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En este capitulo vamos a comenzar hablando de la musica y su estructura, con sus
respectivos elementos: los beat, la velocidad, las frases, series... y de su aplicacion,
tanto abierta como cerrada. A continuacion veremos diferentes ejercicios, tanto de toni-
ficacion como de estiramientos, asi como diferentes técnicas de demostracion y del uso
del espejo. También hablaremos de la estructura de los intervalos y de los circuitos,
de diferentes sesiones de algunas actividades de tonificacién como GAP abdominales,
etc. y de las ultimas tendencias. Veremos que determinados gestos técnicos vienen de
la danza o de diferentes modalidades deportivas o de gimnasias suaves. Aprenderemos
la composicion de coreografias con sus elementos, variaciones y diferentes combi-
naciones. Conoceremos como usar diferentes medios audiovisuales e informaticos
y aprenderemos a representar las coreografias, de forma grafica y escrita. Por ultimo,
abordaremos la evaluacion de la sesion.

v

1. MUSICA: ESTRUCTURA, ACENTOS
O BEATS DEBILES Y FUERTES, FRASES
Y SERIES MUSICALES

La musica en las actividades de acondicionamiento fisico en grupo
con soporte musical dependera del tipo de actividad y/o sesion que
vayamos a realizar. Muchas veces, el éxito de una clase es la eleccion
de la musica, ya que no solo aumentaré la atencién del usuario, sino
también su motivacion y atencién, e incluso le facilitara su correcta
ejecucioén técnica y, de esta forma, disminuira el riesgo de lesion.

La musica requiere de unas caracteristicas, como el
ritmo y el orden (Figura 1), que se repite constan-
temente (generalmente son golpes de bombo con
bateria que se identifican sonoramente como: pum,
pum, pum).

La definicion de ritmo, segun Maria Estela Raffino
en su Ultima edicién de julio 2020, es “todo movi-
miento regular y recurrente, marcado por una serie
de eventos opuestos o diferentes que se suceden
en el tiempo” Dicho en otras palabras, el ritmo es un
fluir del movimiento de naturaleza visual o sonora,
cuyo orden interno puede percibirse e incluso re-
producirse.

Los principales elementos que componen y estruc-
turan la musica son los siguientes:

) Beat o pulso. Son los tiempos reguladores sobre
Figura 1. Ritmo y orden son las caracteristicas de la musica. los que se desenvuelve y cobra vida el ritmo.
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Figura 14. Pole fitness.

El aerdbic ha evolucionado
fusionandose con estilos
musicales novedosos,

como ritmos latinos, e
introduciendo materiales
como minitrampolines o
barras.

bajo la denominacion de ballet fit, ballet gym o Les Mills Barre. Otra
actividad novedosa es el pole fitness, en la que se baila y se realizan
posturas sobre una barra vertical de pole dance (Figura 14).

Figura 13. Bodyjam.

Otra de las nuevas propuestas consiste en introducir un mini trampo-
lin en la sesién de aerdbic y baile. Se denomina power jump, cardio
jumping o jumping. El funcionamiento de esta actividad es similar a
una clase de aerodbic, pero introduce un mini trampolin que reduce el
impacto con el suelo y da ese estimulo novedoso que puede transpor
tarnos a la ninez saltando en camas elasticas.

Anualmente, la American College of Sport Medicine (ACSM), una
de las instituciones mas importantes en nuestro ambito, realiza una
encuesta a miles de profesionales del sector del entrenamiento y de la
salud de todo el mundo sobre las tendencias mundiales de acondicio-
namiento fisico que se utilizan y se van a utilizar para lograr ese estado
fitness. En Espana también se realizan desde hace unos anos dichas
encuestas sobre tendencias en fitness, replicando las de la ACSM. En
laTabla 1 se muestran las 20 tendencias de 2020 en América, Europa
y Espana.

Sin seguir el orden del puesto que ocupan, sino agrupando los resulta-
dos por familias de categorias, describimos muy brevemente los con-
tenidos de laTabla 1.

