (Estiramiento)



T-1 (Tensión)



T-2 (Estiramiento)



T-1 (Tensión)



T-2 (Estiramiento)



Extensores y abductores brazos



6 Flexores brazos



7 Flexores manos



8 Flexores dedos



III-79



 



MI-003



 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS FLEXIBILIDAD Brazos Estiramiento TRE (Tensión-Relajación-Estiramiento) TENSIÓN:10”



RELAJACIÓN: 2” – 3”



Flx- 1.2



ESTIRAMIENTO: 10” – 30”



sí lo máximo posible el brazo. Cualidad Física: Flexibilidad Ejecutantes: Individual Tipo de Movimiento: T-1: Activo resistido T-2: Pasivo forzado Localización Muscular: Extensores y abductores brazos Técnica de movimiento: T-1:Conducido Ejercicio: P.P.: Firmes, manos en la nuca. T-2: T-1 (Tensión): Con una mano conducir el codo Estructura: Analítico construido del brazo opuesto por detrás de la nuca. Contracción: T-1: Isométrica Intentar desplazar lateralmente el brazo contra T-2: Ninguna la resistencia de la mano que lo sujeta. Velocidad: Lenta T-2 (Estiramiento): La mano que ayuda, que Material Auxiliar: Ninguno antes estaba en tensión, ejerciendo una fuerza opuesta, tras la nuca, atrae ahora hacia 
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Extensores y abductores brazos







 



 



Cualidad Física: Flexibilidad Tipo de Movimiento: T-1: Activo resistido T-2: Pasivo forzado Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Flexores brazos Técnica de movimiento: T-1:Conducido T-2: Ejercicio: P.P.: Firmes, brazos en retropulsión. Estructura: Analítico construido T-1 (Tensión): Con lo brazos estirados hacia Contracción: T-1: Isométrica atrás y las palmas de las manos hacia arriba, T-2: Ninguna oprimir fuertemente hacia abajo contra objeto Velocidad: Lenta que ofrezca resistencia. Material Auxiliar: Barra, espaldera. T-2 (Estiramiento): Mantener las manos en la misma posición y flexionar las rodillas hasta donde se pueda. 
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Flexores brazos



 



 



los brazos estirados y sentir la tensión en la Cualidad Física: Flexibilidad parte interna del antebrazo. Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Flexores manos Tipo de Movimiento: T-1: Activo resistido T-2: Pasivo forzado Ejercicio: P.P.: Sentado, manos en supinación. Técnica de movimiento: T-1:Conducido T-1 (Tensión): Apretar fuertemente los dedos T-2: hacia delante y hacia abajo e intentar levantar Estructura: Analítico construido el cuerpo hacia atrás con la fuerza de los Contracción: T-1: Isométrica dedos. T-2: Ninguna T-2 (Estiramiento): Apretar con fuerza las Velocidad: Lenta palmas de las manos contra el asiento. Material Auxiliar: Banco. Lentamente, reclinar el tronco hacia atrás, con 
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Flexores manos



 



 



Cualidad Física: Flexibilidad Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Flexores dedos Ejercicio: P.P.: Sentado, manos frente pecho. T-1 (Tensión): Juntar los dedos de ambas manos y apretarlos con fuerza unos contra otros. Las palmas de las manos deben hallarse ligeramente separadas. T-2 (Estiramiento): Apretar las palmas de las manos una contra otra y levantar hacia afuera el codo con los brazos frente al pecho. 
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Flexores dedos
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Tipo de Movimiento: T-1: Activo resistido T-2: Pasivo forzado Técnica de movimiento: T-1:Conducido T-2: Estructura: Analítico construido Contracción: T-1: Isométrica T-2: Ninguna Velocidad: Lenta Material Auxiliar: Banco. 







 



 



 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS FLEXIBILIDAD - Piernas



Flx- 1.3



Estiramiento TRE (Tensión-Relajación-Estiramiento) TENSIÓN:10”
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RELAJACIÓN: 2” – 3”



T-1 (Tensión)



ESTIRAMIENTO: 10” – 30”



T-2 (Estiramiento)



Extensores pierna (cuádriceps)
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T-1 (Tensión)



T-2 (Estiramiento)



Flexores plantares pies (gemelos)
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T-1 (Tensión)



T-2 (Estiramiento)



T-1 (Tensión)



T-2 (Estiramiento)



Flexores piernas (isquiotibiales)



