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Olimpiadas Especiales y bienestar fisico

DEFINIR BIENESTAR FiSICO

El bienestar fisico es un estado de salud 6ptimo y de rendimiento a través de actividad fisica,
nutricion e hidratacién adecuadas. Para que nuestros atletas estén en forma, deben practicar
habitos saludables durante todo el afio y durante toda la vida. El Programa de Bienestar Fisico y
los recursos de Olimpiadas Especiales ensefian a los atletas y a sus seguidores a tomar el
control de su propia salud y bienestar fisico al proporcionarles educacién, apoyo social,

oportunidades y herramientas para hacer seguimiento de su progreso.

BIENESTAR FiSICO DENTRO DE OLIMPIADAS ESPECIALES

El bienestar fisico es una parte clave de la misiéon de Olimpiadas Especiales. Una buena salud y
el bienestar fisico son esenciales para lograr una adecuada participacion en los deportes y tener
una buena calidad de vida. Olimpiadas Especiales ha estado trabajando para integrar la salud y
el bienestar fisico en la programacién deportiva, reconocemos que las personas con
discapacidad intelectual tienen peor estado de salud en comparacidn con la poblacién general.
Por ejemplo, los datos estadisticos de Atletas Saludables de Olimpiadas Especiales revelan que
nuestros atletas adultos tienen el doble de posibilidades de padecer obesidad que los adultos
sin discapacidad intelectual. Debido a estas diferencias, Olimpiadas Especiales dirige su
atencién a los Programas de Salud y Bienestar Fisico, con el objetivo de reducir la prevalencia

de enfermedades no contagiosas en esta poblacion.

Bienestar Fisico crea un enfoque renovado acerca del rendimiento del atleta y la inclusién al
relacionar el deporte y la salud, proporcionando oportunidades y recursos para el bienestar
fisico, estableciendo expectativas mds altas, mejorando la educacién de los entrenadores y

activando a los Atletas Lideres y a los expertos en bienestar fisico.




BIENESTAR FiSICO Y MEJORA EN LA SALUD

Olimpiadas Especiales realiza esfuerzos para reducir las brechas en la salud. Olimpiadas
Especiales ofrece varios modelos de programas de Bienestar Fisico durante todo el afio. Los

datos que hemos recolectado

indican que los Programas de Bienestar Fisico demuestran mejoras en la salud de los atletas de
OE, lo que finalmente contribuye a la reduccién de enfermedades no contagiosas. Por ejemplo,
la revisidn de los datos de la presidn sanguinea mostré que mas del 60% de los participantes
tenian lecturas elevadas. Después de completar el Programa de Bienestar Fisico, el 30% de esas
personas habian mejorado los valores de su presidén sanguinea, incluido un 12% cuyas lecturas
estaban dentro del rango de presidén sanguinea normal. De forma similar, los participantes que
experimentaron mejoras tenian mas probabilidades de establecer un objetivo de bienestar
fisico, tienen 10 veces mas probabilidades de percibir que su salud ha mejorado y dan, en
promedio, 7,000 pasos mas por semana, lo que equivale a cerca de 70 minutos de actividad

fisica.

Al verlo en conjunto, es evidente que las mejoras en la presidn sanguinea representa un cambio
significativo en la salud que es el resultado de la programacion de bienestar fisico. Mas alla de
demostrar el impacto de nuestra programacion directa, podemos aumentar nuestro impacto en
los resultados de la salud conforme el bienestar fisico se integra mas en todos los puntos de

nuestro movimiento, incluida la experiencia durante la competencia.

CONECTAR LA APTITUD FiSICA CON EL RENDIMIENTO DEPORTIVO

Ademas de la mejoria en los resultados de salud al involucrarse en actividades de bienestar
fisico, se hace evidente la conexidn entre el bienestar fisico y el rendimiento deportivo. Los
componentes de bienestar fisico de resistencia, fuerza, flexibilidad y balance trascienden a
todos los deportes. Los atletas que tienen mayores niveles de bienestar fisico podrian
sobrepasar a sus compafieros al correr mds rapido, lanzar mas lejos o saltar mas alto. Los

atletas con mejor condicién también tienen un riesgo menor de enfermedades y de lesiones,
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qgue de otra manera podrian limitar su participacion en las practicas, competencias o toda la

temporada deportiva. Las elecciones de un estilo de vida saludable en nutricién e hidratacién
también optimizan el rendimiento de un jugador. Olimpiadas Especiales se compromete a
proporcionar oportunidades deportivas para las personas con discapacidad intelectual desde la
juventud hasta la adultez. El bienestar fisico puede ayudar a nuestros atletas a alcanzar su
mejor rendimiento personal en cada estacidn y a seguir participando en Olimpiadas Especiales

durante toda sus vida.
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Introduccion a las Estaciones de Rendimiento

DEFINICION

Las Estaciones de Rendimiento son eventos que se llevan a cabo, o que estan cerca de, el
campo de juego en los torneos/competencias o Juegos que estan disefiados para educary
activar a los atletas y a sus seguidores en los principios del bienestar fisico: nutricion,
hidratacidn y actividad fisica. Estas estaciones conectan directamente el bienestar fisico con el
rendimiento deportivo y muestran cémo el incorporar estos principios se puede mejorar el

entrenamiento, rendimiento en la competencia y la salud.

OBJETIVOS DE LAS ESTACIONES DE RENDIMIENTO

Los eventos de las Estaciones de Rendimiento le recordaran a los participantes y a los
voluntarios que el bienestar fisico es una parte importante de la misién de Olimpiadas
Especiales. Se debe hacer énfasis en el atleta y en la experiencia del Compafiero Unificado, pero
los entrenadores y padres/madres/cuidadores también pueden obtener conocimiento e ideas
de este evento. Ademas, las Estaciones de Rendimiento abriran las puertas para futuras
oportunidades de bienestar fisico para los atletas de Olimpiadas Especiales y sus seguidores al
impulsar a los voluntarios a que busquen formas de involucrarse con Olimpiadas Especiales a
través del bienestar fisico (como al comenzar una clase de bienestar fisico inclusiva, luchando

para contar con un gimnasio inclusivo, convirtiéndose en entrenadores del bienestar, etc.).




En las Estaciones de Rendimiento, los participantes se involucraran en las siguientes

actividades:

e Prepararse para sus
competencias en la Estacion de

Actividad Fisica

Preparacion para la

Competencia y la Estacion de

Hid ratacion
S0} ap paled

SOSNuoIduwco

Mentes del Dia de Juegos.
Recoger tarjetas de
la estacion para que
e Visitar las estaciones las sellen

interactivas e informativas de

-
sapepiuniiodo.

Nutricidn, Hidratacién y

Preparacion
para la
Competencia

Actividad Fisica. Kentesal:

Dia de Juegos

- . Entrada
e  Escribir un compromiso para | |

realizar elecciones mas saludables a través de un objetivo de bienestar fisico auto elegido.

e Recibir obsequios que promuevan el bienestar fisico (como botellas de agua, medidores de actividad,

tarjetas de entrenamiento, fruta, etc.).

e Aprender acerca de las oportunidades en sus areas locales para participar en bienestar fisico.

Las Estaciones de Rendimiento también proporcionan una excelente oportunidad para que los
voluntarios se activen, lo que le da a mas personas la oportunidad de involucrarse en
Olimpiadas Especiales. Para administrar las Estaciones de Rendimiento de forma adecuada,
sugerimos que los voluntarios se asignen a las siguientes posiciones dependiendo de sus
intereses y de su experiencia. Los voluntarios pueden involucrar a un amplio rango de personas,
incluidos profesionales en campos relacionados al bienestar fisico, estudiantes, invitados

especiales, atletas y la poblacién en general.

e Capitanes de Estacion: Profesionales de bienestar fisico (como dietistas, profesionales del ejercicio,

profesores universitarios) quienes ayudaran en la ejecucion de cada estacion el dia del evento.
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Utilizando su entrenamiento, los Capitanes de Estacién vigilaran a los Voluntarios Generales en cada

estacion para asegurarse de que estan proporcionando una educacion adecuada y el nivel de apoyo

apropiado para todos los participantes.

Voluntarios Generales: Los individuos con menos educaciéon/conocimiento en bienestar fisico y/o
estudiantes también pueden apoyar en las Estaciones de Rendimiento como Voluntarios Generales.
Pueden guiar a los participantes a través de las Estaciones de Rendimiento, entregar los regalos,

ayudar con los compromisos y tomar fotografias.

Atletas Lideres o Mensajeros de Salud: Dependiendo de su entrenamiento, los Atletas Lideres
podrian ayudar en cualquiera de los roles de voluntario. Los Atletas Lideres con entrenamiento en
salud y bienestar fisico podrian ayudar a los Capitanes de cada Estacidn o fungir como Voluntarios

Generales.

