O CAMINO

DO CEBREIRO A SANTIAGO
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4 Nesta actividade, imos a

percorrer un tramo DO CAMINO DE
SANTIAGO.

Comezaremos en Vilafranca do Bierzo,

pois asi faremos a subida ata
O CEBREIRO, portal galego do camifio.

Para prepararnos para esta actividade teremos que facer as seguintes tarefas :

1 — Planificar a viaxe (cantas etapas, onde durmir, que

necesitamos para a mochila, etc). Podedes consultar estas
péxinas para documentarvos. (premede nos logos)
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2- Prepararnos fisicamente
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+ £ Para planificar a vosa viaxe, podedes consultar e mesmo facer o voso
propio mapa coa informacion da web www.caminodesantiago.gal e coa

app que tedes dispofiible nela.
L o9 o

+ Tamén podedes grabar a vosa ruta co mobil empregando a app of o
gratuita de navegacion outdoor de wikiloc WI kl I. C
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v
*Nesta actividade imos a centrarnos principalmente en prepararnos fisicamente,

facendo de xeito virtual cada etapa do Camiiio.

¢ Ides a facer un grupo de maximo 5 persoas. Cada
un de vos pode ir correndo ou camifando para
lograr o obxectivo do grupo, que € acadar o
numero de kilometros totais de cada etapa.

¢ Imos a facer o mesmo namero de sesions que de
etapas temos dende o noso inicio en Vilafranca
(tameén temos a opcion de facer o Camifio dende
Roncesvalles). Faremos 2 sesions semanais (nas
clases) e unha mais fora que puntuara por 1,5 (cada

km. que fagades ese dia tera un valor de 1.5)

¢ Despois da ultima sesion analizaremos se fumos
quen de chegar ata Santiago de Compostela ou ben,
a cantos kilometros nos quedamos.
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2 Seleccionar a vosa etapa (no caso de que a opcion fora facer o Caminio dende
Roncesvalles cada grupo escolledes un tramo). Analizar o perfil para saber a dificultade.

Marcar o ritmo previsto segundo a dificultade da etapa (por exempo Smin/kim.).
O CAMINO DE SANTIAGO
Ruta escollida: Lonxitude total N2 de Etapas Difultade global
San Xil O
Samos O
Etapas Lonxitude N¢ de paradas Difultade Ritmo previsto
Etapa 1: (inicio e final)

Etapa 2: (inicio e final)
- Etapa 3: (inicio e final)
Etapa 4: (inicio e final)
Etapa 5: (inicio e final)
Etapa 6: (inicio e final)
Etapa 7: (inicio e final)

Etapa 8: (inicio e final)

Etapa 9: (inicio e final)

Etapa 10: (inicio e final)




- &Para prepararnos, imos a ter entre 20-30 minutos de cada clase, no que trataredes de ! |

AN
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percorrer a maior distancia posible. Lembrade o numero de metros que ten o percorrido

- marcado no voso centro, os kilometros da etapa, € o nimero de voltas que ten que dar
~ cada un para finalizar a etapa. Sumades o resultado de cada membro do grupo.

» o - o9
O CAMINO DE SANTIAGO B
Lonxitude N2 de paradas Difultade Ritmo previsto s
T
Etapa 1: (inicio e final) @[ ‘
o . Pulsaciones ao

N° de Voltas Km. percorridos el 4 e

Alumno 1 )
- Alumno 2 -
Alumno 3
Alumno 4
Alumno 5
BONUS: KMT +

KM TOTAIS: SI 0 NON[OJ BONUS (20%)




* Recordade que para poder manter o voso propio ritmo, tedes que calculalo tendo en
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conta o indice cardiaco maximo (ICM), e a zoa de actividade fisica saudable (ZAS).

o

A

ICM para poblacion pediatrica (10-16 anos) = 208-0.7 x 1dade

ESFORZO MAXIMO [90 -100%)]

 Mellora a velocidade
e Tonifica o sistema neurmuscular

ESFORZO INTENSO [80 - 90%)]
» Incrementa a resistencia anaerobica en sesions cortas

ESFORZO MODERADO [70 - 80%]
* Mellora a resistencia aerobica

ESFORZO SUAVE [60 - 70%]

» Mellora a resistencia basica e a queima de calorias

ORZO MO A 0 - 60%

» Axuda 4 recuperacion posterior ao esforzo
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2 PARA COMPROBAR A NOSA MELLORA IMOS A LEVAR UN CONTROL DA !
NOSA FRECUENCIA CARDIACA AO FINAL DE CADA ETAPA (CARREIRA)

ICM PERSOAL= 208-0.7 X IDADE =
ETAPAS 1 2 3 4 3 6 7 8 9

FRECUENCIA
CARDIACA

220

210

200

190

180

170

160

150

140

130

120

110

*Anota a tia frecuencia cardiaca ao final de cada etapa (carreira) facendo un punto debaixo para unir todos cunha lifia e
elaborar unha grafica de evolucion do pulso.

