ORGANIZACION GENERAL
INICIACION

Objetivo Actividad Notas didacticas Tiempo
4 P presentarte,que se presenten, presentar la actividad y presentar el
- " material.Presentacion breve del instructor Presentacién de los alumnos Que De forma tradicional uno a uno o bien con algtn juego. Depende del grupo.Indicaciones claras. Recuerde que los .
Conocer al grupo y la actividad a realizar . . . ) " . y R . 5 minutos
es la marcha Nérdica origen y situacién en ChileHablar de los bastones y participantes vienen a aprender un deporte. Deje claro lo que van hacer. Sea calido
sus partes
Preparar al cuerpo para la actividad ( aumentar A - : ’ h . - -
. . Calentamiento sensitivo, respiratorio, miofascial y mecénico ( movilidad L " . ey P " .
pulsaciones, temperatura corporal etc)quitar X R . . . R Muestra los movimientos y menciona bien los movimientos y zonas del cuerpo. con nombre técnico y comun 15 minutos
- ) ) articular , con un orden logico) con o sin bastones, estaticos y dinamicos
tensiones, centrar al alumno y evitar lesiones
Toma de conciencia de la postura explicar beneficios de la postura correcta.Tips en estatico y Grabar video de marchaDirigir la atencién del alumno a donde usted necesita que esté.Utilice referencias
d dad dinamicoEficiencia y centro de gravedaddistintos ejercicios ineficientes y corporalesTenga un espacio donde sus alumnos puedan caminar bastante realizando sus indicaciones, recuerde | 10 minutos
y centro de gravedal eficientes que su alumno viene a moverse
Conocer el patron de marcha y Fases de la marcha: apoyo y balanceo. Funcion.Mecanismos: cintura Dirigir la atencion del alumno a donde usted necesita que esté.Tenga un espacio donde sus alumnos puedan D S &

los mecanismos

escapular, pélvica rodillas y pies. Un lado el otro y luego cruzamos

caminar bastante realizando sus indicaciones, recuerde que su alumno viene a moverse

Ajustar bastones y altura

explicar partes, funciones, altura ajuste dragoneras

verifique que todo esta bien

10 minutos depende
del grupo

Baston y fuerza reactiva impulso

explicar la tercera ley de Newton

1 minuto

adaptar el gesto técnico

4 ejercicios de adaptacion a la técnical. caminar arrastrando el bastén sin
perder el contacto con el dedo gordo e indice siempre controlan. codo
delante del cuerpo y brazo atras de la cadera2.El ejercicio anterior mas
empujar el bastén contra el suelo una vez el brazo haga su recorrido hacia
atras.activando el triceps3 ejercicios anteriores mas alternamos paso
pequefio y paso normal. 4. Levanto agarro clavo con el codo delante del
torso y empujando con el triceps

muestre y que luego lo realicen, siempre vuelva a los tips postura y mecanismos. Si el alumno descoordina que
vuelva al primer ejercicio y siga la secuencia.nunca perder contacto con la empufiaduraDirija la atencién de su
alumno a donde usted quiera que esté

20 minutos

Coordinar bastén pie en fases de
la marcha

Recorrido de practica incorporando pies ejercicios con un bastén. Clavo a la
vez que impulsa el dedo gordo + estiro pectoral cuando el brazo pasa la
cadera + triceps empuja

10 minutos

Conocer otros terrenos y cambios de altura

baston mas corto velocidadbaston mas largo intensidadsubidas respetar la
ley de newton y bajadas si hay mucha pendiente quitar dragoneras y altura
mas alta

verificar si ya existe la suelta del baston




ORGANIZACION GENERAL
CONTENIDOS

Marcha nordica

Técnica
Habilidades perceptivo
motoras

Postura
centro de gravedad

Patrén de marchay
eficiencia

Manejo del baston
Fuerza reactiva

Habilidades fisicas

Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

Recreacion deportiva

Juegos

Adaptaciones terrenos

Iniciacion deportiva



ORGANIZACION CONTENIDOS
POSTURA

Técnica

Habilidades perceptivo
motoras

Espacialidad y

Corporalidad: Conciencia estructuracién del

corporal. Propiocepcion

espacio
Percepcién y Lateralidad
conocimiento
Partes del cuerpo Coordinacion
Control corporal y
postural
Relajacion y respiracion Equilibrio dinamico y

Duracion orden y ritmo

estatico



ORGANIZACION CONTENIDOS:
POSTURA

Técnica

Habilidades perceptivo

motoras
Postura estatica Postura Dinamica Centro de gravedad y
al caminar eficiencia

Zonas: cabeza, hombros
movimiento pendular, core,
pies 5 apoyos

Zonas: cabeza, hombros,

core, pies
Mecanismos y funcion:
cintura escapular, cintura
pélvica, rodillas pies
Lateralidad
Coordinacion Musculos que controlan

los mecanimos



Componentes metodoldgicos
aportados por la neurociencia

Alegria
Sentidos
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— Aprendizaje



