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OBJETIVO

Ereparacion y planificacion de una sesion de estimulacion museular gplicando
los' diversos tipos de trabgjo y métodos de entrenamienfo qplicables a I
comunidad




METODOLOGIA

» Definir el tipo de trabajo

» Definir el método

» Definir el tipo de movimiento
» Definir log ejerciciog

» Ejecucion  adecuada  de  log
movimientog
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FICHA PARA LA PLANEACION
MODALIDAD ESTIMULACION MUSCULAR

Habitos(j
estilos &

ENFOQUE DE LA

T Realizar trabajo localizado de extremidades superiores e inferiores MATERIALES Bastones, bandas, sillas, botellas, bandas elasticas, aros
MOVILIDAD ARTICULAR 3' ACTIVACION 3 30" ESTIRAMIENTO PREVENTIVO 3'
Movilidad escapular 5
Flexoextension de codo - =
., Flexién de hombro o
Aduccioén de hombro - 5]
) Flexion de cadera o . =
Rotaciones de torso L . . . Estiramiento activo cefalocaudal =
L Activacionn de anteriores y posteriores de la zona media
Rotacion interna y externa de cadera . . . R =
. - Lanzamientos con pierna derecha y pierna izquierda y alternos T
Flexiones de cadera con rotacion
Movilidad de tobillo
TIPO DE TRABAJO METODO DE ENTRENAMIENTO | TIPO DE MOVIMIENTO | NOMBRE DEL EJERCICIO *OPCIONES DE MOVIMIENTO **T1pO DERESISTENGIA|  SERIES REPETICIONES RITMOS DE EJECUCION | Zoats P> PERoEOn EL
Localizado Series/Repeticiones Flexion Flexion de codo hasta 90°
m E m Curl de biceps Extension de codo en angulos cortos
de Codo Flexion de hombro en angulos cortos
Flexion de hombro Aduccién de hombro angulos cortos Carga extrena 3 series
Aducciéon de hombro )
Global Intervalo Extension o 15 seg de 15 Libre Moderado
” " Flexion de cadera con elevacion de rodilla en recuperacion entre
Flexion de cadera con extension de .. ) L
" posicion supina autocarga ejercicio
D D E rodilla
- i6n de cadera y de rodilla Extension de cadera y rodilla en posicion
prono
Elevacion lateral Elevacion lateral en posicion sagital
Funcional Circuito Multiarticular

VUELTA A LA CALMA (DESCENSO DE INTENSIDAD, HIDRATACION, ESTIRAMIENTO FINAL)

Marchas
Caminatas al frente y atras
Balanceos
Estiramiento activo caudocefélico

*Opciones de Movimiento: Son las variaciones indicadas para poblacién con patologias o dificultad para realizar los movimientos. Tener en cuenta amplitud,

. **Tipos de Carga:
carga y/o repeticiones.

Autocarga: Se usa el peso corporal
Carga Externa: Se usan elementos (pesos, baston, balon, banda, etc)




FASE INICIAL

ol Elde : FICHA PARA LA PLANEACION
porte , Habij to S
LBl c5'detodos | Mindeporte MODALIDAD ESTIMULACION MUSCULAR estilos W

N on Realizar trabajo localizado de extremidades superiores e inferiores MATERIALES Bastones, bandas, sillas, botellas, bandas elasticas, aros

Determinar el trabajo a realizar

durante [a gegion teniendo en _ _ .
cuenta log grupog musculares, Determinar i ge utiliza 0 no

extremidades superioreg e material para el desarrollo de la
inferioreg, tipo de trabajo gegion feniendo en cuenta el
localizado, global, funcional enfoque de la migma
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FASE INICIAL

MOVILIDAD ARTICULAR 3' ACTIVACION 3' 30" ESTIRAMIENTO PREVENTIVO 3'

Movilidad escapular
Flexoextensién de codo
Aduccién de hombro
Rotaciones de torso
Rotacién interna y externa de cadera
Flexiones de cadera con rotacion
Movilidad de tobillo

Flexién de hombro
Flexién de cadera
Activaciénn de anteriores y posteriores de la zona media
Lanzamientos con pierna derecha y pierna izquierda y alternos

Estiramiento activo cefalocaudal

HIDRATACION 30

Ceéfalo-caudal Qe relizan movimientog basicos : > :
. Qe realiza estiramiento activo
Caudal-cefélico integrando cadenag y planog, con rae o i

Distal-proximal movimientos preparatoriog Fara a eg*pg cade'r‘\’ras,p cor‘\j unz):e fage
Proximal-distal ejecucion de log ejerciciog globales, O LM T

Cadena de Flexion localizados 6 funcionales. orden gimilar al de la movilidad
Cadena de Extengion articular.
Cadenag Lateraleg y Cruzadag
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TIPO DE TRABAJO | METODO DE ENTRENAMIENTO

Localizado Series/Repeticiones

FASE

CENTRAL
MOMENTO 1

SE DEBE
SELECCIONAR EL TIPO
DE TRABAJO Y
METODO DE
ENTRENAMIENTO DE
ACUERDO AL
ENFOQUE DE LA
QEQION




TIPO DE MOVIMIENTO

FASE CENTRAL
MOMENTO 2

SE DEBE SELECCIONAR EL
TIPO DE MOVIMIENTO




NOMBRE DEL EJERCICIO

*OPCIONES DE MOVIMIENTO

Curl de bicepcs

Extension de Codo
Mencionar el
nombre del ejercicio
(en cago de no
geaber el nombre

tecnico, explicarlo) Aduccién de hombro

Flexion de hombro

Flexion de cadera con extension de
rodilla

Extension de cadera y de rodilla

Elevacion lateral

Flexién de codo hasta 90°
Extension de codo en angulos cortos
Flexion de hombro en angulos cortos
Aduccion de hombro angulos cortos

Flexion de cadera con elevacion de rodilla en
posicion supina

Extension de cadera y rodilla en posicion
prono

Elevacion lateral en posicion sagital

FASE CENTRAL
MOMENTO 3

Seleccién Nombre del Ejercicio
y Opeiones de Movimiento

Qon lag variacioneg indicadae
para poblacion con patologiag o
dificultad para realizar log
movimientog. Tener en cuenta
amplitud, carga y/o
repeticiones.
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**TIPO DE RESISTENCIA

FASE

CENTRAL
MOMENTO 4

pego corporal Carga extrena

eﬁi:rg;fﬁz‘i;';&";fﬁ:;:, 0 TIPO DE
alon, banda, ete
autocarga REglgTENCIA

[ o El deporte
Bl es de todos

Mindeporte



Si ee por geries,
definir el namero.
Si e por circuitos
definir lag
egtacioneg, tiempo
del ejercicio y
recuperacion.

Si eg por intervalog
definir e tiempo del
ejercicio y
recuperacion

SERIES

3 series

15 seg de
recuperacion entre
ejercicio

Si eg por serieg, definir el
namero de repeticioneg por cada
gerie.

Si ee por circuitog definir lag
vecee a pagar por cada
egtacion.

Si e por intervalog, definir lag
veceg a realizar por cada
ejercicio

FASE

CENTRAL
MOMENTO 5

SERIES Y
REDPETICIONES
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RITMOS DE EJECUCION |—

OPCIONES
RITMOS DE FASE
EJECUCION CENTRAL
) MOMENTO 6
22 it RITMOS DE EJECUCION
13
44
W4




FASE FINAL

VUELTA A LA CALMA (DESCENSO DE INTENSIDAD, HIDRATACION, ESTIRAMIENTO FINAL)

Marchas
Caminatas al frente y atras

Balanceos
Estiramiento activo caudocefalico
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