Se considera entrenamiento en grupo aquel que se realiza con seis
participantes o mas. Dentro de esta categoria se encuentran las activi-
dades de acondicionamiento fisico con soporte musical, que dan titulo a
este primer apartado del capitulo 1 (en el apartado 4 podéis encontrar las
diferentes tendencias de clases grupales y su diferencia respecto a
las clases mas antiguas). Una tendencia que se utiliza como entrena-
miento en grupo es el entrenamiento de intervalos de alta intensi-
dad (HIIT). Se ha convertido en una alternativa al trabajo de resisten-
cia estable de larga duracion, utilizando intervalos de alta intensidad y
breves descansos entre ellos. El HIIT puede utilizarse en sesiones de
resistencia pura como ciclismo, carrera, natacion, etc., o a través de
un entrenamiento en circuito, otra tendencia presente desde hace
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tendencia la actividad para grupos de poblacion especiales, como nifios
y ejercicio o los programas de acondicionamiento fisico para adul-
tos mayores.

Las actividades de
acondicionamiento
engloban nuevas
tendencias como HIIT,

entrenamiento con peso
libre o peso corporal y
entrenamiento funcional.

Figura 16. Clase de rehabilitacion.

Para hilar fino a la hora de programar e individualizar sur
gi6 la tecnologia portatil. Desde el 2016, ha estado en
el primer puesto (excepto en el 2018, que estuvo en el
tercer puesto). Incluye relojes inteligentes, dispositivos
de rastreo, monitorizacién de frecuencia cardiaca, ca-
lorias, tiempo de sueno, etc. También se incluyen aqui
todas las aplicaciones moviles. La tecnologia portatil
nos permite hacer las mediciones de resultados. Nos
acerca, tanto a profesionales del acondicionamiento fi-
SicoO cOmo a usuarios, a monitorizar y controlar el en-
trenamiento y los avances (Figura 17). Estas medicio-
nes nos aportan informacion sobre si la estrategia de
entrenamiento nos lleva hacia los resultados esperados
y, lo méas importante, hacia una adherencia por parte del
usuario a la préactica de actividad fisica.

Otra aparicion reciente es el coaching de salud/bien-
estar. Tan importante como el aspecto vy la salud fisica,
lo es la salud mental. Para su desarrollo, una tendencia  Figura 17. Es muy frecuente el uso de aplicaciones
que llegd para quedarse es el yoga. moviles en el entrenamiento.

Y. EVOLUCION DE LOS PERFILES
DE LAS PERSONAS USUARIAS

Los usuarios de centros deportivos arrojan perfiles muy diferentes en
funcion del tipo de centro al que asisten y los servicios que utilizan
(Figura 18). Nos centraremos en las personas que asisten a las activi-
dades basicas para el acondicionamiento fisico en grupo con soporte

musical en gimnasios comerciales, ya que suelen ser instalaciones Evolucién de las tendencias en actividad fisica
qgue ofrecen gran variedad de actividades de este tipo. La plataforma desde 2007

htto./links.Iww.com/FIT/A133
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modificaciones. Normalmente, se trabaja de
forma asistida (por pareja).

} Métodos combinados: presentan una parte
estatica y otra dindmica.

D FNP (facilitacién neuromuscular propiocep-
tiva). Contraccion isométrica 10 segundos +
estiramiento progresivo 20 segundos
+ contraccién anisométrica 20-30 segun-
dos + estiramiento pasivo 30-40 segundos.

D Stretching de Sdélverborn: contraccion isomé-
trica 10-30 segundos + relajacion 2-3 segun-
dos + estiramiento 10-30 segundos.

Tras ver los diferentes métodos de desarrollo
de cada capacidad, podemos vincular varias de
estas a cada una de las actividades basicas que
Figura 23. Estiramiento estatico. estamos viendo en este maédulo (Tabla 2).