Estrella deportiva, celebridad local, mascota: Aunque es opcional, estos invitados especiales pueden

proporcionar estimulos para los participantes y reforzar los mensajes de bienestar fisico.
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Acerca del manual

Este manual esta disenado para ayudar a los Programas y a los voluntarios a pensar bieny a
ejecutar varios de los componentes de las Estaciones de Rendimiento. Las Estaciones de
Rendimiento se disefiaron teniendo cuenta la flexibilidad. Se anima a los organizadores de este
evento a que consideren las caracteristicas de sus atletas, entrenadores, seguidores y el
entorno, y que ajusten este evento, segun sea necesario, para difundir mejor la cultura del

bienestar fisico.
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Logistica de las Estaciones de
Rendimiento




Rol del programa de Olimpiadas Especiales

Los Programas de Olimpiadas Especiales saben cémo enfrentar los retos de llevar a cabo
competencias de Olimpiadas Especiales y a menudo tienen relaciones establecidas con
organizaciones que proporcionan espacio, voluntarios, equipamiento y recursos para financiar
eventos de alta calidad. El modelo de las Estaciones de Rendimiento capitaliza la experiencia de
los Programas al ser flexible y permitir que el organizador principal modifique las estaciones
para cubrir las necesidades de su comunidad. Los Programas de Olimpiadas Especiales pueden
elegir identificar a un integrante de su personal o reclutar un voluntario para planificar las
Estaciones de Rendimiento. De cualquier forma, el candidato ideal deberian tener experiencia

en bienestar fisico y haber trabajado con atletas de Olimpiadas Especiales.
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TIEMPO Y ESPACIO

En promedio, les toma a los participantes entre 15 a 20 minutos experimentar la totalidad de
una Estacién de Rendimiento. Por lo tanto, intente realizar las estaciones en momentos que le
permitan a los participantes prepararse de forma adecuada para hacerlo o recuperarse de sus
eventos. Sin embargo, el tiempo se ve afectado por una serie de variables, como el nUmero de
participantes, las actividades elegidas, los limites de espacio y el nimero de voluntarios, entre
otros. Es importante tomar nota de que las Estaciones de Preparacion para la Competencia por
lo general son las que toman mds tiempo vy, por lo tanto, pueden provocar congestion. En los
eventos mas grandes, podria resultar beneficioso tener voluntarios adicionales y/o multiples
Estaciones de Preparacién para la Competencia para poder manejar de forma efectiva y

eficiente el flujo de participantes.

Con excepcidn de la Estacién de Actividad Fisica, la mayoria de las estaciones requeriran al
menos dos mesas estandar. Es probable que la Estacion de Actividad Fisica requiera de un area
de al menos 25m? (270 pies?). Es importante garantizar que cuenta con el suficiente espacio
para todas las estaciones, en especial la de Actividad Fisica. Algunos de los participantes
podrian mostrarse temerosos acerca de los espacios reducidos o de las aglomeraciones de

gente.

Conforme planea el nimero de voluntarios que tiene, el nimero de participantes esperado y

los tipos de actividades, podria requerir mas espacio del sugerido.

SECUENCIA DE LAS ESTACIONES

Los factores como el espacio, tiempo, voluntarios y programacién del evento definirdn el cémo

organiza sus estaciones. Las Estaciones de Rendimiento estan disefiadas para organizarse de




varias maneras. Por ejemplo, su Programa podria elegir llevarlas a cabo todas en una ubicacion
centralizada. Por otro lado, podria decidir que es mejor distribuirlas por todo su recinto de tal
forma que fluya con sus competencias.

Aunque hay flexibilidad en el modelo, se sugiere que las Estaciones de Rendimiento sigan esta

secuencia:

Preparacion para Mentes o . oy
la Competendia &l Dia de“EQﬂ‘-i Nukricion Hidratacion

Pared de los
COMPromisos

Actividad Fisica

Una adaptacién comun en la secuencia ocurre con la Estacidn de Actividad Fisica. Los
Programas pueden elegir llevar a cabo la Estacién de Actividad Fisica como
calentamiento/enfriamiento y/o como una oportunidad de actividad fisica independiente, y por
lo tanto, afecta la secuencia de las estaciones para los atletas. Ademas, algunos Programas han

sido exitosos en combinar las Estaciones de Nutricion e Hidratacion.

CONECTAR DENTRO DE SU PROGRAMA

Las Estaciones de Rendimiento deberian ser una parte bien integrada de la competencia, por lo
tanto, todo el personal del Programa y los voluntarios involucrados en la competencia deben
comprender el objetivo de estas estaciones y animar a los atletas a que participen. En adicién a
las Competencias Deportivas, puede haber otros eventos realizandose al mismo tiempo que sus
Estaciones de Rendimiento (como las revisiones de Atletas Saludables) que requieren una

planificacion y preparacién previa.

Competencia deportiva: Las Estaciones de Rendimiento pueden colocarse cerca del campo de
juego, lo que fomentaria la conexién entre el bienestar fisico y el deporte. El equipo de
Competencias Deportivas puede ayudar a identificar la ubicacién que fluya mejor con cada

deporte. De manera adicional, el equipo de Competencias Deportivas puede agregar al plan
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ideas especificas para un determinado deporte. Para los eventos mas grandes con varios

deportes, podria resultar beneficioso tener multiples Estaciones de Rendimiento para poder
garantizar que todos los atletas participen. Como tal, este equipo puede ayudar a coordinar la
logistica como el espacio y los tiempos. Finalmente, se puede integrar el equipo deportivo en la
comunicacidn con los entrenadores acerca de qué esperar durante la competencia. Deberia
incluirse informacién acerca de las Estaciones de Rendimiento para aumentar el interés y el

entusiasmo de los entrenadores para animar a los atletas a pasar tiempo en las estaciones.

Atletas Saludables: Puede llevar a cabo revisiones de Atletas Saludables durante las
competencias. Como tal, se requiere de una planificacién y colaboracion adicional con el equipo
de Atletas Saludables para garantizar que existe el espacio apropiado, los voluntarios y la
programacion para estos eventos, en conjunto con las Estaciones de Rendimiento. Se
recomienda que esta colaboracidn se inicie cuanto antes, en especial si los mismos miembros
del equipo son los responsables de vigilar las Estaciones de Rendimiento y Atletas Saludables.
Ademas, llevar a cabo Estaciones de Rendimiento y Atletas Saludables en una competencia
ofrece una oportunidad Unica de promover de forma cruzada oportunidades que se enfocan en
la salud. Considere cdmo podria impulsar la participacidon en ambas dreas a través de la

sefializacion y del entrenamiento de los voluntarios.

Comunicaciones: Es beneficioso colaborar con su Equipo de Comunicaciones, segln se
requiera, para promocionar las Estaciones de Rendimiento antes del evento. Las audiencias
objetivo no solo deberian ser los atletas, sino también los entrenadores y las
familias/cuidadores. Un alcance efectivo se fortalecera si hay aprobacion de las partes
interesadas, en particular si el bienestar fisico y/o las Estaciones de Rendimiento son nuevas en
su Programa. De manera similar, considere desarrollar un plan de comunicacién externa para
los actuales o futuros donantes. Aunque las Estaciones de Rendimiento son relativamente
econdmicas, podria ser beneficioso para su Programa trabajar con aliados para disminuir los
gastos y reclutar voluntarios. Al desarrollar esta relacién, serd importante compartir el impacto

de las Estaciones de Rendimiento y cémo ayudaran sus contribuciones.
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Voluntarios

TIPO DE VOLUNTARIOS

Capitanes de Estacidn: El Capitan de Estacidn ayuda al funcionamiento de cada estacién el dia
del evento. Su compromiso podria ser solo durante el dia o los dias del evento, pero también
podria estar involucrado durante la planificacion, segln se requiera. Utilizando su experiencia,
los Capitanes de Estacidn vigilaran a los Voluntarios Generales en cada estacidn para garantizar
gue proporcionen educacion adecuada y un nivel de apoyo apropiado para todos los
participantes. Los Capitanes de Estacion deben ser profesionales con conocimientos en el

campo de su estacion:

e Calificaciones: Profesor universitario, profesional en bienestar fisico certificado con al menos
Licenciatura (B.S.) en Ciencias del Deporte u otro grado relacionado (Fisiologia del Ejercicio,
Kinesiologia, Educacion Fisica Adaptativa, Educacién de la Salud, Ciencias Deportivas, Fisioterapia,

Nutricidn, etc.).

