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RESUMEN

El tema de este trabajo es realizar una sesién de G.A.P. para personas adultas
sin ningun tipo de problema psiquico-fisico, ya que creemos qué dentro de las
actividades con soporte musical, es una de las actividades mas demandadas vy
con mas indice de participacion en la mayoria de los centros deportivos. Ademas,
teniendo en cuenta que es una actividad muy demandada por ambos géneros, y
sabiendo que a los chicos les cuesta mas seguir y enlazar movimientos
coordinados, hemos disefiado la sesién con una buena progresién en cuanto a
ritmo y dificultad, con movimientos y pasos que van desde baja intensidad,
pasando por media intensidad y alcanzando en el momento final de la sesion una
intensidad elevada.
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ABSTRACT

The topic of this work is to realize G.A.P.'s session for adult persons without any
type of psychic - physical problem, since we believe that inside the activities with
musical support, it is one of the most demanded activities and with more index
of participation in the majority of the sports centers. In addition, bearing in mind
that is an activity very demanded by both kinds, and knowing that it finds it hard
to the boys to follow and to connect more coordinated movements, we have
designed the session with a good progression as for pace and difficulty, with
movements and steps that go from low intensity, happening for a half an intensity
and reaching in the final moment of the session a high intensity.
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INTRODUCCION

1.1. Presentacion

Se trata de una sesidon de 45 minutos en la que se realizan ejercicios para
fortalecer gluteos, abdomen y piernas. Por ello se presentan, agrupados en tres
grandes bloques, repeticiones y series especificas para entrenar dichos grupos
musculares. A lo largo del desarrollo de la sesidon habra periodos en los que los
alumnos podran beber agua y secarse el sudor; momento que sera indicado y
controlado por los profesores. Estda formada por 3 partes, las cuales son un
calentamiento apropiado para dicha actividad, una parte principal con intensidad
creciente y una vuelta a la calma general.

1.2. Objetivos

Los objetivos que nos marcamos y pretendemos con esta sesion se asemejan a
los que Papi (2002) expone en su trabajo:

e Trabajar la fuerza de la musculatura del miembro inferior y abdomen.
e Trabajar y mejorar la coordinacion.

e Mejorar la flexibilidad y el ROM.

e Reducir el estrés.

e Divertirse en grupo

METODO
2.1. Participantes.

La sesidon va dirigia a jovenes activos con edades comprendidas entre 18 y 30
anos. La mayoria de jévenes de estas edades ya tienen experiencia en artes
gimnasticas, son capaces de seguir el ritmo sin ningln problema, les gusta esta
actividad ya que la mayoria de ellos han recibido alguna vez clases de este tipo
en sus estudios, incluso en centros deportivos a los que acuden frecuentemente
(Romero-Barquero, 2014).

2.2. Procedimiento.

Segun las indicaciones de Ridiger (2004):

Fomento de la resistencia muscular con posturas corporales mantenidas durante
cierto tiempo.
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Fomento de la flexibilidad con acciones en las que hay estiramientos activos
dindmicos y estiramientos estatico-activos.

Equilibrio corporal.

Acompasar movimientos corporales con la base o fondo musical.

A continuacion, se muestran los principales articulos centrados en sesiones de
G.A.P y la poblacién a la que se dirige.

Tabla 7. Articulos mds recientes de sesion de G.A.P.
Efecto del Entrenamiento Muscular Inspiratorio y el Entrenamiento de Core en
Tests Funcionales de Core.

Efectividad de los ejercicios de CORE en la prevencidon de lesiones de ligamento
cruzado anterior en futbol femenino: Ensayo clinico controlado aleatorizado.

Entrenamiento funcional del core: eje del entrenamiento inteligente.

Efectos del fortalecimiento del tronco sobre la prevencion de lesiones.

Effects of Functional Training Program in Core Muscles in Women with
Fibromyalgia

Variedad de planteamientos en el trabajo del Core

Progresiones de ejercicios de estabilizacion del tronco en funcion del nivel de
entrenamiento de los participantes.

Efectividad de la estabilizacion del" core" en el dolor lumbar.

Implicaciones didacticas para la mejora de la imagen corporal y las actitudes
hacia la obesidad desde la Educacion Fisica

Un Meta-Analisis sobre los Ejercicios para la Estabilidad del Core versus
Ejercicios Generales para el Tratamiento del Dolor Lumbar.

2.2.1 Partes de la sesion.

2.2.1.1 Calentamiento.

Es una fase dotada de gran importancia y protagonismo dentro de la sesién. Su
objetivo es preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de
actividad que vamos a realizar.

Con este calentamiento pretendemos prevenir posibles lesiones y al mismo
tiempo involucrar psicolégicamente al sujeto dentro de la actividad y utilizar la
motivacion para lograr cada uno de los objetivos anteriormente mencionados
(Weart, 2006).
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El calentamiento se realizara con un fondo musical, concretamente una cancién
de Chayanne titulada “Salomé”

2.2.1.2 Parte principal.
Pasos de la coreografia
2.2.1.3. Vuelta a la calma.

Se realizan una serie de estiramientos activos y estaticos para relajar toda la
musculatura implicada en cada uno de los ejercicios.