Métodos especificos de las actividades basicas
con soporte musical

- Cualidades .
Actividad fisicas bisicas Métodos
Fuerza De contraste, combinados, autocargas,
repeticiones, pliométricos, resistencia a la fuerza
Aeréobic Resistencia Repeticiones, Interval training
basico Velocidad Aceleracion, reaccion repetida y fraccionados
Flexibilidad Estaticos, Bob Anderson, FNP Sdlverborn,
dinamicos, balisticos
Fuerza De contraste, isométricos, combinados, autocarga,

repeticiones, pliométricos, resistencia a la fuerza

Carrera continua uniforme, variable, fartlek,

TRy Resistencia . -
Tonificacion Interval, circuit, repeticiones

Velocidad Aceleracion, reaccion repetida y fraccionados
Flexibilidad Estaticos, Bob Anderson, FNP Sélverborn
Fuerza Dindmicos, repeticiones, pliométricos

Ritmos Resistencia Repeticiones

latinos Velocidad Aceleracion y desplazamientos
Flexibilidad Dinamicos, balisticos, activos-libres
Fuerza Dindmicos, repeticiones, pliométricos

Danza, _ . .

variantes y Resistencia Repeticiones

modalidades | yejocidad Aceleracion y desplazamientos

afines

Flexibilidad Dindmicos, balisticos, activos-libres
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Figura 6. EacJump.

} Eac System. Aplicacion en la que puedes encontrar la musica y
los videos adecuados a los programas siguientes:

D EacJump: actividad cardiovascular al ritmo de la musica en
mini trampolin (Figura 6).

D Dumbbells: actividad de tonificacién al ritmo de la musica
donde se trabajan diferentes grupos musculares.

D FighTTeam: actividad cardiovascular al ritmo de la musica, en
las que se utilizan técnicas de lucha.

D Recharge: es una actividad de cuerpo y mente, para mejorar
la base postural y prevenir el dolor de espalda.

D SFX-Core: es una actividad de tonificacion del core al ritmo
de la musica.

D CreateMusic: nos ensena el manejo del software informatico y
sus aplicaciones al fitness colectivo para que el instructor pueda
crear sesiones de ciclo indoor, aerdbic, step o cualquier disciplina.

D Eac Cycling: es un programa de entrenamiento cardiovascular
al ritmo de la musica, basado en el ciclismo, pero llevado a
cabo en bicicleta estatica.

D PerfectBody: Es un programa de acondicionamiento fisico que
incorpora movimientos que proviene del entrenamiento funcio-
nal, para tener una mejor resistencia cardiaca y muscular.

D Allout: es un programa de entrenamiento de alta intensidad
donde los usuarios trabajan a su propio ritmo, en este progra-
ma no hay que seguir una coreografia.

Todos los programas anteriormente mencionados estan perfectamen-
te estudiados y llevados a cabo por expertos para buscar la intensidad
adecuada en los momentos adecuados de la sesion. Pero hay otros en
los que puedes disenar la sesidn a tu gusto y con la musica elegida por
ti, como puede ser Sound Forge, Logic, Adobe Audition (antiguo Cool
Edit), Sonar, Cubase, Traktor, Serato. Los més utilizados son Virtual DJ
y MixMeister, en el que el usuario se disena la sesion con los beatsy la
musica a su gusto, debiendo enlazar perfectamente las canciones para
que la mezcla sea correcta y que no haya ningun problema o desajuste
entre bloques o frases musicales (Figura 7).

Actualmente podemos encontrar plataformas de disc-jockeys que se
dedican a montar sesiones fitness con los beats adecuados como son
DevilBoyMusic o Musiconfit.

Figura 7. Programas Virtual DJ (izquierda) y MixMeister (derecha).



Disefio de coreografias

} Acento. Son las pulsaciones o beats que se destacan en intensidad
y se repiten de forma periddica dentro del conjunto de pulsaciones.
Estos pulsos acentuados se caracterizan por concentrar una canti-
dad de energia mayor que la de los restantes. El acento nos ensena
dentro del ritmo base lo que denominamos beat fuerte o beat débil.
Aunqgue existen tres tipos:

El ritmo es un fluir
del movimiento de

Fuerte — semifuerte — débil naturaleza visual o
sonora, cuyo orden

interno puede percibirse

Los primeros tiempos de cualquiera de los compases vistos siem- , ,
e incluso reproducirse.

pre son fuerte:

D En un compds de dos tiempos, el primero es fuerte y el segundo
es debil.

D En un compas de tres tiempos, el primero es fuerte, y el segundo
y el tercero son débiles.

D En un compas de cuatro tiempos, el primero es fuerte, el segundo
es débil, el tercero es semifuerte y el cuarto es débil.

