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TEMA 1. CAPACIDADES FiSICAS BASICAS

1. RESISTENCIA

Es la capacidad que tiene el organismo para realizar un esfuerzo de larga
duracion intentando retrasar la aparicion de la fatiga. Existen 2 tipos de

resistencia:

v  Aerdbica: es aquella que se realiza con presencia de oxigeno y para

entrenarla debe cumplir tres condiciones:
» Tiene que ser larga (mas de 20°- 30" de actividad).
» Tiene que ser continua (no debe tener paradas largas).

» Tiene que ser poco intensa (en vuestro caso, no sobrepasar

las 160-170 pulsaciones por minuto).

v’ Anaerébica: es aquella que se realiza sin presencia de oxigeno y para

entrenarla debe cumplir tres condiciones:
» Tiene que ser corta (menos de 2" de duracion).
» Tiene que ser discontinua (debe tener paradas).

» Tiene que ser intensa 0 muy intensa (en vuestro caso,

sobrepasar las 170 pulsaciones).

1.2. ¢QUE ACTIVIDADES SON PRINCIPALMENTE AEROBICAS Y
ANAEROBICAS?

» Aerobicas: Andar rapido, carrera continua, bicicleta, aerdbic,

natacion, spinning.

» Anaerdbicas: todos los deportes colectivos (futbol, baloncesto,
balonmano, rugby, etc), los deportes de raqueta (tenis,
badminton, tenis de mesa, etc), pruebas cortas de atletismo
(100, 200, 400 metros, salto longitud, etc).



1.3. ¢POR QUE HAY QUE ENTRENAR LA RESISTENCIA
AEROBICA?:

v Aumenta el tamafo del corazén, con lo cual tendra que latir
menos veces por minuto para bombear la misma sangre y
cansarse menos.

v' Disminuimos el nivel de grasas, sobre todo internas, y que
tantas enfermedades provocan (colesterol, triglicéridos, etc.).

v" Diminucién de la presidn arterial en personas hipertensas.

v" Previene la osteoporosis (descenso progresivo, con los afos, de
la masa del hueso).

v" Mayor capilarizacién (formacion de nuevos capilares).

<\

Aumento de la sensacion de bienestar.

v" Disminucion de la ansiedad y la depresion.



2. FUERZA:

Es la tensidén que ejercen uno o varios musculos contra una resistencia. La

fuerza se puede mejorar de varias formas y aqui os explicamos cual es la

mas recomendable para vosotros.

2.1.

Fuerza con cargas altas: se vence una gran resistencia y la ganancia
de fuerza maxima es muy alta. Se hacen muy pocas repeticiones (1 a
5). Ejemplo: realizar un press banca o sentadilla con mucha carga. La
utilizan pricipalmente los deportistas de alto rendimiento y, por tanto,

no es aconsejable a vuestras edades.

Fuerza con cargas medias: se vence una resistencia media y la
ganancia de fuerza maxima es media-alta. Se hacen de 6 a 15
repeticiones. Ejemplo: realizar un press banca o sentadilla con cargas
medias. La utilizan principalmente deportistas y poblacion bastante

entrenada. Tampoco es aconsejable a vuestras edades.

Fuerza con cargas bajas: se vence una resistencia pequefa y la
ganacia de fuerza maxima es baja. Se hacen muchas repeticiones
(mas de 15). Ejemplo: hacer abdominales, fondos, subir escaleras,
sentadillas con poco peso, etc. Este tipo de fuerza si que es

recomendable para vosotros.

¢POR QUE HAY QUE ENTRENAR LA FUERZA?

v' Para aumentar la tension muscular, y asi darle mas estabilidad a

las articulaciones.

v Para aumentar la densidad mineral o6sea y prevenir la

osteoporosis.

v" En el ambito deportivo, si entrenas adecuadamente la fuerza seras
capaz de aplicar mas velocidad y tendras una menor fatiga ante

un mismo esfuerzo.



3. FLEXIBILIDAD:

Es la capacidad que tiene una articulacién para realizar movimientos con la
maxima amplitud posible. Ser mas o menos flexible dependera, principalmente,
de la rigidez muscular y tendinosa que rodea a todas las articulaciones.
Habitualmente, las personas con menor tono muscular y menor rigidez tendinosa

suelen ser mas flexibles.

3.1. ;CUANDO HAY QUE ENTRENAR LA FLEXIBILIDAD?

v Principalmente, al terminar la actividad fisica para favorecer la

vuelta a la calma.

v' Hay que evitar realizarla durante el calentamiento ya que no sera el

método mas adecuado para la activacion muscular.

v' Realizarla durante 5-10 minutos después de la actividad fisica sera

suficiente para la gran mayoria de las personas.

v" No conviene entrenarla excesivamente ya que perderemos tension

muscular y estabilidad articular.

