MARCHA NORDICA FECHA:15/02/2025
TEMA: CINTURA ESCAPULAR Y PELVICA

Planificacion de clase

TEMAS CENTRALES/OBJETIVOS:

1. Conocer zonas que la componen y su funcionamiento en la marcha
2. Distinguir como hacer maés eficiencia sus movimientos
3. Mejorar habilidades perceptivo motoras

MATERIALES NECESARIOS: OBJETIVOS DE APRENDIZAJE:

identifica los musculos mas
El cuerpo del alumno importantes que realizan estos
bastones movimientos.
gomas Funciones en el movimiento

ESTRUCTURA/ACTIVIDADES:

Propioceptiva, Mecanica y recreativa

1. Calentamiento

2. Fase especifica técnica
3. Recreativa social

4. Vuelta a la calma

Nota: siempre explicar el jporqué? Ej. : Mejora la eficiencia muscular,
menor gasto de energia. Reduce tension en ligamentos. Reduce desgaste
de superficies articulares. Facilita la respiracion. Mejora la imagen
corporal

EVALUACION:

Siempre, observacion directa y preguntas. Ej. ; notas esto? jsientes
esto?;Notas la diferencia?
video analisis antes y después
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Planificacion de clase

ESTRUCTURA/ACTIVIDADES:

1.Calentamiento

1.1. Sensitivo masajes cara, cabeza, brazos, antebrazos, lumbar, muslos anterior y posterior
(incidir en musculos GLUTEOS CUADRADO LUMBAR PECTORAL DORSAL SERRATOS
ROMBOIDES). También puedes tocar articulaciones.

1.2. Miofascial masaje en la cadena Linea profunda ,funcional, lateral y espiral( arquero,
bailarin, arcoiris)

1.3. Movilidad articular explorar todos los movimientos de ambas cinturas, balisticos

1.4. Lanzamientos con balon ( grupo). lanzamos con mano derecha y cogemos con ambas.
Luego lo contrario

2. Especifico

Nota: dar referencias corporales : cuando el brazo pasa la cadera avanza la pelvis y se
extiende pectoral

2.1Caminar realizando distintos desplazamientos haciendo contrastes de movimiento para
diferenciar lo eficiente y lo que no. Inclinaciones de pelvis
Inclinaciones de cintura escapular, ambas, tronco hacia adelante

2.2 Propiocepcion en las fases de prebalanceo y balanceo MUSCULOS PROPIOCEPCION
ESTATICO - DINAMICO SIN BASTON CON GOMA PAREJAS INDICACIONES
REFERENCIAS( GLUTEOS CUADRADO LUMBAR PECTORAL DORSAL SERRATOS
ROMBOIDES)

2.3 Lo anterior con goma y baston repasando los musculos en su accion al caminar

2.4 MOVIMIENTOS GLOBALES

TRANSFERENCIA y énfasis en las INDICACIONES

Clavo con un baston y con el otro no. Cuando el brazo pasa la cadera estiro pectoral y
avanza la pelvis

Camino sin clavar activando cintura escapular y luego clavando sintiendo el mismo
movimiento sin bloquear

Cada tres tiempos levanto rodilla activando gluteo

Doble baston., juntando escapulas atras romboides

Rodaje

3. Vuelta a la calma

Enfasis a los musculos utilizados Evaluar flex

feedback retroalimentacion