Voluntario General: Cuando sea
posible, los voluntarios deben
tener conocimientos relacionados
con la estacion, y en general con la .. g ';':;‘{-f\','.’#yf“
salud y el bienestar fisico. Sin -
embargo, las personas sin
educacion/conocimiento sobre

bienestar fisico también pueden

apoyar a las Estaciones de

Rendimiento como Voluntarios
Generales. Las responsabilidades de un Voluntario General pueden ser guiar a los participantes

a través de las Estaciones de Rendimiento, distribuir los obsequios, compartir informacién
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acerca de las oportunidades locales, ayudar al escribir los compromisos y tomar fotografias el
dia del evento. Estas personas pueden ser estudiantes, familiares u otros miembros de la
comunidad que tengan interés en apoyar a Olimpiadas Especiales y que se interesen en el
bienestar fisico. Los estudiantes universitarios o de educacidn superior por lo general estan
deseosos de ser parte de estos eventos, iy contribuyen con conocimiento, apoyo y mucho

entusiasmo!

Estrellas Deportivas, Celebridades
Locales, Mascotas: Aunque es
opcional, estos invitados
especiales podrian incentivar a los
participantes, al tomarse fotos en

la Pared de los Compromisos.

Los Atletas Lideres y Mensajeros

de la Salud: Dependiendo de su
entrenamiento, los Atletas Lideres o Mensajeros de la salud podrian ayudar con cualquiera de
los roles de voluntario. Los Atletas Lideres entrenados en roles de salud y bienestar fisico
pueden ayudar como Voluntarios de Soporte, y en algunos casos pueden ser Capitanes de
Estacion. Ademas, los Atletas Lideres o Mensajeros de la salud pueden ayudar a promovery
reclutar atletas, entrenadores, familias y otros seguidores para que acudan a las Estaciones de
Rendimiento. Los Programas han encontrado éxito al proporcionarle a estas personas un rol
dentro de las Estaciones de Oportunidades Locales, ya que ellos pueden compartir sus
experiencias con el bienestar fisico y motivar a otras personas a que se unan a los programas

locales de bienestar fisico.

RECLUTAMIENTO Y ENTRENAMIENTO DE VOLUNTARIOS
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Es importante tener designados voluntarios, en particular Capitanes de Estacion, mucho

antes del evento. No solo es que los Capitanes de Estacion ayudan a organizar su(s) estacion(es)
y vigilan a los Voluntarios Generales, sino también pueden ser Utiles para conectar su Programa
de Olimpiadas Especiales con otros profesionales del bienestar fisico que podrian estar
deseosos de unirse a la red de oportunidades locales. Las Estaciones de Rendimiento ofrecen
una oportunidad Unica para involucrarse que es perfecta para los voluntarios primerizos.
Muchos Programas de Olimpiadas Especiales encontraron el éxito trabajando con las
universidades locales con estudiantes de campos de estudio orientados al bienestar fisico como
Kinesiologia, Ciencias del Deporte o incluso Educacion de la Salud. Algunos profesores han
incluido el entrenamiento en sus cursos y hacen del voluntariado un requisito. Esto ayuda a
preparar a los futuros profesionales del bienestar fisico para que sean mas inclusivos en sus
carreras. Los profesionales del bienestar fisico también pueden reclutarse en los gimnasios
locales, centros recreativos, centros YMCA. Los dietistas locales también deberian formar parte
de su equipo de voluntarios y a veces pueden reclutarse de las tiendas de alimentos a nivel
local. Finalmente, si se le complica, podria contactar a sus Directores Clinicos de Promocion de
la Salud y de Acondicionamiento Fisico. Podrian tener algunas ideas, ya que tienen experiencia

para reclutar voluntarios.

Algunos de sus voluntarios podrian no tener experiencia para trabajar con personas con
discapacidad intelectual. Para garantizar el éxito del evento, planee el tiempo y proporcione
algo de capacitacidn antes del evento en su Estacion de Rendimiento. Garantice que los
voluntarios se sientan comodos interactuando con nuestros atletas de forma respetuosa. Es
posible que su programa tenga los recursos y el material de capacitacion sobre este tema que

pueda compartir de antemano. Si no, el video de Hdblame: Tratando con Respeto a las

Personas con Discapacidad Intelectual por lo general es un gran recurso para comenzar. Los

voluntarios también deberian comprender que el objetivo general de las Estaciones de
Rendimiento asi como de la actividad especifica que estaran llevando a cabo dentro de las
series de estaciones. Por favor, garantice que cada voluntario comprenda que deberan educar

mientras llevan a cabo la actividad en su estacion.
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La capacitacién a desarrollarse dependera del perfil de los voluntarios. Las

capacitaciones en persona que se hacen con dias o semanas de antelacion por lo general son
las mas efectivas, pero también puede ser dificil programarlas y un reto garantizar que todos
los voluntarios puedan asistir. Esta estrategia por lo general funciona mejor cuando tiene a
todos o a la mayoria de los voluntarios por parte de una universidad o una sola
compaifiia/organizacion. Considere llevar a cabo una llamada de conferencia o seminario web
que ofrezca multiples opciones para unirse. Estas llamadas garantizan que los voluntarios estén
preparados y tengan tiempo para realizar preguntas para que puedan comenzar tan pronto
lleguen a la competencia. Las capacitaciones llevadas a cabo el dia del evento proporcionan la
solucién mas sencilla para garantizar que todos los voluntarios reciban la capacitacion.
Considere pedirle a los voluntarios que lleguen unos 60 a 90 minutos antes del evento para que
puedan capacitarse en los elementos esenciales. No olvide establecer un tiempo para una
segunda capacitacién si hay un cambio de turno durante el dia. Finalmente, incluso pese a una
buena capacitacion, un voluntario podria olvidar elementos clave. Considere crear una hoja de

ayuda rapida simple de referencia para los voluntarios a lo largo del dia.
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Equipamiento y Suministros

1

Esta lista de Equipamiento y Suministros se cred en base a los reportes y comentarios de los responsables de las Estaciones de Rendimiento en el 2018. En promedio, los

programas registraron cerca de 100 visitantes en sus Estaciones, y por lo general sus primeras Estaciones de Rendimiento resultaron mds costosas, dados los gastos

iniciales. Contacte a fitness@specialolympics.org cuando piense acerca de la logistica de su evento.

Costo
Cantidad aproximado
Articulo Propoésito/recomendaciones recomendada ($ USD) Posible donante
El uso de vinilo permitird su uso varias veces, 7* (Uno por
Sefializacion contacte a SOI para obtener los archivos estacion) $700 Compaiiia de impresiones
Mesas Cerca de dos mesas por estacion 10-12 $500 Recinto/Empresa Rentadora
Preparacion para la Competencia, Pared de los Tienda de suministros para oficina
Lapiceros/Marcadores Compromisos, Op. local 40 $15 local
Bocadillos saludables para
los voluntarios Varia segun la cantidad de voluntarios 25 S480 Restaurante Local
Carpas Usar para eventos en el exterior Hasta 7* S400 Compaiiia de carpas
Visite el sitio web de recursos para Estaciones | Cerca de 10 por tipo
Encuestas de Rendimiento | de parte interesada S3 Compaiiia de impresiones
Para los atletas que tengan calcetines
incorrectos para hacer deporte o tallas
Calcetines incorrectas 40 S50 | Tienda local de articulos deportivos
Lista de verificacion de
Preparacion para la Visite el sitio web de recursos para Estaciones
Competencia de Rendimiento 125 S8 Compaiiia de impresiones
rapida de cualquier problema que puedan
Kit para reparacién tener los atletas con sus anteojos 2 S21 Supermercado local
PASAPORTE PARA LAS
ESTACIONES DE Para guiar a los atletas a través de las
RENDIMIENTO estaciones 125 S8 Compaiiia de impresiones
Bloqueador solar Deportes en el exterior 2 $18 Supermercado local
Elasticos para el cabello Para atar el cabello suelto: paquete con 90 1 $10 Supermercado local
Cordones de zapatos Para atar los zapatos - paquete con 15 2 $15 | Tienda local de articulos para correr
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Guion para la Estacién de