3.2. ;COMO HAY QUE ENTRENAR LA FLEXIBILIDAD?

v’ Llegar a la posicion lentamente hasta sentir una pequefa tension

enla zona que estamos estirando.
v Mantener la posicién 20 6 30 segundos, aproximadamente.

v" No contener la respiracion mientras se realiza el ejercicio, sino

respirar normalmente.
v No sobrepasar el umbral del dolor.

v Evitar los rebotes.
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TEMA 2. EL CALENTAMIENTO

; POR QUE HAY QUE CALENTAR?

Para conseguir una adaptaciéon cardiaca correcta: Si nuestro corazén late
entre 60 y 80 veces por minuto en situacién de reposo, y durante una
actividad fisica puede llegar hasta 200 p/m., la l6gica nos dice que antes de
alcanzar tan altas pulsaciones debe haber una adaptacion previa, es decir,
debemos ir aumentando la frecuencia cardiaca (el numero de pulsaciones)

progresivamente.

Para conseguir una adaptacion respiratoria adecuada: Igualmente,
nuestros pulmones deben adaptarse al esfuerzo, es decir, la frecuencia
respiratoria debe ir aumentando progresivamente. Si nosotros respiramos
entre 10 y 15 veces por minuto en situacién de reposo, al hacer una actividad
fisica intensa alcanzaremos de 30 a 35 respiraciones por minuto.
Evidentemente, este paso no se puede hacer de repente, sino muy

progresivamente.

Para prevenir lesiones: Un musculo caliente tiene una mayor capacidad
elastica y por tanto tiene menos posibilidades de tirones o desgarros
musculares. Tened en cuenta que el musculo en reposo esta
aproximadamente a 36°5° y, después de calentar, la temperatura interna del
musculo sube a 38’5°. Lo mismo ocurre con los ligamentos y otras partes de

la articulacion.

Para mejorar la coordinacién: Un musculo caliente, coordina y hace

movimientos mas precisos que uno que esté frio o sin calentar.

Para mejorar la atencién y la concentracién: La actividad fisica, sobre todo
de competicién, requiere de un gran esfuerzo mental. Con el calentamiento,
preparamos a nuestro sistema nervioso central (SNC) para resolver los

problemas que se presenten, mejorando la atencion y la concentracion.
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¢COMO HAY QUE REALIZAR EL CALENTAMIENTO?

Si el deporte que vais a practicar es aerébico (carrera continua, bicicleta,
natacion, etc), la propia actividad, realizada suave y progresivamente al
inicio de la misma, sera suficiente para provocar las necesarias

adaptaciones cardiovasculares y musculo-tendinosas.

Si el deporte que vais a practicar es anaerébico (deportes colectivos,
deportes de raqueta, etc), el calentamiento debe ser suave y progresivo al
inicio, mientras que la parte final del mismo debera tener una intensidad

alta y lo mas parecida posible a la propia actividad que vamos a realizar.

Debéis intentar movilizar la mayor parte de los musculos y articulaciones
del cuerpo, haciendo hincapié en aquellas zonas que mas van a

intervenir.

La duracion del calentamiento variara entre 5 y 15 minutos y dependera,

principalmente de:

* La temperatura ambiental: a mayor frio, mas largo debera ser el

calentamiento.

* La hora del dia: a primera hora de la mafiana, el calentamiento

debera ser algo mas largo que por la tarde.



TEMA 3: NUTRICION

1. METABOLISMO BASAL.:

Es la cantidad de energia o de kilocalorias que el organismo consume en 24
horas en situacion de reposo. Esta energia, el organismo la utiliza para llevar
a cabo sus funciones vitales como funcionamiento del corazén, visceras,
mantenimiento de la temperatura corporal, construccién de nuevos tejidos,
etc,, Todo ello dependera del sexo, edad, tamafo corporal, factores

genéticos y grado de actividad fisica. Para hallar vuestro metabolismo basal,

debéis usar las férmulas descritas en el punto 2.

2. CALCULO DE LA TASA METABOLICA BASAL: (OMS, 1985)

HOMBRES
0-3 afios (60,9*P) — 54
3-10 anos | (22,7*P) + 495
10-18 anos | (17,5*P) + 651
18-30 anos | (15,3*P) + 679
30-60 afos | (11,6*P) + 879
60 + afios | (13,5*P) + 487

MUJERES
0-3 afos (61,0"P) — 51
3-10 afios | (22,5*P) + 499
10-18 afios | (12,2*P) + 749
18-30 afios | (14,7*P) + 496
30-60 afos | (8,7*P) + 829
60 + afos | (10,5*P) + 596

Donde “P” es el peso corporal.

