SUBIMOS AO EVEREST
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Imos de expedicion ao Monte Everest. Como saberas e a montaina mais
alta do mundo. Preme neste enlaze para . O noso obxectivo vai

ser percorrer a mesma distancia contando distancias caminando ou

facendo sentadillas.

O Primeiros datos que necesitamos
cofecer son a altura que ten o
Everest e que via imos escoller para
alzcanzar o cume, a via norte ou a

via sur

O noso punto de partida va a ser o CAMPO BASE
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Tamén necesitamos a distancia que teremos que percorrer dende o inicio da nosa

ruta ata o Campo Base e dende este ata os diferentes campos de aclimatacion

Na sequinte imaxe podes ver os campos que existen na ruta de subida. Averigua a
que altura esta cada un deles (anotaa na imaxe) e a distancia que hay entre cada

campo.

Campo Base a Campo 1:
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Campo 3 a Campo 4:
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Preme nos simbolo para averigua-las distancias
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Agora que xa conecemos os datos de alturas e distancias, debemos saber que

cado estamos en alta montafna (partir de 1.500 m.) cada paso que damos ten un
custo enerxético maior. Para saber o custo enerxético de cada paso temos que

consultar na taboa do seguinte enlace. | |

Nesa taboa, buscade as actividades clasificadas coma «walking» a opcion de
«rock or mountain climbing». Obteras un dato de gastd caldrico en METs.
Agora calcularemos o noso custo enerxético dende o campo base ata o

campo 1.

Paso 1 - Calcular as Kcal/min que gasto en funcion do meu peso
cando caminamos en montana. Substituide MET polo dato que

atopachedes no enlace e PESO polo voso propio peso en Kkg.

Kcal/min = MET x 0,0175 x PESO(kg) =
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Paso 2 - Calcular cantos escaldns subimos en 1 minuto a ritmo continuo.

Para elo empregaremos un escalon de 45cm. de alto que simulara que

estamos en alta montana.

ESCALONS EN 1 MIN. =

Paso 3 — Como xa sabemos a distancia dende o campo BASE ata o campo
1, agora necesitamos estimar canto tempo lévanos caminar dende un ao
outro. Para elo temos que saber que cada escalon equivale a 50cm.
percorrido en alta montana. Tamén nos interesa saber o tempo estimado

para facer ese tramo

DISTANCIA CB a C1= DISTANCIA en N° DE ESCALONS=

TEMPO ESTIMADO DE RUTA (en min.) =




“SUBIMOS AO EVEREST"

A @

W

Paso 4 — Calcular o numero de calorias gastadas na ruta do campo

base ao campo 1.

Gasto Caldrico Total = Tempo estimado de ruta (en min) x Kcal/min

= X

¢, Saberias decirme a canto equivale as calorias gastados en
peso en peso de masa grasa, recordando que 1 kg de grasa
equivale a Kcal.
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Paso 5 - Imos a facer una proba practica na clase para cofiecer o esforzo que

supdén camifnar en altitude, e asi cofecer que sucede coa tension arterial e a

frecuencia cardiaca cando estamos facendo exercicio de alto custe enerxético,

ainda que non poidamos avanzar moi rapido.

& En grupos de 3-5 persoas, imos a subir con relevos un ‘ﬂt‘\
escalon de 45cm a ritmo continuo e non moi rapido, durtante .
un tempo total de 10 minutos cada un con relevos cada 2 ‘
minutos, simulando que estamos escalando ao Everest -

& Despois de facer 2 minutos, medimos
a tension arterial e a frecuencia cardiaca
empregando un tensiometro. Un
compafneiro conta 0s Nosos pasos € ao
finalizar nos toma o relevo.
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Paso 6 — Respostade na vosa ficha as seguintes cuestions:

P

Lo
» %, Cantos escaléns subichedes cada un durante eses 10 min.?

& ¢, Cal foi o total dos escaldns U Se cada escalén supén avanzar 50cm.

para 0 VOSO grupo? g no traxecto entre o Campo BASE e o

Campo 1, conseguichedes chegar ao

Campo 1?SI 0O NON O

& ¢ Cal foi a tension arterial mais elevada de cada un de vos durante o exercicio.?