} Frase. Es la agrupacién de ocho pulsos o beats seguidos, donde el
primero es el que estaria acentuado. Esta es la estructura mas comun
en la que se organiza la musica.

} Secuencia. Es la suma de dos frases, es decir, 16 tiempos musicales
0 beats.

)} Bloque o serie musical. Es |la agrupacion de cuatro frases (32 beats)
o lo que es lo mismo, dos secuencias. Cabe destacar que en la musi-
ca que sigue la estructura, el primer pulso o beat que inicia una serie 0
blogue musical es lo que denominamos master beat. Es importante
distinguir cuando empieza o comienza una frase musical o bloque, ya
qgue nos indica cuando debemos comenzar o acabar un movimiento
0 una combinacion de ellos, que nos daran la coreografia.

} Segmento. Es la suma de dos series o bloques (64 beats o pulsos).

} Puentes o lagunas. Son tiempos unidos entre si que no forman parte
de ningun bloque de 32 tiempos. Normalmente el step y el aerdbic
respetan la norma de los 32 tiempos musicales, pero en el mercado
existen muchos temas musicales que no los respetan. Los instruc-
tores utilizan las lagunas o puentes para dar cualquier explicacion
necesaria de la actividad.

INFORMACION IMPORTANTE

Frase musical = 8 beats.
Secuencia = 2 frases musicales (16 beats).
Blogque musical = 32 beats.

Segmento: dos bloques musicales (64 beats).
Bloque de 32 beats.
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Figura 8. £/ material debe estar debidamente colocado.

Figura 9. Clase con bandas elasticas.

Figura 10. Tanto los steps como las bases deben colocarse
debidamente en sus soportes.

bierto de goma y para actividades dirigidas el peso
de los discos no suele superar los 10 kg. El material
debe estar debidamente colocado y ordenado en
sus soportes, no apilado (Figura 8). Debe realizarse
una limpieza periddicamente y repasar todo el ma-
terial para retirar aquellos que estén estropeados
(oxidados o con parte de la goma rota).

} Bandas elasticas y tensores (Figura 9). Hay de
diferentes tipos e intensidades. Las bandas utili-
zadas para pilates o estiramientos suelen ser més
blandas y fragiles. Se recomienda que estén debi-
damente colocadas y que una vez a la semana se
impregnen con polvos de talco para evitar que se
peguen y se rompan. Ademas, se recomienda que
Nno se usen para otras actividades, porque es facil
gue se rompan. Las utilizadas para clases como
crosstraining, HIIT o core son de mayor dureza.
Es recomendable limpiarlas semanalmente para
que el polvo no las estropee y tenerlas colocadas
por separado para no desgastarlas o estropearlas
con el peso de otros materiales. Trimestralmente
habra que revisar su uso y elasticidad por si fuera
necesario retirarlas.

} Step. Tanto steps como bases deben colocarse
debidamente en sus soportes para evitar que se
caigan y golpeen (Figura 10). Periédicamente se
deben limpiar y revisar. Dependiendo del modelo,
las bases de silicona para evitar el deslizamiento
se pueden reemplazar; otros modelos, no, y se
deben reponer para evitar caidas.

} Esterillas. Es recomendable que se cuelguen en
los distintos soportes que existen en el merca-
do, evitando apilarlas. Hay que limpiarlas periédi-
camente y reemplazarlas cuando sea necesario.

} Fitball y bosu. Se trata de un material menos
usado que requiere menos supervision, gene-
ralmente. Existen diversos soportes para guar-
darlos, siempre evitando colocar otro material
sobre ellos. Hay que revisar si han perdido aire
o resistencia, y retirar o reemplazar en caso ne-
cesario.

A ser posible anualmente, se deberia revisar todo
el material y reponer en la medida de lo posible el
material defectuoso. En caso de no poder reponer
lo, es mejor retirarlo y disponer de menos material
que poseer material defectuoso o potencialmente
peligroso.



gan sus necesidades no autosatisfechas de seguridad, proteccion, per-
tenencia y aceptacion, mas que a motivadores de orden superior de
desarrollo, autoaprendizaje y trascendencia, que son automotivantes
en el alumno.