* Escollede o ritmo que queredes levar cada dia, caminar, correr, alternar camifiar-correr e a que velocidade segundo o que
queirades mellorar.
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Ruta escollida: Lonxitude total PUNTO FINAL ACADADO
San Xil O '
Samos O 42 FINALMENTE IMOS
)
Etapas KM. (individuais) ACUMULADOS KM. ’I];Qriélj PR COMPROBAR SE
FUMOS QUEN DE
Etapa 1: (inicio e final) Al A2 A3 A4 A5 I4
CHEGAR O NOSO
Etapa 2: (inicio e final) Al A2 A3 A4 A5 DESTINO FINAL
Et 3: (inicio e fina 17
SR SR e e Al A2 A3 A4 AS * Sumade os kilometros
S et totais percorridos por
| ' Al A2 S todolos compofientes do
| rupo e comprobade se
- Etapa 5: (inicio e final) Al A2 A3 Ad A5 & p I8 '

Etapa 6: (inicio e final) Al A2 A3 A4 A5

Etapa 7: (inicio e final) Al A2 A3 A4 A5

Etapa 8: (inicio e final) Al A2 A3 A4 A5

Etapa 9: (inicio e final) Al A2 A3 A4 A5

Etapa 10: (inicio e final) Al A2 A3 A4 A5




RUBRICA DE AVALIACION - NO CAMINO

Criterios de Avaliacion

B1.3,

Estandares de Aprendizaxe

PEVSB1.3.1, PEVSB1.3.3

COMPETENCIAS CLAVE TRABALLADAS

CATEGORIAS

1- PLANIFICACION DO
CAMINO.

2-Analise de cada etapa)

3 — Percorrido das etapas e
control de pulso

4 — Cheque final do punto
acadado

Traballo pequeno grupo

Traballo clase (No caso de
facer O Camifio dende
Roncesvalles)

Planifican a ruta, todalas etapas,
0 material necesario e o
presuposto facendo una busca na
web.

Planifican a ruta e a etapas,
incluindo algun material e un
presuposto basico

Planifican a ruta, 3 ou 4 etapas,
algiin material necesario e un
presuposto basico
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Planifican a ruta, 1 ou 2 etapas, e
algun material necesario pero non
inclien presuposto.

Cubren correctamente todolos
datos da taboa de analise de cada
etapa

Cubren correctamente a meirande
parte da taboa de analise de cada
etapa

Cubren una pequefia parte dos
datos da taboa de analise de cada
etapa

Cubren algun dato da taboa resumo
da tdboa de analise de cada etapa
pero de xeito incompleto

Cubren correctamente todolos
datos da taboa resumo das etapas
e do control de pulsacions

Cubren correctamente a meirande
parte da taboa resumo das etapas
e do control de pulsacions

Cubren una pequea parte dos
datos da taboa resumo das etapas
e do control de pulsacions

Cubren algun dato da taboa resumo
das etapas e do control de
pulsacions pero de xeito incompleto

Cubren correctamente todolos
datos da taboa resumo de
chequeo final

Cubren correctamente a meirande
parte ben completada dos datos da
taboa resumo de chequeo final

Cubren correctamente una
pequeia parte dos datos da taboa
resumo de chequeo final pero ben
completada

Cubren correctamente algin dato da
taboa resumo de chequeo final e de
xeito incompleto

Todos traballaron e contribuiron
por igual para a planificacién da
viaxe e acadar o obxectivo final

Todos os membros do grupo
traballaron dalgunha maneira na
planificacién da viaxe e acadar o
obxectivo final

Alguns compofientes do grupo
non aportaron para a planificacon
da viaxe e acadar o obxectivo final

O grupo non funcionou e a tarefa foi
realizada por un ou dous
compofientes do grupo.

Todolos grupos traballaron e
contribuiron por igual para a
planificacién da viaxe e acadar o
obxectivo final

Tbdolos grupos traballaron
dalgunha maneira para elaborar
documentos para unha exposicion
no centro

Alguns grupos non aportaron
datos para elaborar documentos
para unha exposiciéon no centro

O grupo-clase non funcionou e un
ou dous pequenos grupos
elaboraron documentos para unha
exposicion no centro
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CREDITOS

* Todas as imaxes empregadas foron localizadas a través do buscador
http://www.searchcreativecommons.org con permiso para modificar e adaptar.

* Os gifs animados empregados foron extraidos de xeito gratis webs
http://www.gifsanimados.org e http://www.gifanimado.com
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