3. RESULTADOS

A continuacion, se presentan los ejercicios a realizar en cada bloque con su
correspondiente explicacidn.

BLOQUE DE PIERNAS
10 EJERCICIO

Se realizan 3 bloques de 3 series de 10 repeticiones de sentadillas. La 1° serie
se hace en 3 tiempos de subida y bajada, la 2° serie se hace en 2 tiempos de
subida y 2 de bajada y la 3° serie se realiza en un tiempo de bajada y otro tiempo
de subida.

Tras cada serie se realizan 10 segundos de isométrico en posicién de sentadilla.

Entre cada una de las series anteriormente descritas, se hace una secuencia de
ejercicio aerdbico con 10 repeticiones de elevacion de pierna, flexidon de pierna o
flexion de pierna tocandose el talén con la mano.

20 EJERCICIO

Se realizan 8 zancadas con cada una de las piernas. Y tras esto se realiza una
secuencia de ejercicio aerdbico con 10 repeticiones de flexion de piernas.

3% EJERCICIO

Se realiza una abduccidn bilateral de rodilla con posterior flexion de rodilla hasta
alcanzar la posicién de sentadilla. 8 repeticiones para cada lado y tras ello se
realizan 10 segundos de isométrico en posicién de sentadilla. Para finalizar se
repite una secuencia de ejercicio aerodbico.

GLUTEO

Se realiza una secuencia de 3 series con 4 ejercicios con 8 repeticiones de cada
uno de ellos. Y tras finalizar cada una de las 3 series se realizan 10 segundos de
plancha frontal isométrica.

Museodeljuego.org 63
ISSN: 2253-6604



Q,

ATHLOS. Revista Internacional de Ciencias Sociales
de la Actividad Fisica, el Juego y el Deporte
International Journal of Social Sciences of Physical Activity, Game and Sport
Vol XXVIII Afio X1, septiembre 2022

10 EJERCICIO

En posicion de cuadrupedia, se realiza extension de rodilla bilateral de forma
alternativa. 8 repeticiones con cada pierna.

20 EJERCICIO

En la misma posicidn, se realiza una extension de rodilla bilateral con orientacion
vertical. 8 repeticiones con cada pierna.

3% EJERCICIO

Se produce una extension de rodilla y se mantiene esa posicion y a continuacién
se realiza elevacion y descenso de rodilla. 8 repeticiones con cada pierna.

40 EJERCICIO

Se realiza una flexién de rodilla y se ejecuta una abduccién y aduccién de cadera.
8 repeticiones con cada lado.

ABDOMEN

Se realiza 2 series de 4 ejercicios de 16 repeticiones cada uno. Entre cada uno
de los ejercicios se realizan 8 repeticiones del “cat-camels”.

10 EJERCICIO

En posicién decubito prono, con brazos en extension y la palma de las manos en
contacto con el suelo. El resto del cuerpo se encuentra en extension y se realiza
una rotacion de tronco bilateral de 90° grados de tal modo que ambos hombros
qgueden en la misma linea. 8 repeticiones hacia cada lado

20 EJERCICIO

En decubito prono se realiza flexion de pierna y elevacién de cadera bilateral
hasta tocar el codo del mismo lado. 8 repeticiones con cada lado. Este ejercicio
también se conoce como “spider”.

3% EJERCICIO

En posicién decubito prono con los brazos extendidos y las palmas de las manos
en contacto con el suelo. Se realiza flexion de rodilla bilateral. 8 repeticiones con
cada lado.
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40 EJERCICIO

En decubito supino, se realizan 20 encorvamientos.

A continuacién, se realiza otro bloque formado por 2 series de 3 ejercicios con
20 repeticiones cada uno. Entre cada uno de esos 3 ejercicios, se realizan 10
repeticiones de hundimientos abdominal (drawing).

10 EJERCICIO
Flexion de cadera bilateral. 10 repeticiones con cada lado
Flexidon unilateral de cadera. 20 repeticiones

Cruce de piernas de manera alternativa. 20 repeticiones.

Tras estos 3 grandes bloques se realizan dos series de triseries, las cuales estan
formadas por 3 ejercicios, cada uno de ellos correspondientes a gluteos,
abdomen y piernas. Entre cada uno de los 3 ejercicios que componen cada
triserie, se realiza una secuencia de ejercicio aerébico a modo de recuperacion.

Dichas triseries estdn compuestas por ejercicios anteriormente realizados, como
es el caso de las sentadillas, zancadas, extension de cadera en cuadrupedia, etc...

4. CONCLUSION

El fomento de la actividad fisica es algo necesario para el desarrollo integral de
la persona, tal como dice la legislacion, y necesario para tener un estilo y habitos
de vida saludables. Hoy en dia, las sesiones de G.A.P. se presentan como unas
rutinas de ejercicios muy completas y versatiles para cada persona, de modo que
cada uno puede adaptar su intensidad y carga segun sus necesidades.
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