Direccion de sesiones I |_| I

Autorrealizacion

Autoestima

<[>

Seguridad

Figura 20. Piramide de Maslow.

Como hemos visto, existen motivaciones internas y externas, que el
Técnico y el entorno pueden y deben propiciar para que se alcance una
automotivacion del propio paciente.

Algunas recomendaciones son establecer claramente los objetivos
y los propdsitos en lenguaje sencillo hacia los pacientes. Debe defi-
nirse claramente el para qué de lo que se pretende trabajar. La incer
tidumbre de no conocer objetivos y etapas genera desmotivacion en
el paciente. La motivacién nace del interés y esta, de la necesidad,
El paciente debe captar que lo que los profesionales del programa le
ensefan se utiliza, se aplica y, ademas, les permite aprender por su
cuenta conocimientos que se requieren para evolucionar y mejorar. El
Técnico debe contagiar entusiasmo a los participantes del programa.
Ellos deben ver en la figura del Técnico alguien que disfrute ensenan-
doles y compartiendo sus experiencias. Debe dar una imagen positi-
va, estimulante y ejemplificante hacia ellos, que los motive a seguir su
camino y guia. Debe procurar conocer las necesidades motivacionales
de todos, ya que les afectan en su propia seguridad, afecto y recono-
cimiento.

De esta forma, el alumno subird a la escala de satisfactores automo-
tivacionales, como en las teorias de Maslow. Debe generar el interés
de los participantes para afrontar mayores responsabilidades ante

Necesidades sociales

Necesidades basicas

El Técnico debe
contagiar entusiasmo

a los participantes del
programa, que deben
verle como alguien que

disfruta ensenandoles
y compartiendo

Sus experiencias,

con una imagen
positiva, estimulante y
ejemplificante.
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} Asimétrica: las unidades coreogra-
ficas son Unicas y distintas unas de
otras, sin repetirse cada una de ellas
a derecha e izquierda, como en las
coreografias simétricas. Esto requiere
un cuidado especial para que la clase
sea muscularmente equilibrada.

) Mixtas: Son aquellas compuestas de
ambas.

Podemos disenar una unidad coreo-
grafica incompleta desde inicio com-
pletada con un patréon complementario
de movimiento que posteriormente
eliminamos. Cuando se unen dos de
estas, hay que eliminar los patrones
complementarios de movimiento que
Figura 23. Coreografia. se habian colocado para completar los
tiempos musicales.

Métodos basicos

)} Estilo libre: se menciona por ser el modelo mas bésico y sencillo de
aplicacion en los inicios de la actividad. Se denomina también “de
usary tirar’”

} Una variante del estilo libre: las denominadas combinaciones, por
el hecho de constar cada accidon motriz de dos 0 méas pasos basicos,
y que se representa graficamente:

A, B, Cy D/ (frases de movimientos 8 tiempos musicales).

A+B C+D E+EFEG+H.

} Piramidal invertido: las frases se repiten varias veces y de forma
descendente hasta obtener los movimientos deseados. Se parte de
una base de muchas repeticiones que va disminuyendo a medida que
se suceden las frases musicales (32, 16, 8, 4, 2):

A+A+A+A+B+B+B+BC+C+C+C+D+D+D+D.
A+A+B+BC+C+D+D.

A+BC+D.
A+B+A+B+A+B+A+B+C+D+C+D+C+D+C+D.
A+B+A+B+C+D+C+D.

A + B+ C+ D.

) Suma: el método de la suma se usa, tal y como su nombre indica,
para la suma de diferentes acciones motrices o estructuras. Puede
llamarse: método cadena, método adicion, anadido, encadenado, etc.
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6.1. Perfil de participantes y adecuacion
de horarios de las actividades

La propuesta de actividades que se realice debe distribuirse teniendo
en cuenta una pauta fundamental, la realizacion de esta por parte de
los usuarios debe ajustarse a las personas que hagan uso de la instala-
cion. Serfa inutil ofrecer servicios que no tengan asistencia.