El diafragma
tiene forma
de paracaidas

Integracion sensorial Propiocepcion



MARCHA NORDICA FECHA: 09/11/2024
TEMA: LOS PIES

Planificacion de clase

TEMAS CENTRALES/OBJETIVOS:

1. Conocer la funcion de los pies al caminar y en la postura.
2. Distinguir los distintos apoyos del pié y los musculos
implicados

3. Mejorar habilidades perceptivo motoras

MATERIALES NECESARIOS: OBJETIVOS DE APRENDIZAJE:

Gomas o bandas elasticas

Describe los apoyos del pié
Bastones de marcha Nordica

Conoce 2 musculos principales
Funcion durante el ciclo de
marcha

ESTRUCTURA/ACTIVIDADES:

————

Propioceptiva, Mecanica y recreativa

1. Calentamiento enfocado en los pies:
2. Fase especifica técnica

3. Recreativa social

4. Vuelta a la calma

Nota: siempre explicar el jporqué? Ej.: Los pies tienen una funcion de
absorcion de impacto y propulsion para avanzar durante la marcha.
Influyen en la postura, mejora la eficiencia muscular durante la marcha,

EVALUACION:

o e L
Siempre, observacion directa y preguntas. Ej. j notas esto? ;sientes
esto?;Notas la diferencia?

video analisis antes y después




MARCHA NORDICA FECHA: 09/11/2024
TEMA: LOS PIES

Planificacion de clase

ESTRUCTURA/ACTIVIDADES:

1. Calentamiento de arriba hacia abajo
1.1. Sensitivo masajes cara, cabeza, brazos, antebrazos, lumbar, muslos anterior y posterior ( incidir en
el cuadriceps) pierna anterior posterior ( incidir en el tibial y triceps sural)
1.2. Miofascial ( 2 ejercicios LPS y LFS el arco la ola)
1.3. Movilidad articular la misma secuencia que la parte sensitiva terminando en los pies ( énfasis y
conciencia de la flexion dorsal plantar, flexion extension de rodilla)
1.4 Estabilidad central
Respiracion ejercicio hambre de aire( inspiro nariz y expulso nariz suavemente. De pie distribuyendo el
peso corporal en ambos pies.
1.5. Propiocepcion de musculos Con goma tibial gemelos arco plantar

2. Especifico

2.2. Ejercicios dindmicos de activacion: caminar eficiente con los 5 apoyoes ( talén-plantar-medio-
elevacion talon- dedos dedo gordo) nombrando musculos principales y que los sientan ineficiente
caminar en punta, talon, borde externo, borde interno, rodada del pie. Combinamos siempre con
caminar activando los 5 apoyos.

2.3. Ejercicios dindmicos de activacion: utilizamos los brazos a la vez que rodamos en los 5 apoyos (
talon-plantar-medio-elevacion talon- dedos dedo gordoe). Simular nadar, simular tirar de una cuerda,
simular dar punetazos.

2.4. Desplazamientos laterales incidiendo en el contacto de los pies y como actua el tejido eléstico.
Chutes en desplazamientos hacia adelante activando zonas del metatarso, talones a los gluteos con
una pierna luego la otra y alternadamente. Caminar elevando la rodilla y a continuacion apoyar talon y
rodada, prestando atencion al cuadriceps que controla la flexion de rodilla. Siempre combinamos con
caminar.

2.5. Activacion propioceptiva en fase de balanceo: simulameos las fases sin caminar, en el sitio un pie
adelante y el otro detras. El pie trasero despega y nos quedamos 5 segundos en el balanceo medio. El
alumno debe tomar atencion al dedo gordo, los gemelos y los gluteos que estabilizan la pelvis en el
balanceo medio y mantener la alineacion de la columna siempre. Ahora desde el apoyo medio al apoyo
del talon. El alumno debe tomar atencion al gluteo al cuadriceps y al tibial anterior. Y para finalizar la
fase completa de balanceo.

2.6 Juego Blanco - Rojo- Amarillo y Azul. Cada color representa un movimiento que debemos realizar:
Blanco es caminar Rojo caminar con talones. Amarillo caminar con punteras y azul rodada. El profesor
indica las series que quiera realizar. Ejemplo: 10 amarillo 10 blancos, etc.

2.6 Con un bastén: coordinacion homolateral, el alumno debe identificar la clavada con el despegue del
pie, en especifico con el dedo gordo. Coordinacion contralateral , clava con derecho y siente el talon
izquierdo

2.7 Recorrido de practica con ambos bastones dejando que fluya el movimiento, probar distintas
velocidades a la vez que se activan los pies




