SUPUESTO PRACTICO 2

Eres monitor deportivo en la sala fitness de una instalacién municipal del Ayuntamiento de Las Rozas de
Madrid.

Durante tu turno de mafiana coinciden varios usuarios nhuevos y otros habituales. Entre los usuarios
nuevos, acuden un padrey su hijo, de 16 afios, que han sacado una entrada cada uno. El padre para hacer
uso de la piscinay el hijo, para hacer uso de la sala fitness.

Debes asegurarte de que todos cumplen la normativa de uso de la sala, respetan el aforo maximo
permitido, reciben informacién adecuada sobre los derechos y deberes, y, en el caso de usuarios nuevos,
realizar la valoracién inicial basica antes del uso de las maquinas.

A mitad de tu turno, se alcanza el aforo maximo, por lo que debes gestionar las entradas y salidas para
garantizar la seguridad en la sala. Ademas, debes instruir correctamente a dos usuarios nuevos sobre el
uso de la cinta de correry el ajuste adecuado de maquinas.

Finalmente, debes registrar las incidencias y comunicar al siguiente monitor todo lo relevante.
PREGUNTAS

1. Elusuario de 16 anos quiere entrar en la sala fitness, pero su padre se ha ido a la piscina sin darle
una autorizacion. De acuerdo con la Normativa general de instalaciones deportivas, ; Cudl es la edad
minima para poder hacer uso de la sala fitness?

a) 16 afos, con autorizacién previa.
b) 16 afios.
c) 16 afios, acompanado de padre o tutor.

2. De acuerdo con la Normativa general de instalaciones deportivas, ¢{Cual es un deber basico del
usuario dentro de la sala fitness?

a) El uso obligatorio de toalla en las maquinas de cardio y recomendable en las maquinas de fuerza.
b) Esta permitido introducir bolsa o mochila para guardar el material propio si es ligero, tipo comba, goma
elastica...

c) En las horas de mayor afluencia de publico, es recomendable no exceder el tiempo maximo de
utilizacién de los aparatos de acondicionamiento cardiovascular (30 minutos).

3. ¢Qué debe hacer el monitor cuando se alcanza el aforo maximo?

a) Permitir solo la entrada a los usuarios que tienen un bonodeporte premium mensual o anual.

b) Negar la entrada hasta que salga al menos un usuario.

c) Reducir el tiempo de permanencia de los usuarios que llevan mas de una horay media en la sala, para
que finalicen su entrenamiento.

4. ;Qué debe hacer el monitor al ajustar una maquina a un usuario?

a) Adaptar la maquina a los ajustes mas usados por otros usuarios.
b) Ajustar la maquina segun la ergonomia y medidas del usuario.
c) Permitir ajustarla en funcidn Unica de la biomecanica.



5. ¢Qué debe incluir siempre unainstruccion segura del uso de maquinas?

a) Explicaciéon del movimiento y correccion técnica.
b) Recomendacién de subir cargas cada sesion para obtener una mejora inmediata.

c) Solo una demostracion breve sin supervision.
6. ;Cual es una senal de un correcto uso de las maquinas por parte del usuario?

a) Mantener una postura alineada y movimiento controlado.
b) Realizar movimientos bruscos para obtener mejoras en las fibras rapidas.
c) Utilizar cargas altas, aunque se pierda la técnica.

7. Cuando un usuario se mareay refiere dolor en el pecho, ¢cual es la primera accion?

a) Darle agua fria para que se recupere.
b) Activar el protocolo de emergenciasy llamar al 112.
c) Pedir gue continie caminando despacio hasta el bafio para tumbarle.

8. En caso de parada cardiorrespiratoria, el monitor debe:

a) Esperar a que llegue el personal sanitario.
b) Utilizar el desfibrilador externo automatico (DEA) si lo requiere la situacién.
c) Evitar tocar al usuario para no generar acciones que puedan perjudicarle.

9. ;. Qué emergencias son las mas comunes en una sala de musculacion?

a) Lesiones dseas, musculares o ligamentosas como problemas menores y episodios cardiovasculares
medios o severos, siendo obligatoria la existencia de desfibrilador en centros deportivos, en cualquier
caso.

b) Lesiones 6seas, musculares o ligamentosas como problemas mas graves.

c) Lesiones 6seas, musculares o ligamentosas como problemas menores y episodios cardiovasculares

medios o severos.
10. ¢ Cual es el horario de la sala fitness del polideportivo Dehesa de Navalcarbén?

a) De lunes aviernes de 8:00 a 22:30 hy los sdbados y domingos, de 9:00 a 22:00 h.
b) De lunes a viernes de 7:30 a 22:30 h y los sdbados y domingos, de 8:00 a 22:00 h.
c) De lunes aviernes de 7:30 a 22:30 h y los sdbados y domingos, de 9:00 a 22:00 h.



PREGUNTAS RESERVA

11. Enrelacidén con la seguridad en las salas fithess (Foster y Porcari, 2001):

a) En las personas mas jovenes, el riesgo se relaciona en gran medida con la enfermedad aterosclerdtica.
b) En las personas mas jovenes, el riesgo esta casi exclusivamente relacionado con la presencia de
anomalias congénitas.

c) En las personas mas jovenes, el riesgo se relaciona en gran medida con enfermedades de tipo
anatémico-traumatolégico.

12. En el entrenamiento de musculacion (Garhammer, 1979):

a) En el caso de sujetos expertos o con buena condicion fisica, se deberia trabajar fundamentalmente
con ejercicios auxiliares o0 con maquinas porque requieren de un minimo de destreza.

b) En el caso se sujetos inexpertos o con muy baja condicién fisica, se deberia de empezar a ensenar
ejercicios auxiliares o con maquinas porque requieren de menos destreza que los ejercicios troncales
con pesas libres.

c) En el caso se sujetos inexpertos o con muy baja condicidn fisica, se deberia empezar a ensenar
ejercicios troncales con pesas libres porque requieren de menos destreza que los ejercicios auxiliares o
con maquinas.