La organizacion temporal de actividades se reparte segun los horarios
laborales de los usuarios o del lugar donde esté la instalacion. Hay de
todos los tipos, actividad laboral matinal, vespertina o turnos partidos.
Por ello, es necesario ofrecer una gran variedad de actividades en
diversas franjas horarias. Esto evitara limitar la asistencia a la instala-
cion por incompatibilidad horaria.

Distinguimos horarios de manana (6-9 horas), mediodia (12-16 horas),
tarde (16-19 horas) y noche (21-00 horas). Las mananas y tardes son
las franjas con mayor amplitud de actividades ofertadas y se suelen
subdividir: media-manana (9-12 horas), media-tarde (19-21 horas). Los
turnos nocturnos son los méas cortos.

Los usuarios habituales segun la franja horaria son los siguientes:

} Mananas: adultos que van antes de ir a trabajar y personas mayores
(Figura 9).

} Media manana: la mas utilizada por personas con trabajos a turnos.

} Tardes: deportistas, padres que aprovechan la estancia de sus hijos
en el colegio. Colectivos con necesidades especiales, sobre todo en
horas con menor afluencia. Mayores para realizar clases colectivas,
ya que disponen de tiempo en ese momento. En invierno suele ser
la que tiene mayor ocupacion.

) Mediodia: baja ocupacion de la instalacion. Adultos que aprovechan
descansos laborales o al inicio o final de sus jornadas. También de-
portistas que realizan varias sesiones.

Figura 9. Personas mayores realizando pilates.

Hay personas con
actividad laboral matinal,
vespertina o en turnos

partidos, lo que requiere
ofrecer una gran
variedad de actividades
en diversas franjas
horarias.

https://forus.es/jaen/actividades/horario

Horario Forus Jaén

Distinguimos horarios
de manana (6-9 h),

mediodia (12-16 h),
tarde (16-19 h) y noche
(27-00 h).
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de cada uno de los equipos que pueden intervenir en el plan, con el fin de
conocer de primera mano el estado de conservacion y las necesidades
disponibles frente a la emergencia. Es recomendable adjuntar planos que
indiquen la ubicacion de dichos medios y equipos dentro de la instalacion,
asi como las vias de evacuacion o salidas de emergencia (Figura 4).

Plan de evacuacion
primera planta

4 . .. N
En caso de incendio:
jPor favor no grites!
Notificar "9 °Direccion
1 el fuego ¢ Lugar del fuego
inmediatamente * Nombre
llamando al
2 Evacuar e Salir siguiendo
_> las senales
de emergencia
3 Siteda ¢ Intentar extingir
tiempo n el fuego
¢ Desenchufar
los equipos
L eléctricos )
4 N
0 I e
Extintor Manguera  Activacion
contra manual
incendios de alarma
de incendio
B- —
Direccion Salida de Ruta
de salida emergencia  de escape
de emergencia
NS
(N
Teléfono

Figura 5. Medios técnicos contra incendios.

Inventario de medios materiales

Debe realizarse un inventario de los medios técnicos de los
que se dispone para la autoproteccion, describiendo las instala-
ciones de deteccion, alarma, extinciéon de incendios y alumbra-
dos especiales que existan en la instalacién (Figura b).

Se debe tener en cuenta que, en muchas ocasiones, hay legis-
lacion especifica aplicable a la actividad desarrollada, donde
se especifica la dotacién de medios en el centro de trabajo
donde se realice dicha actividad.

El reglamento de instalaciones de proteccion contra incendios
establece las condiciones que debe cumplir el personal de
mantenimiento en relacion con las instalaciones de protec-
cioén, sus caracteristicas y los requisitos para su instalacion y
puesta a punto.



Disefio de coreografias

ReESUMEN

v’ En este capitulo hemos hablado de la mdsica, de su estructura y sus elemen-
tos: los beats, tanto fuertes como débiles, la velocidad, las frases, las series,
los bloques, los puentes o las lagunas musicales, y su aplicacion.

v’ La estructura de la sesién se compone de calentamiento, parte principal y
vuelta a la calma. En ella se realizan ejercicios tanto de tonificacién como
de estiramientos, en los que se trabajan los principales grupos musculares.

v Hay diferentes técnicas de demostracion y de uso del espejo para mejorar
nuestras clases y que nuestros usuarios aprendan de una forma correcta.

v/ Existe una estructura de los intervalos y una estructura de los circuitos,
que pueden aplicarse a sesiones de actividades de tonificacion como GAP,
abdominales, etc.

v Hay determinados gestos técnicos que vienen de la danza, de diferentes
modalidades deportivas o de gimnasias suaves.

v/ Hemos aprendido a componer coreografias, sus elementos, variaciones y las
diferentes combinaciones que podemos realizar en nuestras sesiones.

v/ Tenemos a nuestra disposicién medios audiovisuales e informdticos que po-
demos utilizar en nuestras clases.