Visite el sitio web de recursos para Estaciones

Mentes del Dia de Juegos de Rendimiento 5 $0,25 Compaiiia de impresiones
Etiquetas para bolsas "Mensajes Poderosos": recordatorios en las Compainiia de impresiones;
deportivas bolsas deportivas 125 $113 Supermercado local
Podrian tener el diagrama de "Mi plato"
Platos dibujado en ellos 150 S15 Walmart, Target, etc.
Frutas, vegetales, yogur, queso, mezcla de
Bocadillos Saludables frutos secos 300 $180 Tienda local de comestibles
Hieleras Para mantener la comida fria 2 S80 Recinto
Para mantener la comida fria y para ponerle al
Hielo agua 4 S25 Tienda local de comestibles
Set para comparar los Pelotas deportivas, diagramas, tazas para
tamanfos de las porciones medir 1 S6 Supermercado local
Dispensadores de agua Agua para infusiones 2-4 $80 Recinto
Infusiones Mezcla de moras, limones, limas, pepino 2-4 paquetes $15 Tienda local de comestibles
Vasos de papel Con opcidn a usar agua embotellada 125 $20 Tienda local de comestibles
Estiramientos, yoga, Centros de Bienestar Fisico, Tienda
Tapetes de ejercicio calentamiento/enfriamiento, clases de ejercicio 5-10 $150 local de Articulos Deportivos
Rodillos de Espuma Masaje, recuperaciéon muscular 3-5 $20 | Tienda local de articulos deportivos
Escaleras de agilidad Retos rapidos 3 S30 Profesionales del bienestar fisico
Bandas de resistencia Calentamiento/enfriamiento 15 S20 Profesionales del bienestar fisico
Para pegar los objetivos en la Pared de los Tienda de suministros para oficina
Cinta adhesiva Compromisos 4 $10 local
Tienda de suministros para oficina
Tarjetas de objetivos Tarjetas de indice, notas adhesivas 150 $25 local
Camara Tomar fotografias de los atletas con la Pared 1 $75 Programa de OE
Cartel de la Pared de los Para que lo firmen los atletas después de hacer
Compromisos un compromiso de bienestar fisico 1 $100 Compafiia de impresiones
Mapa de oportunidades Mapa del estado: Contacte a SOl para obtener
locales la plantilla 1 $100 Compaiiia de impresiones
Guias de Fit 5, Tarjetas de ejercicio de Fit 5:
Recursos de Fit 5 Contacte a SOI 125 $900 Compania de impresiones; SOI
Articulos de incentivos Botellas de agua, Bolsas de tela, Pines 125 $500 Compania de impresiones
Hoja de resumen de Distribuir a los
oportunidades entrenadores/familiares/cuidadores 125 S8 Compaiiia de impresiones
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INCENTIVOS Y OBSEQUIOS

Uno de los mayores costos de las Estaciones
de Rendimiento son los obsequios. Aunque
no son necesarios, los Programas han
descubierto que los incentivos motivan a los
participantes para que visiten las Estaciones,
se emocionen y lleven una mejor impresion

respecto al bienestar fisico. Los articulos de

incentivos deben relacionarse con los

principios del bienestar fisico, y pueden usar alguna de estas sugerencias:

e Botellas de agua e  Pines para las solapas
e Bolsas de tela e Lentes desol

e Camisetas e Bandas de resistencia
e Calcetines e Audifonos

e Cordones de zapatos e Gorras

Los programas a menudo distribuyen incentivos al final de las Estaciones de Rendimiento, en la
Estacion de Oportunidades Locales. Muchos Programas animan a los participantes a visitar
todas las estaciones, y "marcar"” cada una de sus visitas usando un Pasaporte para las
Estaciones de Rendimiento. Al completar las Estaciones, los atletas reciben un incentivo y se les

anima a hacer elecciones saludables y adecuadas para después del evento.

Sin embargo, hay otras oportunidades de distribuir articulos de incentivos a lo largo del evento.

Por ejemplo, los Programas han encontrado que hacer lo siguiente es exitoso:

e Proporcionar botellas de agua en las Estaciones de Hidratacion.

e Recompensar a los atletas de mayor rendimiento en un Reto Rapido en la Estacién de Actividad
Fisica.

e Darles a los atletas una bolsa de tela en la Estacidn de Preparacion para la Competencia para llevar

los otros articulos que pudieran recolectar mientras recorren las estaciones.
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ALIANZAS

Muchos Programas han encontrado éxito al capitalizar las alianzas actuales, o al construir
nuevas, para proporcionar Estaciones de Rendimiento a un costo minimo. Una de las alianzas
gue mas reducen el presupuesto es la colaboracidn con una cadena de tiendas de comestibles o
vendedores de alimentos para proporcionar bocadillos saludables en las estaciones de nutricidn
e hidratacion, ya sea de forma gratuita o a precios reducidos. Los profesionales del bienestar
fisico que se ofrecen como voluntarios en las estaciones podrian estar dispuestos a traer algo
del equipamiento de sus gimnasios, disminuyendo asi la cantidad que requieren comprar.
Finalmente, sus aliados relacionados con el bienestar de la salud podrian tener su propia
mercaderia que podria utilizar como incentivos o ellos podrian considerar ayudar con el costo si
los incentivos también incluyen su logo. Para otras ideas de cdmo pueden ayudarle las alianzas
a extender su presupuesto, revise la columna de "Posible donante" en el grafico de

Equipamiento y suministros.
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Comunicacion sobre su evento

La comunicacién acerca de las Estaciones de Rendimiento deberia distribuirse a los

participantes, entrenadores y padres/madres/cuidadores con anticipacidn a su evento. Esto es

importante para poder conseguir la aprobacién para sus Estaciones de Rendimiento, en

especial si el evento es nuevo dentro de su Programa. Pueden existir quienes tengan dudas

sobre las Estaciones, y que se preocupen de que estas pudieran restarle tiempo a la

competencia. La comunicacion debe describir brevemente qué son las Estaciones de

Rendimiento, su propdsito y los detalles del evento como la ubicacién y la hora. Resalte que las

Estaciones de Rendimiento, y en general el bienestar fisico, pueden mejorar el rendimiento

deportivo. jHaga que los participantes se emocionen y anime a los entrenadores a tomar un rol

activo en el evento!

Los Programas también han encontrado
exitoso presentar las Estaciones de
Rendimiento a sus partes interesadas en
competencias mas pequefias (como las
competencias regionales) en donde todos
tendran la oportunidad de visitar todas las
estaciones y experimentar el bienestar
fisico. Esto también le dard a usted y al
Programa, la oportunidad de aprender sus
mejores practicas antes de presentarle el
evento a una audiencia mas amplia.
También preparara a los atletas para que
participen en las estaciones en eventos de

mayor tamaiio.

ESTACIONES
DE RENDIMIENTO

000

iOlimpiadas Especiales Wisconsin organizara una Estacién de Rendimiento en el Torneo
de Voleibol Estatal de este afio!

Qué: Las Estaciones de Rendimiento son eventos que se llevan a cabo cerca del campo de juego
de los torneos que preparan a los atletas para competir a su maximo potencial y que hacen la
conexién entre bienestar fisico y rendimiento deportivo.

Cémo: La Estacién de Rendimiento educard y activara a los integrantes del movimiento en la
preparacién para la competenciay los principios del bienestar fisico: nutricién, hidratacién y
actividad fisica. Se le daran regalos a todos los participantes, lo que podria incluir: botellas con
aqgua, bocadillos saludables, hojas de consejos para los ejercicios. Ademads, los entrenadores
recibirdn una guia de ejercicio llamada Fit5 para usar en futuras practicas y entrenamientos.

Quién: jLos atletas, entrenadores y cuidadores de voleibol de Olimpiadas Especiales Wisconsin
te invitan a unirte a la diversion! Dada la importancia del bienestar fisico y del apoyo social,
todas las personas relacionadas con el atleta pueden participar en la estacion para mejorar su
rendimiento, bienestar fisico y capacidad de ser activo y saludable.

Cudndo: Sdbado, 3 de noviembre de 10:00am-2:00pm (durante las competencias, por favor,
organicese para llevar a su atleta a la estacion).

Dénde: En el centro de la accién en las instalaciones de Milwaukee Sting Volleyball. ;No te lo
puedes perder!

Por qué: Con una mejor condicion fisica, todos pueden mejorar su rendimiento tanto en los
deportes como en la salud, lo que lleva a una mejor calidad de vida.

é’F.’fh

Oilympics
Wisconsin
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GUIA EN LAS ESTACIONES




Vistazo general de las estaciones

Los atletas se involucraran en los principios del bienestar fisico mientras visitan estas siete*

estaciones a lo largo del dia:

Preparacion para la Competencia
Mentes el Dia de Juegos
Nutricién

Hidratacion

Actividad fisica

Pared de los compromisos

Oportunidades locales

La sefializacidn para estas estaciones puede encontrarse en la pdgina web de Recursos de
Estaciones de Rendimiento.

Vistazo general de las estaciones | 27



Estacion de Preparacion para la Competencia

OBIJETIVO

Tener una gran competencia empieza con contar con el equipamiento, vestimenta y
suministros correctos para ese dia. Esta estacion combina el equipamiento necesario para el
deporte, asi como los elementos de salud que deben considerarse antes de la competencia. Un
voluntario guiard a los participantes a través de una lista de revisidn para garantizar que tengan
todo lo necesario para el dia. La estacidn incluye articulos generalmente olvidados o ignorados,
para que los participantes salgan de la estacién con todo lo que necesitan. Ademas, la estacién
les ensefia a los participantes a pensar bien qué se necesita para futuras practicas y

competencias.

