AVALIACION DA CREACION DE RUTINA DE FORZA - RESISTENCIA

ESCALA DE VALORACION GRADUADA PARA O DESENO DA RUTINA DE

FORZA - RESISTENCIA COA APP SWORKIT

Envia a rutina de forza — resistencia desefiada coa app Sworkit no prazo establecido e co

1 formato predeterminado.
— A rutina cumpre coa estrutura determinada: quecemento, circuito e volta a calma. Inclde
] 2 exercicios axeitados a cada unha das partes e concreta os parametros de adestramento.
EI._ Obsérvanse variantes orixinais adaptadas as suas caracteristicas.
Z Manifesta unha dptima técnica na execucidn dos exercicios e cumpre os parametros
@ 3 establecidos no desefio da rutina. Trae unha botella de auga para hidratarse durante o
g acondicionamento.
Entrega a folla do desefo do circuito correctamente cuberta. Identificanse os datos do
4 alumnos/a e o curso. Inclie debuxos ou graficos dos exercicios a realizar
Envia a rutina de forza — resistencia deseinada coa app Sworkit no prazo establecido, pero
1 sen o formato predeterminado.
A rutina cumpre coa estrutura determinada: quecemento , circuito e volta a calma. Algins
o 2 dos exercicios incluidos non son axeitados a cada unha das partes ou existen erros nos
i parametros de adestramento. Non existen variantes orixinais.
= Manifesta unha correcta técnica e cumpre os parametros establecidos na maioria dos
@ 3 exercicios que compoiien aa rutina. Trae unha botella de auga para hidratarse durante o
acondicionamento.
Entrega a folla do desefio do circuito cuberta, pero faltan algins datos ou debuxos/graficos
4 da mesma.
Envia a rutina de forza — resistencia desefiada coa app Sworkit fora do prazo establecido e
1 sen o formato predeterminado.
A rutina cumpre coa estrutura esencial determinada: quecemento, circuito e volta a calma,
:.; 2 mais corresponde a vista na clase como exemplo , magoa da falta de traballo auténomo a
) través da app que facilita a creacion da mesma con gran variabilidade de exercicios.
o Manifesta unha correcta técnica na maioria dos exerciciose noutros unha pobre calidade de
§ movemento, mdagoa de non ter practicados os mesmos. En xeral cumpre os pardmetros
O 3 . o L N .
i establecidos na maioria dos exercicios que compofien a rutina. Non trae unha botella de
auga para hidratarse durante o acondicionamento.
Entrega a folla do desefio do circuito cuberta , pero faltan alglins datos esenciais como o
4 curso e grupo e debuxos/graficos da mesma.
1 Non envia a rutina de forza — resistencia desefiada coa app Sworkit
A rutina non cumpre coa estrutura esencial determinada: quecemento, circuito e volta a
_ 2 calma. Copia algun dos exercicios xa vistos na clase, mais os pardmetros non son axeitados
o para unha orientacidén de traballo de forza — resistencia. Non hai traballo individidual na
= creacion da rutina.
= Manifesta unha técnica simple e non cumpre os pardmetros establecidos na maioria dos
2 3 exercicios que compofien a rutina. Non trae unha botella de auga para hidratarse durante o
acondicionamento.
4 Non entrega a folla do desefio do circuito correctamente cuberta.

PAUTAS PARA A ELABORACION DA RUTINA DE FORZA — RESISTENCIA




Para a elaboracién e posta en practica dun plan de forza — resistencia muscular , debedes de
utilizar o método Circuit Training , que puxemos en practica na clase . Os parametros de carga (
series , repeticions e tempo de recuperacién ) , debedes axustalos ao voso propio nivel de

acondicionamento.

Desefiade as vosas rutinas de

adestramento  facendo uso da

Desafio de Flexibilidad de Otofio

aplicacién Sworkit , que vos presenta

Unire ol desaia

Objetivo de entrenamiento semanal
0

unha completa seleccion de exercicios 00

i ki Entrenamientos para nifios :
seguros. Desefia na aplicacién a tua _

rutina. Na clase veremos a

funcionalidade da aplicacién e como

poder facelo. Pero citovos os seguintes

pasos :
1. Descargar app. No PC / Smartphone
2. Elexir na barra lateral _ Rutinas personalizadas / Abaixo estrela laranxa.
3. Selecciona o botdn laranxa e crea un adestramento personalizado.
4. |Introduce os exercicios que desexes para o circuito. Cos filtros poderas darlle a

configuracion correcta e tratada na clase :

- Comeza con exercicios de categoria “aerdbicos” e intercalaos de novo
na metade do circuito.

- No circuito combina exercicios de forza de tren superior e inferior
intercalados ( para non sobrecargar grupos musculares ), asi como dos
musculos do denominado CORE.

- Para darlle calidade ao teu circuito utiliza como material; o teu propio
corpo, gomas elasticas, mancornas..

5. Unha vez que tefias elexidos os exercicios , dalle a seguinte e configura
os detalles do teu adestramento. ( Tipo de adestramento ,axuste do
tempo..etc ). *Esta deberd de ter uns parametros de carga de : 2 series

e 8 estacions.



6. Levaras a cabo este adestramento na clase e dispofierds de 40 minutos,
gue organizaremos da seguinte forma:
- 10 minutos de quecemento
- 25 minutos de circuito
- 5 minutos de volta a calma
7. Deberas enviar o teu plan ao profesor a través da app, asi como entregar unha folla
onde se especifique o circuito realizado. Revisa a escala graduada para autoavaliar

o teu traballo antes de envialo.