\

Podemos representar nuestras coreografias por escrito y de forma grdfica.

N

Por dltimo, es muy importante que evaluemos nuestras sesiones.

GLOSARIO

BPM: beats por minuto.
Conteo: accion de contar; ejemplo, los beats de una frase musical.

Core: palabra en inglés cuyo significado es “centro” o “nucleo” Se re-
fiere a los musculos abdominales, lumbares, de la pelvis, los glUteos y
la musculatura profunda de la columna.

Feedback: palabra del inglés que significa retroalimentacion; podemos
utilizarla como sinénimo de respuesta o reaccion, o, desde un punto de
vista mas técnico, para referirnos a un método de control de sistemas.

GAP: actividad de tonificacion de gluteos, abdominales y piernas.

Playlist: |ista de reproduccion y puede ser de videos, musica, etc.
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EJERCICIOS

) E1. Disenad por parejas un track de calentamiento donde combinéis los
principales grupos musculares.

) E2. Diseiad con la misma pareja un track de pecho, otra pareja, otro de bi-
ceps, etc. y asi sucesivamente, hasta tocar todos los grupos musculares
todos los miembros de la clase.

. A continuacion, grabaos en video y daos el feedback de la ejecucion
técnica, de la higiene postural y de las posibles variantes, si las tuviera
(para alguien que tiene problemas de espalda o rodillas).

. Realizad a vuestros companeros el track de calentamiento y el del grupo
muscular que os haya tocado. Uno cada uno.Toda la clase lo realiza.

. De forma individual, estructura una sesion con todos los tracks que se
han realizado en clase.

EVALUATE TU MISMO

1. Existen tres tipos de beats:
1 a) Fuerte, débil y muy débil.
a b) Muy fuerte, fuerte y débil.
[ c) Fuerte, medio y débil.
 d) Fuerte, semifuerte y débil.

2. El inicio de una serie o bloque musical es:
(d a) Un acento fuerte.
[ b) Master beat.
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EVALUATE TU MISMO

. {Qué documento define la secuencia de las acciones a desarrollar para el
control inicial de las emergencias que puedan producirse?:

[ a) Plan de evacuacion.

(1 b) Plan de intervencion.

1 c) Plan de seguridad.

(1 d) Ninguna de las respuestas anteriores es correcta.

. (De qué emergencia hablamos cuando afecta a una zona del edificio y
puede ser necesaria la evacuacion parcial o desalojo de la zona afectada?:

1 a) Emergencia general.
[ b) Emergencia final.

d ¢) Emergencia local.

1 d) Conato de emergencia.

. Algunos de los principios que posibilitan la efectividad del plan de emer-
gencia son:

[ a) Formacién del personal de la instalacion.

[ b) Solo algunas personas elegidas del centro participaran.
1 c) Desconocimiento de los riesgos de la instalacion.

A d) Materiales inflamables utilizados en la instalacion.

. {Qué medios materiales de extincion son de 45 mm de diametro y 20 m
de longitud, flexibles y se ubican en armario acristalado?:

[ a) Extintores.

d b) Telefonia.

[ c) Sirenas de alarma.
1 d) BIE.

. La mayoria de los equipos y sistemas contra incendios se revisan cada:
d a) 6 meses.
d b) 3 meses.
4 c) 1 mes.
1 d) 12 meses.

. ¢Cual es la primera condicion para la seleccion de los miembros del equi-
po de intervencion?:

[ a) Ser mayores de edad.

[ b) Ser voluntarios.

[ c) Ser responsables.

[ d) Ser coordinadores o directores de la instalacion.






