PLAN DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS - Programas de ejercicio fisico para adultos y mayores
Actividades Acuaticas

NATACION ADULTOS - PERFECCIONAMIENTO

X Gesport

tién depo

OTRAS DENOMINACIONES: Natacion avanzada , Entrenamiento acuatico, Aguas abiertas, ...

DEFINICION:

Programa guiado donde se incluyen a los usuarios en distinto niveles segln la habilidad demostrada y que
permite corregir y/o mejorar las técnicas de cada estilo.

Es también un medio para poder mejorar fisicamente y para poder entrenar y aumentar el gasto calorico,
siendo capaz de nadar metros y metros de manera eficaz y eficiente. Se planifican las sesiones de

entrenamiento en base a estos niveles y se progresa a lo largo del trimestre.
CONTENIDOS:

v' Cardio v Fuerza v" Flotacion v Respiracion v" Propulsion

DURACION DESARROLLO
SESION SESION

45 minutos o

ESPECIALMENTE INDICADO PARA:

Aquellas personas que ya saben nadar pero que
tienen pequenas dificultades de coordinacién o
necesitan mejorar la técnica de natacion en
estilos como crol, espalda, braza o mariposa

CONTRAINDICADO PARA:

Personas que sufran algln tipo de patologias que
requieren de un tiempo de tratamiento tales como
una infeccién pulmonar o una infeccion ORL
(anginas, faringitis, sinusitis, otitis) o Osteoporosis.

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
YYY AVAN vyeove Y & . Hookk DDODRD T
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

Dificultad Interaccion Soporte Necesita
técnica social musical material

Gasto calorico
60 min. (§ # 70 kg)

250 - 450

Esfuerzo Escala
percibido Va

Moderado * k%

Escala :
(Imin-10max)
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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:

9-10 283888 QOO FEFFF AAAAR selerlerlerer;
78 3388 PO Alto FEEF ARAn DDDD
5-6 88y Moderado FPPP HA3A QR D
34 g8 Bajo P an DD

1-2 8 © Muy bajo ¥ e, @

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
L ke o 0o o8

. . . - ) 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
ve Yy AV d R )
En funcién del equipamiento necesario:
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