12 Flexores piernas (isquiotibiales)
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS FLEXIBILIDAD - Piernas Estiramiento TRE (Tensión-Relajación-Estiramiento)



TENSIÓN:10”



RELAJACIÓN: 2” – 3” Cualidad Física: Flexibilidad Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Extensores pierna (cuádriceps) Ejercicio: P.P.: Firmes, mano en la pared con pierna cogida con la mano opuesta. T-1 (Tensión): Presionar la pierna fuertemente hacia abajo, contra la resistencia que ofrece la mano. T-2 (Estiramiento): Agarrar el pie y levantarlo hasta presionar sobre los glúteos. Tipo de Movimiento: T-1: Activo resistido 
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Extensores pierna (cuádriceps)







Flx- 1.3



ESTIRAMIENTO: 10” – 30” T-2: Pasivo forzado Técnica de movimiento: T-1:Conducido T-2: Estructura: Analítico construido Contracción: T-1: Isométrica T-2: Ninguna Velocidad: Lenta Material Auxiliar: Ninguno 



 



 







Cualidad Física: Flexibilidad Ejecutantes: Individual Localización Muscular: Flexores plantares pies (gemelos) Ejercicio: P.P.: Firmes, frente a un punto de apoyo. T-1 (Tensión): Levantarse lo más alto posible sobre la punta de los pies. T-2 (Estiramiento): Con los pies juntos y apoyados en el suelo, deje caer el cuerpo hacia delante, con la espalda recta, hacia el punto de apoyo (pared). 
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Flexores plantares pies (gemelos)







Tipo de Movimiento: T-1: Activo resistido T-2: Pasivo forzado Técnica de movimiento: T-1:Conducido T-2: Estructura: Analítico construido Contracción: T-1: Isométrica T-2: Ninguna Velocidad: Lenta Material Auxiliar: Ninguno 







 



 



Cualidad Física: Flexibilidad adelante manteniendo la espalda recta. Ejecutantes: Individual Tipo de Movimiento: T-1: Activo resistido Localización Muscular: Flexores piernas T-2: Pasivo forzado (isquiotibiales) Técnica de movimiento: T-1:Conducido Ejercicio: P.P.: Firmes, una pierna extendida T-2: Estructura: Analítico construido con pie apoyado sobre un banco y la otra Contracción: T-1: Isométrica pierna sobre la que se sostiene ligeramente flexionada. T-2: Ninguna T-1 (Tensión): Presionar el talón fuertemente Velocidad: Lenta hacia abajo, contra la resistencia que ofrece el Material Auxiliar: Banco banco. T-2 (Estiramiento): Flexionar la cadera hacia 
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Flexores piernas (isquiotibiales)



 



 



Cualidad Física: Flexibilidad (rodeando con estos las piernas lo más abajo Ejecutantes: Individual posible) Localización Muscular: Flexores piernas Tipo de Movimiento: T-1: Activo resistido (isquiotibiales) T-2: Pasivo forzado Ejercicio: P.P.: Firmes, piernas flexionadas y Técnica de movimiento: T-1:Conducido brazos en antepulsión. T-2: T-1 (Tensión): Tensar la musculatura de las Estructura: Analítico construido Contracción: T-1: Isométrica rodillas doblando éstas y manteniéndose en esta posición sin apoyo. T-2: Ninguna T-2 (Estiramiento): Extender las piernas, Velocidad: Lenta dejando caer hacia adelante, desde la Material Auxiliar: Banco posición erguida, el tronco y los brazos 
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Flexores piernas (isquiotibiales)
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 SESIÓN ESPECÍFICA DE ACTIVIDADES ÚNICAS Estiramiento FNP (Facilitación Neuromuscular Propioceptiva)



SECUENCIA



Flx- 2.1



Ayudante (A): Realiza el movimiento en la dirección indicada por las flechas. Ejecutante (E): Relaja hasta el punto de dolor. A: Mantiene 10-15” E: Pasados los 10-15”, reacciona en sentido contrario a las flechas. A: Impide el movimiento de E durante 6-8” E: Relaja. A: Realiza de nuevo el movimiento en la dirección indicada por las flechas, hasta el punto de dolor, manteniendo 10-15”.
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2



Deltoides-tríceps
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3



Deltoides-dorsal
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Cintilla Iliotibial



Pectoral
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Lumbar
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4



Cadera



12



Aductores
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Bíceps-antebrazo
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Glúteo
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Cuádriceps
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Gemelos
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Espalda



Isquiotibial
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Tibial



 



Sóleo
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