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ACONDICIONAMIENTO FiSICO

OTRAS DENOMINACIONES: SlowGym, Gimnasia 3% Edad...

DEFINICION:

Programa orientado a nuestros deportistas mas mayores o con algunas limitaciones. Se trata de un trabajo
que potencia y mejora la resistencia muscular, muy facil de desarrollar. Consiste en trabajo orientado
realizando coreografias sencillas de ejercicios con peso libre.

CONTENIDOS:

v" Fuerza v" Flexibilidad v" Equilibrio v Coordinacion v Movilidad

DURACION DESARROLLO IIESPECIALME‘NTE IdNDICADO PARA(::| . , CONTRAINDICADO PARA: )
SESION SESION rograma orientado a nue‘st‘ros‘ eportistas mas Personas -en fase aguda de algun proceso
mayores o con algunas limitaciones 0 que se

inflamatorio o doloroso.

55 minutos Interior inician en la practica de ejercicio fisico.

IMPACTO SOBRE LA APTITUD FiSICA IMPACTO SOBRE LA SALUD
RELACIONADA CON LA SALUD RENDIMIENTO PSIQUICA

Condicién Condicion C. Cardio - I Velocidad/ Coordinacion/ Bienestar Bienestar
P . . Movilidad Equilibrio . . .
Muscular O0sea respiratoria Potencia Agilidad mental emocional
YY > v ‘ KRR - - cleleleler COBHY
5 Niveles para graduar el impacto, intensidad o importancia: ¢ Muy Bajo e ¢ Bajo e ¢ o Vioderado ee e e Alto e e e e e \uyAlto

CARGA FISIOLOGICA DE LA SESION SOBRE EL ORGANISMO OTROS ASPECTOS A CONSIDERAR

Esfuerzo Escala Escala MET's Gasto calérico Dificultad Interaccion Soporte Necesita
percibido (Imin-10max) 60 min. (1 # 70 kg técnica social musical material

Muy ligero 1,5 75-125 * k%
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CATEGORIZACION PROGRAMAS DEPORTIVOS

Enfunciondela  En funcién de la En funcion del beneficio
dificultad técnica importancia de la musica 0 impacto positivo sobre

En funcion del esfuerzo percibido: y coordinativa: en la sesion: la salud mental:
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En funcion del gasto cal6rico/energético realizado: En funcién de la interaccién social en las En funcién del beneficio o impacto
Calorias gastadas en 60 min. (§ # 70 kg) sesiones: ejercicios en parejas, grupos... positivo sobre la salud emocional:
12 00kal  QOOO
912 500-650 kcal ATATATA R CE8TTY
48  250-450 keal BHG O eIl
150 w0 08 000 o0e
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. . . - ) Muy baja (Y Muy bajo &
En funcion del impacto, estimulo o beneficio sobre los componentes de la aptitud

fisica relacionada con la salud.
INTENSIDAD Condicion Condicion Condicién Osea Flexibilidad Equilibrio En funcién del |mpacto,. estlr:nylo 0 ber}eflmo sobre los
Cardiorrespiratoria Muscular Movilidad componentes de la aptitud fisica relacionada con el

T e 7YyYYy S90S duddd RERii  rendmiento:

Velocidad Potencia
vyoeve YYYY VAR VAN € dd ok RRRR
En funcion del espacio donde se desarrolle la sesion:
ve rry AR o RRR Interior Exterior & Piscina B4
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En funcién del equipamiento necesario:
Muy bajo 4 Y AW v =
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