TIEMPO

3 a 5 minutos por participante; hasta 10 a 15 minutos si se incluye calentamiento en esta

estacion.

NUMERO TOTAL DE VOLUNTARIOS

1 a 2 voluntarios

MATERIALES

Preparacion para la Competencia
Listas de verificacion

Kits para anteojos

Eldsticos para el cabello
Calcetines

Cordones de zapatos
Bloqueador solar

Agua (opcional)

O o o0 o oo o0 0o g o

Bocadillos pequeiios, como frutas

(opcional)
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IDEAS PARA ACTIVIDADES

En la Estacion de Preparacién para la o
iESTOY LISTO PARA COMPETIR! S

. . . ial Olympics
Competencia los voluntarios revisan la Equipamiento deportivo adecuado Speclat Glume
Uniforme o ropa deportiva

Credenciales/pechera/nimero de competencia

Zapatos deportivos adecuados

Cordones atados

Calcetines deportivos

Joyeria minima o sin joyeria

Cabello que no tape la cara

Gafas aseguradas (sin partes sueltas)

Blogueador solar en la piel descubierta

Bocadillo o comida saludable dentro de las 2 o 3 horas del evento
1 botella de agua llena en la primera hora del evento
Calentamiento antes del evento

"lista de verificacidon de Preparacion
para la Competencia" para garantizar
gue los participantes estén listos para

tener un buen rendimiento. Antes de

pCcooCco0dopooCood

presentar esta lista de verificacion, los

voluntarios podrian querer animar a los participantes a pensar en sus propias listas de
verificacion y qué consideran que podrian necesitar para prepararse. Esto ha sido mads efectivo
cuando las listas de verificacién son especificas para un deporte, en vez de manera general. Una
vez que el voluntario y el participante han revisado los articulos de forma conjunta, el
voluntario le da al participante su lista de verificacidn, recorddandole al participante del trabajo
gue hicieron en conjunto (como atar su cabello en una coleta para que no tapara su cara, fajar
su camiseta, asegurar sus anteojos, atar sus cordones, ponerse protector solar, etc.). Los
participantes deben aprender por qué esta lista de verificacién es importante para su
rendimiento de hoy, y que pueden utilizar esta lista de revision en el futuro para asegurase de

gue estan listos para las practicas y las competencias.

Entonces el voluntario le da instrucciones a los participantes para que visiten el resto de las
estaciones para que puedan seguir aprendiendo como mejorar su rendimiento. Si no se incluye
dentro de la Estacidn de Preparacién para la Competencia, es beneficioso considerar un plan
para garantizar que todos los participantes reciban un calentamiento adecuado, que incluya
estiramientos dinamicos, y que tengan acceso a agua y a unos bocadillos. Los ejercicios de
calentamiento pueden incluir estiramientos y actividades mas universales, asi como ejercicios
especificos para un deporte. Por ejemplo, el calentamiento de un golfista podria ser diferente

del de atletismo.
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La Estacidon de Preparacién para la Competencia puede organizarse de diferentes formas, e

incluso podria combinarse con otras estaciones para garantizar que los atletas estan
completamente preparados antes de su competencia. Deberia ofrecerse calentamiento, agua y
un pequefio bocadillo saludable antes de cualquier competencia, pero puede incluir algunas

variaciones:

e Los participantes podrian ser dirigidos a las Estaciones de Hidratacion y Nutricién si no han comido o
bebido nada antes de la competencia. Los calentamientos dinamicos (guiados por un profesional del
bienestar fisico) pueden realizarse en el campo con todos los competidores antes de cada prueba

preliminar, partido, juego, sesion, etc.

e Los bocadillos saludables (como rebanadas de manzana, bananas, etc.) y agua estéan incluidos en la
Lista de Verificacién de Preparacidn para la Competencia. Un profesional del bienestar fisico estard
esperando en cada drea de Preparacion para la Competencia y realiza un calentamiento adecuado

con los equipos antes de su competencia.

Los grupos de voluntarios revisan el evento y se aseguran de que los participantes hayan
consumido agua y un bocadillo saludable. Un calentamiento con los elementos adecuados,
incluidos los estiramientos dindmicos, es llevado a cabo por un profesional del bienestar fisico

gue sea parte de los voluntarios que revisan a cada equipo.
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Estacion de Mentes del Dia de los Juegos

OBIJETIVO

Los voluntarios apoyan a los participantes para preparar sus mentes para la competencia al
visualizar un recordatorio de rendimiento. La visualizacidén no solo se trata de imaginar en su
mente lo que se desea, sino es experimentarlo de forma conceptual: jVéalo! jSiéntalo!
iEscuchelo! jHagalo! Por lo tanto, la mejor ubicacidn para esta estacién es un espacio tranquilo.
La preparacion para la competencia y el rendimiento pueden aumentar con la mayor
concentracion, motivacién y confianza. Esta estacidn es opcional, pero los Programas que han
realizado pruebas con ella han compartido comentarios positivos de parte de sus voluntarios,

atletas y entrenadores.

TIEMPO

5 minutos

NUMERO TOTAL DE VOLUNTARIOS
3 a 5 voluntarios

MATERIALES

(] Guiodn para la Estacion de Mentes del Dia de Juegos*
[] Etiquetas para bolsas deportivas

'] Marcadores

IDEAS DE ACTIVIDADES

Paso 1: Recordatorios de rendimiento

Anime a los participantes a identificar 1 recordatorio de rendimiento en que le gustaria

enfocarse en la préxima competencia.

Guion: "éQué es una cosa que quisieras hacer bien hoy en la competencia?"

Ejemplos: ir a tu ritmo, un inicio fuerte, mantener mi forma, mantener mi mirada en el
baldn, comunicarme con mis compafieros de equipo, dar buenos pases
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Paso 2: Visualizacion positiva

Si es posible, pidale al participante que se visualice completando con éxito ese recordatorio de

rendimiento.

Guidn: "Vamos a tomarnos un momento e intenta visualizar lo que quieres hacer bien
hoy. Es como una pelicula en tu mente. Imagina que en verdad estds en la escena de la
pelicula. éLa ves, sientes y escuchas?"

Vea: ¢ Qué quisiera ver o quiere mirar?

Ejemplos: El campo de juego, las expresiones de sus compaieros de equipo, el
rebote de la pelota de tenis, la ubicacion de los pinos de boliche

Sienta: ¢ COmo se sentiria?

Ejemplos: Cdmo se siente su cuerpo cuando golpea el baldn de futbol soccer, la
sensacion de las bochas en sus manos, o la emocion que siente cuando hace el
lanzamiento

Escuche: ¢ Qué sonidos quisiera escuchar?

Ejemplos: Los vitores de los sequidores, los compaferos de equipo, un
entrenador, el sonido de un baldn cuando se patea, el sonido del balon al
clavarse en la red

Paso 3: Mensajes Poderosos

Pidale al participante que termine la estacidn con un mensaje positivo utilizando la
automotivacion. Una declaracién que le impulse a comprometerse con su recordatorio de
rendimiento y a dar lo mejor. Los participantes pueden escribirlo en una etiqueta para poner en
su bolsa deportiva si quisieran.

Guidon: "Ahora pensemos en un mensaje positivo o una declaracion de automotivacién
que puedas usar hoy para motivarte y tener confianza".

Ejemplos: Seré valiente al intentarlo, hoy estoy preparado para la competencia, soy un
gran atleta, sé que puedo hacerlo

Paso 4: Recordatorio
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Si se ofrece el programa de Mentes Poderosas en Atletas Saludables, janime a los atletas para

gue asistan!

*Creado con el apoyo de la Directora Clinica de Mentes Poderosas, Tara Costello, M.A., C.S.P.A.
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Estacion de Nutricion

OBIJETIVO

La dieta proporciona combustible para los atletas y Compafieros Unificados para que participen
en los deportes y lleven un estilo de vida saludable. Realizar elecciones saludables de alimentos
antes de y después del entrenamiento deportivo y de las competencias mejora el rendimiento y
optimiza el periodo de recuperacidén. Esta estacién le enseiia a los atletas la importancia de
seleccionar opciones saludables mientras proporcionan una oportunidad para un bocadillo

saludable para antes o después de la competencia.

TIEMPO
5 a 7 minutos por participante

NUMERO TOTAL DE VOLUNTARIOS
Cerca de 3 a 6. Puede variar de acuerdo con la
actividad elegida, el tamafio del evento, el
numero de participantes, etc.