3. CLASIFICACION DE LAS ACTIVIDADES SEGUN GASTO ENERGETICO:

(OMS, 1985)
LIGERA MODERADA ALTA

HOMBRES 1,55 1,78 2,10

MUJERES 1,56 1,64 1,82

El dato que haya resultado en el punto 2, debéis multiplicarlo por la variable del

punto 3, que indica el grado de actividad fisica que tenéis habitualmente. El

resultado final, seran las kilocalorias que necesitais en un dia.



4. DISTRIBUCION DE LA ENERGIA A LO LARGO DEL DIA

30% 30%

25%

10%

i .

Desayuno Snack Comida Snack Cena

5. ¢COMO HA DE SER LA ALIMENTACION EQUILIBRADA?

v NUTRIENTES ENERGETICOS:

0 CANTIDAD
NOMBRE ENERGIA DIARIA EJEMPLOS
. Frutas, verduras, arroz y pasta
Hidratos de 1 gr=4 Kcal 60% integrales, patatas, cereales,
Carbono
legumbres, etc.
Grasas 1gr=9Kcal 259, En casi todos los a!lmentos,
especialmente aceites.
Proteinas 1 gr =4 Kcal 15% Carnes, hue'vos, pescados y
productos lacteos.

v NUTRIENTES NO ENERGETICOS:
= Vitaminas Liposolubles (A- D- E- K)

= Vitaminas Hidrosolubles (B- C)

Minerales: son especialmente importantes:
o Calcio (productos lacteos).
o Hierro (carnes rojas, morcilla, lentejas).

= Agua

Fibra (frutos secos, legumbres, frutas y verduras)

Estas recomendaciones son validas para toda la poblacion en general
independientemente de su actividad fisica, por lo que se aplican tanto al
deportista de élite como a una persona con una actividad sedentaria. Mediante

estas proporciones se asegura el aporte de los diversos nutrientes en una
9



cantidad suficiente y equilibrada entre ellos. Hay que recordar que comer mucho
de todo no significa alimentarse mejor, sino que hay que combinar los alimentos
de la dieta de acuerdo con las proporciones antes mencionadas y sin caer en

defectos ni excesos ya que en nutricion ambos son perjudiciales.

Piramide de la Alimentacion Saludable

Suplementos nytricionales
vitamina D, fofatoe

BEBIDAS FERMENTADAS ’ __ 7 OC%%?(?;JXII-OOO;SBOE%/;%O
CONSUMO OPCIONAL, MODERADO A——

Y RESPONSABLE EN ADULTOS

2.3 AL DA ‘ : : CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

2-3 AL DIA A _ : N\ .
VERDURAS 3 R : \ — ' y . 3-4 ALDIA

+ FRUTAS |GRUPOS DE CONSUMO |
+ 5 RACIONES '

: | EN CADA COMIDA
CADA DIA = B PRINCIPAL

. SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FisICA

MANTENER
ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES

Actividad Equilibrio Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia’
fisica diaria emocional Energético  culinarias (4 ingesta de liquidos segin la Piramide
60 min saludables de |a Hidratacion Saludable SENC.

FRACCIONAR LA INGESTA: ALIMENTACION TRADICIONAL
3-5 COMIDAS AL DIA Variada, de cercania
Sostenible
Equilibrada
Confortable
En compaiiia

SEN C’ 201 5 Con tiempo...
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TEMA 4: ORIENTACION

a) El norte magnético es el que apunta la brijula y estd sujeto a variaciones por
diversos factores en la tierra. Anualmente se le da una ubicacion y los
exploradores que quieren alcanzar el polo norte o sur magnético han de saber
donde se encuentra cada afio.

b) El norte geografico es el norte real o verdadero, un punto no visible. Es el Norte
que usa la Tierra como eje de giro.

La brajula apunta siempre al norte magnético y, si no estds muy cerca de los polos, la
brajula servird para orientarte geograficamente ya que el angulo entre uno y otro norte es
casi nulo.

NORTE MAGNETICO NORTE VERDADERQ

N N

fﬁ%

LATIERRA ACTUA COMO \ \
UNIMAN GIGANTE

SUR

VERDADERO

‘/Stm MAGNETICO s
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JUEGOS Y DEPORTES

BADMINTON
;Ddnde se juega?
Es un rectangulo de 13'44 m de largo por 6,10 de ancho,
dividida por una red a 1'55 m de alto. En funcion de que el
partido sea individual o de dobles, se utilizan diferentes zonas,
que incluyen las lineas que las delimitan

/Como_se juega?

