
TEMAS CENTRALES/OBJETIVOS:

Planificación de clase

MARCHA NORDICA FECHA: 07/12/2024

TEMA: POSTURA

MATERIALES NECESARIOS:

ESTRUCTURA/ACTIVIDADES:

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE:

EVALUACIÓN:

1. Conocer distintas zonas que permitan un equilibrio postural estático y
dinámico 
2. Distinguir la importancia del centro de gravedad en la eficiencia de los
movimientos
3. Mejorar habilidades perceptivo motoras 

El cuerpo del alumno
Describe los tips básicos para
mantenerse con buena postura.
Conoce la diferencia entre ser
eficiente o ineficiente en distintas
situaciones de movimiento

1. Calentamiento 
2. Fase especifica técnica
3. Recreativa  social
4. Vuelta a la calma

Propioceptiva , Mecánica y recreativa 

Siempre, observación directa y preguntas. Ej. ¿ notas esto? ¿sientes
esto?¿Notas la diferencia?
video análisis antes y después  

Nota: siempre explicar el ¿porqué? Ej. :  Mejora la eficiencia muscular,
menor gasto de energía. Reduce  tensión en ligamentos. Reduce desgaste
de superficies articulares. Facilita la respiración. Mejora la imagen
corporal



Planificación de clase

MARCHA NORDICA FECHA: 07/12/2024

TEMA: POSTURA

ESTRUCTURA/ACTIVIDADES:

Calentamiento 1.

1.1. Sensitivo masajes cara, cabeza, brazos,  antebrazos, lumbar, muslos anterior y posterior
( incidir en el cuádriceps) pierna anterior posterior. También puedes tocar articulaciones.
1.2. Miofascial  masaje en la cadena LPS ( 2 ejercicios LPS y LFS el arco la ola)
1.3. Movilidad articular 3 ejercicios que muevan todo. Con o sin bastones
1.4.Estabilidad central 
Respiración ejercicio hambre de aire( inspiro nariz y expulsó nariz suavemente. De pie
distribuyendo el peso corporal en ambos pies. Mirando un punto fijo. 15 Movimientos
sacádicos verticales.
1.5 Marcha buteyco 3 respiraciones por nariz sin caminar ( inspiro y expulso por nariz) la
tercera apnea espiratoria mientras sigue caminando, descansa 1 minuto y vuelve a repetir.
En el descanso el profesor va dando direcciones de postura la caminar, por ejemplo: mirada
lejana, movimiento pendular de los brazos, activación de core, pies. las indicaciones
dependen de su observación y donde usted quiera incidir mas. Lograr una marcha fluida.
Variante, todo caminando.
Tiempo del ejercicio 5 minutos sin bastones y 5 minutos con bastones. Lo que estime
conveniente

2. Especifico 
Nota: dar referencias corporales para poder alinear, ejemplo: oreja, hombro, cadera 
( sagital) .  Distancia ombligo esternón, mirada adelante sin flexión de cervical, puntas
delos pies indicando hacia adelante, hombros alineados ( frontal) etc.
 
2.1 En posición estática: determinar zonas cabeza, hombros, core, rodillas , pies. Explicación
de como debería sentir esas zonas para estar cómodos y sin tensiones. Luego realizar
distintos contrastes de movimiento descolocando esas zonas. Y posteriormente colocamos
postura al principio explicada. 

2.2 Caminar realizando distintos desplazamientos haciendo contrastes de movimiento para
diferenciar lo eficiente y lo que no: caminar con los brazos cruzados por delante una cierta
distancia y luego soltarlos y caminar lo mas natural que se pueda. Caminar con la cabeza
inclinada hacia adelante, caminar con la chepa, etc. Siempre combinamos con caminar.

2.3 El Campanero: dos filas frente a frente. Caminamos 4 tiempos y tocamos palmas con la
pareja de enfrente, retrocedo 4 tiempos y toco palmas. A la indicación del profesor vamos
cambiando el patrón de caminar sin cantar y luego cantando la canción: campanero
campanero donde estas donde estas, suenan las campanas suenan las campanas din don
dan.

3. Entrenamiento