[
i
l
g

MATERIALES

[0 Platos

[1 2 a4 opciones de frutas/vegetales: suficiente para todos los participantes

[0 2 a4 opciones de bocadillos saludables (como yogur, hummus): suficiente para todos los
participantes

[1 Debe haber opciones disponibles libres de gluten, sin nueces y sin lactosa, con etiquetado claro

[J 2 a4juegos de tazas para medir

[ Articulos para todos los dias (como pelotas deportivas) que puedan ayudar a demostrar el
tamafio relativo de las porciones

[1  Cucharas para servir
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IDEAS PARA ACTIVIDADES

La estacion de nutricidn sera divertida e interactiva, permitiéndole a los participantes crear sus
propios bocadillos saludables mientras aprenden acerca de las elecciones saludables y los
tamariios de porcidn correctos. Instale la Estacidn de Nutricion como una linea de ensamble, con
1 o0 2 voluntarios en cada una de las tres partes de la estacion. Cada voluntario proporciona
apoyo y educacion para su porcidon de la estacion. Los bocadillos saludables pueden ser uno de
sus costos mas altos, asi que considere crear alianzas con tiendas de alimentos locales,

mercados de productores y otras compaiiias de alimentos para sus bocadillos saludables.

1. Los voluntarios les dan a los participantes un plato y les dicen a los participantes que ellos
usardn este plato para crear un bocadillo saludable. Después, los voluntarios explican la
importancia de consumir bocadillos saludables, en especial antes y después de las

practicas y de la competencia.

2. Los voluntarios les proporcionan a los participantes al menos cuatro opciones de frutas o

vegetales (locales, de estacion, faciles de encontrar).

e Los voluntarios deben hablar acerca de los beneficios de consumir frutas y vegetales
o Siempre mencione que proporcionan energia, vitaminas y minerales que ayudan a rendir al
maximo.
o Considere ensefiarles a los participantes ciertos beneficios de cada fruta o vegetal (por
ejemplo, las bananas tienen potasio que es de ayuda para evitar los calambres o el dolor al

moverse/correr).

e Elvoluntario le pregunta al participante qué fruta o vegetal le gustaria probar
o Los voluntarios entonces hablan rapidamente acerca de los tamafos de porciones y trabajan
con los atletas para medir las porciones adecuadas. Algunas frutas y vegetales puede que ya
sean del tamafio adecuado (como las manzanas o las bananas).
o Utilice tazas medidoras y objetos de uso diario para ayudar a demostrar los tamarios de

porcién adecuados.
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3. Ofrezca alos participantes al menos
cuatro opciones de otros bocadillos
saludables. Estos alimentos podrian
ser dips o untables para las
frutas/vegetales, o podria ser un
alimento por completo separado,

como yogur, hummus, almendras o

queso cottage. Similar al caso
anterior, los voluntarios le daran al participante la opcidn de decidir qué bocadillo quiere y
luego hablardn sobre los beneficios a la salud que trae el alimento que eligieron.

Nuevamente, los voluntarios ayudardn a medir las porciones adecuadas.

Algunos Programas también han sido exitosos realizando la actividad de "crea tu propia mezcla
de frutos secos"

e Posibles ingredientes:

o Nueces (almendras, nueces de castilla, etc.)

o Considere las alergias a las nueces, segun se requiera

o Semillas (girasol, calabaza)

o Frutos secos (pasas, arandanos secos, cerezas secas, etc.)

o Cereal bajo en azucar (Cheerios, granola)

e Materiales adicionales:

o Contenedores para alimentos
o Bolsas con cierre
o Cucharas para despachar los ingredientes

o Hoja de instrucciones

e |nstrucciones:

o Invite a los atletas a que hagan su propia mezcla de frutos secos como bocadillo.
o Discuta con los atletas los distintos ingredientes y los beneficios de comer estos

alimentos tan diversos.
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o Los voluntarios entonces hablaran rapidamente acerca del tamafio de las porciones

y trabajaran con los atletas para medir las porciones adecuadas.

e Involucre a los padres/madres/cuidadores:

o Distribuya copias de las indicaciones de "crea tu propia mezcla de frutos secos".

Animelos a que hagan sus propias mezclas en casa junto a sus atletas.
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Estacion de Hidratacion

OBIJETIVO

La hidratacion adecuada antes, durante y después de las competencias deportivas requieren de
una atencion adecuada al tipo y la cantidad de la bebida. La deshidratacion se puede convertir
en un problema grave de salud que causa cansancio, mareo e incluso desmayos; sin embargo,
una deshidratacién menor puede impedir que los participantes se enfoquen y causar una
disminucion de su rendimiento deportivo. Ademas, los participantes necesitan educacién
acerca de la seleccién adecuada de bebidas para su deporte. Muchos atletas prefieren las
bebidas azucaradas, a pesar de que, por lo general, el agua es la mejor opcidn. Esta estacion
informa a los participantes la importancia de la hidrataciéon adecuada, mientras que les ensefia

acerca de una alternativa con buen sabor en vez de las bebidas azucaradas.

TIEMPO

3 a 5 minutos por atleta

NUMERO TOTAL DE VOLUNTARIOS

Cerca de 3 a 6. Puede variar de acuerdo con la actividad elegida, el tamano del evento, el
numero de participantes, etc.

MATERIALES

(1 Vasos o botellas con agua
{1 Al menos 3 opciones de sabores de infusiones (moras, limén, pepino, menta, etc.)
[l Agua

IDEAS PARA ACTIVIDADES

Los participantes aprenderdn sobre la importancia de beber agua mientras crean su propia

agua infusionada. Establezca tres miniestaciones con 1 o 2 voluntarios por estacion.
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1. Los voluntarios les proporcionardn a los participantes un vaso o una botella de agua'y
les informardn a los participantes acerca de la actividad.

® "Su cuerpo necesita mucha agua para rendir de la mejor forma. El agua es la mejor
opcion, pero a veces es divertido agregarle algo de sabor. Estas opciones también

pueden ayudar a consumir mas frutas y vegetales".

2. Los voluntarios les dan a los participantes opciones de sabores para las infusiones que
quisieran agregarle a su agua. Los voluntarios pueden hablar acerca de los beneficios

de salud de agregar frutas o vegetales en vez de beber algo con azucar.

3. Los voluntarios ayudan a los participantes a llenar sus botellas y tazas con agua.
Deberian hablarle a los participantes acerca de cuanta agua deberian beber antes,

durante y después de la competencia, asi como las cantidades recomendadas para

cada dia.
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Estacion de Actividad Fisica

OBIJETIVO

La actividad fisica es un componente vital para un estilo de vida saludable. Aunque los deportes
son un gran camino hacia la actividad fisica, los ejercicios especificos realizados antes, durante y
después de las practicas y la competencia, asi como fuera de las practicas pueden ayudar a
prevenir lesiones, asi como a mejorar el rendimiento. Esta estacién es una plataforma para
ensefiar acerca de las actividades de calentamiento/enfriamiento adecuadas, ejercicios de
acondicionamiento o incluso las actividades de entrenamiento cruzado para animar a los atletas
a prepararse de forma adecuada para su deporte y para estar activos fisicamente durante todo

el afo.

TIEMPO

5 a 10 minutos: variara con base en la(s) opcién(es) elegidas para la actividad

NUMERO TOTAL DE VOLUNTARIOS

Cerca de 3 a 6. Puede variar de acuerdo con la actividad elegida, el tamafo del evento, el

numero de participantes, etc.

MATERIALES

Los materiales necesarios para esta estacion variaran con base en la(s) opcién(es) elegidas para
esta actividad. Se listan algunas sugerencias de articulos a continuaciéon, pero tome en cuenta
gue hay muchos de estos articulos que podrian ser donados por un profesional del bienestar

fisico que lidere la actividad y/o otra estacion en el evento:

[l Colchonetas para gimnasio/yoga [J Bandas de resistencia
[J Escaleras de agilidad [0 Rodillos de Espuma
[J Conos [1 Bocinas o Parlantes
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IDEAS PARA ACTIVIDADES

Retos rapidos:

Los participantes conocen la importancia de ejercitarse al aprender tres ejercicios que pueden
realizar en casa o en las practicas para mejorar su deporte. Entonces, los participantes se
probardn a si mismos en estos ejercicios y aprenderdn cdmo pueden mejorar mientras

practican por su cuenta.

Dado el tiempo que toma enseiarles a los
participantes la forma correcta para cada
ejercicio, tal vez quiera instalar varias
estaciones para cada actividad.

Proporcione 3 a 4 actividades.

1. Los voluntarios le preguntan a los

participantes qué deporte juegan (o

entrenan). Los voluntarios explican
cémo se relaciona la estacidn con su deporte y su vida diaria. Si el participante no es un atleta o

entrenador, explique cdmo se relaciona esta actividad con su vida diaria.