Objetivo: Hacer que el volante toque el suelo de la zona de
juego contraria o que el otro jugador no pueda devolverlo
Modalidades: El partido puede ser individual (masculino o
femenino), dobles (masculino o femenino) y mixtos

Duracion: Al mejor de 3 sets, es decir el que gana 2 sets.
Puntuacion: Cada set se juega a 21 puntos. Para ganar hay
que tener diferencia de 2 puntos. Si se llega a 29, quien llegue
1°a 30 gana. El que gana el set sacara 1° en siguiente.

Se consigue punto cuando el oponente comete una *falta” o cuando el volante deje de estar en

juego porque toca la superficie de la pista contraria

Para Jumgo de dobiss y de insividusles P fungs & Individunba

b

Cambio de lado: Al final de cada juego. Si hay tercero cambian cuando se llegue a 11 puntos.

Material: Raqueta y volante

FALTAS

« Dos golpeos: golpear dos veces el volante en la misma jugada
o Saque fallido: no tocar el volante en el saque, servir por encima de la cintura y que el

volante no caiga en la zona diagonal que le corresponda
« Tocar cuerpo: el volante toca el cuerpo del jugador

« Doble golpe: dos jugadores tocan el volante simultaneamente
+ Redy pista: tocar la red, invadir pista por encima o por debajo de la red

ACCIONES TECNICAS

e Agarre de la raqueta

Universal.

« Posicion basica

El badminton es un deporte muy rapido; por eso es imprescindible
tener los pies a la misma altura, el peso repartido entre las dos
piernas, ligeramente flexionadas, el tronco inclinado hacia delante, la
raqueta a la altura de los hombros, ocupando el centro de la pista para
poder desplazarnos con los minimos pasos posibles y llegar a todos

los golpes

Se deben tener estas consideraciones:
a) No coger la raqueta con los dedos juntos.
b) Cogerla firmemente, pero no demasiado apretada.

Se coloca la empufiadura con el cordaje perpendicular al suelo.
e En esa posicion se agarra la raqueta, colocando el pulgar entre
"D‘ : ' el dedo indice y los demas. Esta es la llamada presa o agarre

f..

S
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)
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Saque o Servicio: el volante debera estar por debajo de ;
la cintura en el momento del golpeo. Un pie debe estar b o~
en contacto con el suelo, tanto del sacador como del S (TR
receptor. No existe media. Si no golpeo el volante es %, g & b \\\,
falta. Las lineas son buenas. }‘ lQ’ \Y

En el juego de individuales: Cuando el jugador que /' FAN
saca tiene un numero par de puntos realiza el saque < <. 8o .
desde el cuadro de saque derecho, mientras que si el

Zoow dosey de eopeiin numero de puntos es impar lo hace desde el izquierdo.
de dobles y mitos El jugador que recibe debe situarse en el cuadro de
saque diagonal, ya que el saque debe ser cruzado.

En el juego de dobles: La puntuacion funciona igual
que en individual. Cada equipo dispone de un servicio, si
fallan el punto saca la pareja contraria desde el lado que
corresponda, segun la puntuacion, y siempre
alternandose el saque.

En todos los casos siempre que se puntia hay que
cambiar de lado

. Golpes basicos: el impulso para golpear se ha
de tomar con un movimiento de rotacion del antebrazo, dando al volante una velocidad y la
direccion final con el juego de mufieca. Hay cinco golpes basicos que se pueden ejecutar
tanto de derecha como de revés:

1. EI CLEAR. Golpe que se ejecuta desde el fondo de la propia pista, buscando el fondo de
la del contrario.

2. LA DEJADA. Golpe de precision con el objetivo de hacer caer el volante junto a la red del

campo contrario.
(1) Clear (2] Drop o dejada alta

3. EL GLOBO. Golpe defensivo i

que se ejecuta cerca de la : | | | .

red y en el que se dirige el g A

volante alto y al fondo del #._ (3)Smash (4] Drive

campo contrario. . , o

| [

4. EL DRIVE. Golpe de ; S febsdmintencom

trayectoria larga y horizontal. (5) Dejada (6] Lob
5. EL SMASH o REMATE. rll B |

Golpe ofensivo de
trayectoria descendente y
rapida con el objetivo de conseguir ganar el punto.
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ACCIONES TACTICAS

El badminton, como deporte de oposicion con tres modalidades, tiene gran numero de
situaciones tacticas.

En el juego de dobles se utilizan tres sistemas de juego:

= Delante-Detras. Un jugador se situa cerca de lared y el otro mas retrasado. El que esta
mas avanzado ha de ser muy técnico y buen defensor, y el que esta mas atras ha de ser
potente y buen atacante.

= En paralelo. Los dos jugadores se situan en el mismo nivel, y cada uno cubre una mitad
del campo. Es un sistema defensivo.

= Mixto. Es una combinacion de los anteriores. En ataque se utiliza delante-atras y en
defensa, el paralelo.
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