& ¢ Cal foi a frecuencia cardiaca mais elevada do voso grupo.?
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Paso 7 — Finalmente, xa sabemos canto tempo vainos levar chegar dende o

Campo Base ata o Campo 1. Agora o voso grupo de desefiar un menu de comida
repartidos entre almorzo, tentempé, xantar, merenda e cea, que vos permita ser
quen de soportar o esforzo realizado durante o traxecto e recuperar forzas.

Empregade unha taboa coma a da paxina seguinte para crea-la vosa dieta da

xornada.

Podedes consultar una taboa ..

caldorica de alimentos (*premede na

8
2,

bascula), Unha quia de alimentacidn e

MENU ESPECIAL ESTUDIANTES... ; NAM!

tamén este exemplo de menus.

Pincha nas imaxes para acceder.
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Comidas Productos Calorias /100gr. Cantidade N Total de Calorias

Almorzo

Tentenpé

Xantar

Merenda

Cea

Bebidas

Calorias totais do menu para o traxecto dende o Campo Base ao Campo 1:
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Criterios de Avaliacion

B1.1 Cofiecer a relacion entre a practica regular de actividade fisica e a saude.
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RUBRICA DE AVALIACION - SUBIMOS AO EVEREST

B1.2. Evaluar a postura, a composicidn corporal, a actividade fisica desarrollada e a inactividade, aplicando sistemas sinxelos e as novas tecnoloxias .

Estandares de Aprendizaxe

COMPETENCIAS CLAVE TRABALLADAS

CMCCT / CD / CAA

CATEGORIAS

Paso 1- Alturas e custes
enerxéticos

Pasos 2 e 3-

Paso 4- Gasto caldrico total
ata o Campo Base

Paso 5 e 6- Step test, tensidn
arterial e Fc.

Paso 7- Elaboracién do menu

Traballo pequeno grupo

Traballo clase

PEVSB1.2.1, PEVSB1.2.2 , PEVSB2.1.2, PEVSB2.2.1, PEVSB2.2.2

Cubre correctamente todos os
datos solicitados de
distancias aos campos
base e o gasto enerxético
segundo o seu peso

Cubre correctamente 3 datos
solicitados de distancias aos
campos base e o gasto
enerxético segundo o seu
peso

Cubre correctamente 2 datos
solicitados de distancias aos
campos base e o gasto
enerxético segundo o seu
peso

Cubre correctametne 1 datos
solicitados de distancias aos
campos base e o gasto
enerxético segundo o seu
peso

Resolve eficazmente os 4 datos
solicitados

Resolve eficazmente 3 datos dos 4
solicitados

Resolve eficazmente 2 datos dos 4
solicitados

Resolve eficazmente 1 dos 4
solicitados

Célcula axeitadamente o gasto
caldrico do Camp Base ao
Campo 1

Calcula o gasto caldrico total cun
erro nos datos da formula

Célcula o gasto caldrico total con
dous erros nos datos
férmula

Non fai o calculo doo gasto calérico
total de CBa C1

Realiza axeitadamente a proba do
escaléon medindo todos os
parametros fisioldxicos
solicitados

Realiza axeitadamente a proba do
escalén medindo
axeitadamente 3
parametros fisioldxicos
solicitados

Realiza axeitadamente a proba do
escalén medindo
axeitadamente 2
parametros fisioldxicos
solicitados

Realiza axeitadamente a proba do
escalén medindo
axeitadamente 1 parametros
fisioldxicos solicitados

Elabora o menu para a xornada de
xeito completo

Elabora o menu para a xornada de
cumprimentando case
tddalas casillas

Elabora o menu para a xornada de
cumprimentando alomenos
a metade das casillas

Elabora o menu para a xornada de
cumprimentando alomenos a
2 comidas

Todos traballaron e contribuiron
por igual para a
elaboracion da busqueda e
elaboracién de datos.

Todos os membros do grupo
traballaron dalgunha
maneira aportando datos
para cubrir os datos
esixidos

Alguins compofientes do grupo non
aportaron datos para
solventar as tarefas

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

Tdédolos grupos traballaron e
contribuiron por igual para
a elaboracién dos calculos
e o menu

Tédolos grupos traballaron
dalgunha maneira

aportando datos para a
elaboracion dos célculos e o

menu

Alguns grupos non aportaron datos
para a elaboracién dos
calculos e 0o menu de
instalacions deportivas

O grupo-clase non funcionou e
elaboracion dos célculos e o
menu de foi realizada por un
ou dous pequenos grupos