2. Los voluntarios hablan acerca de lo que el participante deberia hacer para la estacion, luego
demuestran la estacion y luego hacen que el participante pruebe algunas rapidamente antes del

reto.

3. Los voluntarios comienzan el reto. Animan al participante, pero también intentan asegurarse de que

la forma es correcta a lo largo del reto.

4. Los voluntarios hablan acerca de lo que el atleta puede hacer en casa (qué tan a menudo, durante

cuanto tiempo, qué materiales debe utilizar).
Consejo: considere hacer que los voluntarios lleven tableros de records y que recompensen a

los de mejor rendimiento
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Ejemplo de Retos:

e Tarjetas de ejercicio de Fit 5: nimero de saltos de tijera en un minuto, nimero de lagartijas contra la
pared (o en las rodillas o completas para los participantes mas avanzados) hasta fatigarse, nimero
de abdominales hasta fatigarse, etc. Mantenga todas las actividades en un nivel bajo para que sean
mas apropiadas para TODOS los participantes

e Resistencia: caminata o carrera (o rodada) de 200 m con seguimiento de tiempo, distancia de 1
minuto de remar

e Resistencia de fuerza/muscular: nimero de sentadillas en silla hasta cansarse

e Flexibilidad: distancia al tobillo en un estiramiento de obstdculos (mida después de 30 segundos,
instruya a los participantes que sigan haciendo respiraciones profundas y que lleguen tan lejos como
les sea posible)

e Agilidad: el nUmero de cuadrados (conos en cuadros a unos 5 m de separacién) que se corren en 30
segundos, numero de veces que se va de lado a lado (conos a 5 m de separacién) en 30 segundos,
numero de veces que se toca una escalera en los ejercicios simples de escalera.

e Equilibrio: nimero de pasos seguidos en una linea (el mejor de 3 intentos) - de taldn a punta para los
avanzados

e Potencia: distancia de salto largo

Clase de ejercicio grupal:

Los Voluntarios ensefian una clase rapida de 5
a 10 minutos para ejercitarse con base en sus
conocimientos. Puede proporcionar algunas
opciones en el momento o diferentes
opciones a lo largo del dia. Intente mantener
el nimero de participantes que se une a la

actividad al minimo (<10) para garantizar que

relacionar su actividad con los deportes que se estan practicando en el evento/torneo. Los
voluntarios también pueden compartir en qué parte de la comunidad los participantes pueden
encontrar su actividad. Algunos ejemplos de actividades son:
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e Pilates e Circuitos de entrenamiento

e Baile e Campo de entrenamiento

e Yoga e Remo

Calentamiento y enfriamiento dinamico:

Otro enfoque a la Estacion de Actividad Fisica es organizar calentamientos y enfriamientos en
grupo para los participantes. El calentamiento deberia incluir actividad aerébica y estiramientos
dinamicos. Algunos programas han tenido éxito al poner una coreografia y musica durante el

calentamiento.

Los enfriamientos por lo general han incluido estiramientos y componentes aerdbicos de bajo
impacto, a veces demostrando actividades de movilidad como actividades con el rodillo de

espuma, con bandas o incluso una clase corta de yoga.

Muchas técnicas de calentamiento y
enfriamiento apoyadas por la ciencia del
deporte por lo general son nuevas para
muchos de nuestros entrenadores. Esto
proporciona una excelente oportunidad
para su Programa para que muestre las
actividades de calentamiento y

enfriamiento que los entrenadores pueden

hacer con sus equipos. Algunos entrenadores podrian preocuparse acerca de salirse de su
rutina estdndar durante una competencia. Podria ser util comunicarles esta oportunidad antes
de la competencia para que los entrenadores sepan qué esperar. Incentivelos a visitar la
estacion con sus participantes con mucho tiempo de anticipacion a su partido, para que, si lo

desean, aln asi puedan continuar con su calentamiento habitual.
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Estacion de la Pared de los Compromisos

OBIJETIVO

Las estaciones que llevan a la Pared de los Compromisos animan a nuestros participantes a
considerar los elementos del bienestar fisico que son necesarios para un rendimiento deportivo
Optimo y para un estilo de vida saludable. La Pared de los Compromisos ayuda a nuestros
atletas a reflexionar acerca de estos componentes y a desarrollar un objetivo SMART enfocado
en el bienestar fisico para guiar cambios de vida positivos después de su visita a las Estaciones

de Rendimiento.

TIEMPO

3 a 5 minutos por atleta

NUMERO TOTAL DE VOLUNTARIOS

Al menos 4. Puede variar en base al tamafio del evento, nimero de participantes, etc.

MATERIALES

[J  Muro o pizarra grande para hacer una
pared

O Lapiceros/marcadores

[J  Banner de compromisos

[1  Notas adhesivas (opcionales)
U

Tabletas (opcionales)

IDEAS PARA ACTIVIDADES

Ahora que los participantes han aprendido la importancia del bienestar fisico para el
rendimiento, estdn listos para comprometerse con un objetivo de bienestar fisico. La Pared de
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los Compromisos es un lugar en el que ellos pueden desarrollar un objetivo, colocarlo para que

otras personas lo vean jy tomarse una fotografia para celebrar!

Mesa de los Compromisos: Los voluntarios proporcionardn apoyo para los participantes que
estdn pensando en un objetivo. Un objetivo debe estar relacionado con el rendimiento en el
area del entrenamiento deportivo, la actividad fisica, la nutricion o la hidratacion. Los
voluntarios deberian comenzar al preguntarle a los participantes si ya tienen un objetivo. Si no,
pueden preguntar qué area del bienestar fisico desearian comenzar a trabajar y sugerir
objetivos (como los objetivos de Fit 5). Si tiene un objetivo en mente, el voluntario puede
trabajar con ellos para asegurarse de que sea SMART (eSpecifico, Medible, Alcanzable,

Relevante y en un Tiempo). Por favor, vea el documento de capacitacion para tener una guia de

cdmo puede entrenar a sus voluntarios para guiar de la mejor manera a los atletas en el

establecimiento de un objetivo adecuado y realista.

Una vez que han desarrollado su objetivo, deberian registrarlo en la Pared de los Compromisos,
ya sea que lo escriban directamente en la pared o en una nota adhesiva. Los participantes
también podrian estar interesados en escribir sus objetivos en una tableta o en otro dispositivo
electrdnico. Los voluntarios deben solicitarle a cada participante una direccién de correo
electrénico o un niumero de teléfono para que puedan enviarles (o enviar a sus
cuidadores/entrenadores) el objetivo. Esto permite que los Programas lleven un registro de los
objetivos de todas las personas que han visitado la Estacidon de los Compromisos. Si no hay

tabletas disponibles, registre los objetivos de cada persona en un formato de papel.

Los participantes luego llevan su papel con su compromiso a la pared para tomarse una
fotografia.

Oportunidad para una fotografia: los participantes comparten su objetivo en la Pared de los
Compromisos. Esto deberia utilizarse como una oportunidad para generar entusiasmo. Los
equipos y/o las familias pueden colocar sus compromisos juntos y luego posar con un invitado
especial para tomarse la fotografia. Se animara a los participantes a compartir sus fotografia y

su compromiso a través de las redes sociales.
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Un cartel simple de la Pared de los Compromisos esta disponible en el sitio web de Recursos

para Estaciones de Rendimiento. De forma alternativa, los Programas pueden crear sus propios

carteles.

iME COMPROMETO AESTAR EN FORMA!

AR, Special Olympics
¢’ Health

w.. Golicans

##SALUDINCLUSIVA
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OBIJETIVO

Sus participantes estdn comenzando a ver y comprender la conexion entre el bienestar fisico, la
salud y el deporte, pero aun necesitan apoyo e impulso para poder hacer cambios de vida
duraderos. La Estacion de Oportunidades Locales es una oportunidad para que su Programa
comparta la informacién y los recursos que pueden ayudar a los atletas (asi como a los
entrenadores y las familias) para mantener el compromiso de mejorar su bienestar fisico. Esta
estacion es un buen lugar para que su Programa de Olimpiadas Especiales reclute mas
participantes en los programas de bienestar fisico, asi como para que comparta oportunidades

inclusivas que existen en las comunidades locales.

TIEMPO

5 a 7 minutos

NUMERO TOTAL DE VOLUNTARIOS

Al menos 4. Puede variar en base al tamafio del evento, nimero de participantes, etc.

MATERIALES
] Tarjetas de bienestar fisico y de Fit 5

0 Pin, brazalete u otros

recordatorios para recordar el compromiso
[J Hoja con oportunidades locales y/o
sugerencias de

[J "bienestar fisico en casa"

(] Hoja de consejos para las familias*

] Hoja de consejos para los entrenadores*

*Cuando las oportunidades locales no son lo suficientemente robustas y/o no estan disponibles, los Programas deben ofrecer
hojas de consejos que sugieran otras cosas que se pueden hacer (comenzar un grupo de caminata, hacer ejercicios de las
tarjetas de Fit 5 con los compafieros de equipo, retar a los miembros de su familia a una competencia de bienestar fisico, etc.).
Puede elegir tener recursos especificos para varios tipos de partes interesadas (por ejemplo, atletas, familiares, entrenadores y
Compaiieros Unificados). Asegurese de que cuenta con los voluntarios apropiados preparados para responder a las preguntas
de estos grupos especificos.
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I —
IDEAS PARA ACTIVIDADES

Los voluntarios deberian compartir la informacién de la programacion y los recursos que
puedan ayudar a los atletas (asi como a los entrenadores y a las familias) a mantener el
compromiso para mejorar su bienestar fisico. Por ejemplo:

e Animar a los Atletas Lideres y Mensajeros de la Salud a hablar acerca de su participacién

en los programas de bienestar fisico.

e Permitir que profesionales del bienestar fisico a nivel local compartan informacién
acerca de su organizacion y de oportunidades de bienestar fisico inclusivas.

e Proporcionar informacién acerca de los recursos de Parques y Recreacion, como las
rutas locales para caminatas, excursiones y centros recreativos.
Fit 5: Los voluntarios deben poder explicar la guia de Fit 5y las tarjetas de bienestar fisico, y
promover su uso cuando se desarrollan hdbitos saludables. Como tal, se recomienda y es util
contar con voluntarios con educacion en la salud/bienestar fisico que compartan estas
oportunidades locales. Esto les permite a los participantes hacer preguntas a los voluntarios y

conseguir mas ideas acerca de cdmo pueden mejorar su bienestar fisico.

Mapa de oportunidades locales: iMuchos programas y sus atletas disfrutan al usar un mapa de

Oportunidades locales para compartir como se mantienen el bienestar fisico! Utilizando un

sistema simple de puntos de colores para cada tipo de oportunidad local, los participantes

comparten a donde acuden para mantener el bienestar fisico:

. Programa de Bienestar Fisico de Olimpiadas

:{A DONDE DEBO IR Especiales
PARA ESTAREN FORMA?

Gimnasio/Centro de bienestar fisico

Centro comunitario o recreativo

Parque local

Clase de cocina/nutricion

e  Club Local (distinto a Olimpiadas Especiales)

(como club de carreras, November Project, etc.)
A*:fp. Special Olympics
S Health

= 5ol L e  Otros

Estacién de Oportunidades Locales | 48




iLos participantes disfrutan colocando su(s) punto(s) y tomandose fotos en el mapa! Es una
gran forma tanto para los participantes como para el Programa para aprender acerca de otras

oportunidades de bienestar fisico en el area.

Se puede recolectar informacién adicional al usar la Hoja de seguimiento de oportunidades

locales, junto con este mapa.
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EVALUAR EL IMPACTO




Propodsito y Hallazgos

La evaluacidn es un componente importante de todas las iniciativas ofrecidas por su Programa
de Olimpiadas Especiales. Usted quiere tener certeza que todo su arduo trabajo en iniciativas
nuevas y diferentes valen la pena y generan un impacto verdadero en las vidas de los atletas de
Olimpiadas Especiales. Mientras ofrece las Estaciones de Rendimiento, querrd saber si sus
atletas y otras partes interesadas valoran sus experiencias en las estaciones. Ademas, querra
comprender de qué forma las estaciones impulsan cambios en los comportamientos de
bienestar fisico a largo plazo. No solo puede utilizar esta informacidon para hacer que sus
Estaciones de Rendimiento mejoren cada vez que las instala, sino que también puede utilizarlo
para mostrar de qué forma su Programa esta ayudando a crear una vida mds saludable para las

personas con DI.
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Evaluacion a Corto Plazo

Las Estaciones de Rendimiento aun son un concepto nuevo para muchos Programas y partes
interesadas. Conforme comienza a ofrecer los eventos de sus Estaciones de Rendimiento,
qguerrd comprender el nimero de personas que asiste a las estaciones, la satisfaccion de las

partes interesadas, asi como los impactos en la salud y el rendimiento de sus atletas.

Hay multiples formas de contabilizar a los asistentes. Dada la naturaleza flexible de las
estaciones, se anima a los Programas de OE a elegir el método que mejor les funcione. Aqui hay

algunos consejos:

e  Proporcione a los participantes un Pasaporte PASAPORTE PARA LAS ESTACIONES DE &
para las Estaciones de Rendimiento para que se BEWRIRIENTO
" . " L. .. Nombre:
registren" en cada estacion que visiten. En la Q PresasibnpskCompebenics
. ., O Nutricién
ultima estacion, recolecte los pasaportes de O Hidratadon
o o QO Actividad Fisica
cada participante antes de distribuir los regalos. Programa local: Q Pared de los Compromisos

O Oportunidades Locales/Obsequios

e Enfdquese en una estacidn para realizar todo el conteo (por ejemplo, contar cuantos compromisos

hicieron los atletas en la Estacidn de la Pared de los Compromisos).

e Pidales a todos los participantes que completen su encuesta: use este niUmero para determinar el

numero de participantes que paso por las estaciones.

Las encuestas de varias partes interesadas (atletas, entrenadores, padres/madres/tutores y
voluntarios) puede ayudar a su Programa a comprender los éxitos de su evento, y en donde se
pueden hacer ajustes para los préximos eventos. Ademas, las encuestas pueden ayudarle a

revisar si se alcanzaron los objetivos de las Estaciones de Rendimiento.

SOl también se interesa en los comentarios de su evento. Por tanto, los Programas pueden
enviar un breve reporte del Programa asi como una seleccién de las encuestas a varias partes
interesadas. Estos documentos le permitiran a SOI seguir comprendiendo el impacto y la
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importancia de estas Estaciones, asi como cualquier reto, beneficio o modificacién adicional

que pueda requerirse para que este modelo sea exitoso.

Las herramientas de encuestas y el Reporte del Programa pueden encontrarse en la pagina web

de Recursos para las Estaciones de Rendimiento.
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Evaluacion a Largo Plazo

Las Estaciones de Rendimiento también proporcionan multiples oportunidades para que su
Programa evalule el impacto a largo plazo tanto en la salud como en el rendimiento deportivo
de sus atletas. Un resultado potencial de las Estaciones de Rendimiento es la reduccién de
lesiones y enfermedades relacionadas con la competencia. La deshidratacién, mareo, calambres
y lesiones agudas musculo esqueléticas (torceduras y desgarros) son lesiones comunes en las
competencias de Olimpiadas Especiales, y pueden reducirse con unas rutinas adecuadas de
calentamiento y enfriamiento, acompafadas con las estrategias de nutricién e hidratacion
adecuadas. Hacer el seguimiento de la cantidad y el tipo de lesiones en cada una de sus
competencias (con o sin las Estaciones de Rendimiento) puede guiarle para alterar las
estaciones de tal forma que proporcionen el nivel adecuado de apoyo en cada area del

bienestar fisico, minimizando tantas lesiones como sea posible.

Se le pedira a los participantes que se lleven sus aprendizajes y que hagan un compromiso para
mejorar su bienestar fisico en las estaciones de Pared de los Compromisos y de Oportunidades
Locales. Estas dos estaciones proporcionan una oportunidad para que usted haga un
seguimiento de la forma en que sus atletas contintan su viaje de bienestar fisico después de la
competencia. Si su programa tiene la capacidad, es valioso preguntarle a los participantes que
compartan su direccion de correo electrénico o nimero telefénico para pueda hacer un
seguimiento después del evento. Esto le proporciona a su programa la oportunidad de
comprender si se estdn manteniendo apegados a sus objetivos o si han probado cualquiera de
los programas locales de bienestar fisico. Ademas, esto le proporciona a su Programa un canal
para continuar reforzando los aprendizajes de las Estaciones de Rendimiento y promueve los

comportamientos saludables que aprendieron.
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De forma similar, también podria considerar mantener el contacto con los proveedores locales

relevantes en el evento para determinar si los atletas han accedido a sus instalaciones

Olimpiadas Especiales Internacional quiere aprender de sus ideas, planes y herramientas de
evaluacién a largo plazo. Si quisiera compartir la informacién acerca de Estaciones de
Rendimiento recientes y/o si estd tomando medidas para evaluar mas las Estaciones de
Rendimiento, por favor, comuniquese con el equipo de bienestar fisico en

fitness@specialolympics.org.

Evaluacion a Largo Plazo | 55






