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Guía Evaluada
Fortalecimiento Tren superior, tren inferior y zona abdominal

Como hemos visto y practicado en las clases anteriores conocimos ejercicios que fortalecen todo nuestro cuerpo y los cuales separamos por zonas de nuestro cuerpo, como son: tren inferior, tren superior y la zona abdominal.
En la presente guía, unificaremos los ejercicios y buscaremos trabajar en una sesión el fortalecimiento u/o desarrollo de las tres zonas en las que hemos dividido nuestro cuerpo.

Importante que la guía será evaluada, a continuación, se adjunta criterios a evaluar en esta guía.

Realizar completamente la guía.
1.-Calentamiento: Elegir 5 ejercicios de calentamiento y enviar 1 fotografías por ejercicios de calentamiento. (10 pts)
2.- Ejercicios: Enviar 2 fotografías por cada ejercicio de la guía. (12 pts)
3.- Ejercicios: Ejecuta 2 ejercicios que no aparezcan en la guía y envía 2 fotografías por ejercicio. (4 pts)
[bookmark: _GoBack]4.- Elongación: Elegir 4 ejercicios de elongación y enviar 1 fotografía ejecutando los ejercicios (4 pts)
5.- Elongación: Ejecuta 1 ejercicio de elongación que no aparezca en la guía y envía 2 fotografías ejecutándolo (2 pts)
6.- Cumple con la fecha de entrega: fecha de entrega 14 de abril

Recordar que antes de realizar o ejecutar los ejercicios deben calentar para preparar nuestro cuerpo y así evitar el riesgo de lesiones.
Tal como lo hacemos en el liceo, realizaremos el calentamiento, pero esta vez tratando de ocupar el menor espacio posible en nuestras casas.
En primer lugar, debemos realizar movilidad articular, es decir mover nuestras articulaciones de nuestro cuerpo para que así disminuyamos el riesgo de lesiones. Recuerden que al momento de realizar movimiento articular debemos tener un orden, desde las articulaciones del pie hasta la cabeza o desde la cabeza a los pies.
[image: ]



Luego, terminado la movilidad de las articulaciones realizaremos ejercicios de calentamiento específico para la musculatura a trabajar en esta guía 
	Realizar círculos amplios con ambos brazos a la vez (hacia delante, hacia atrás)

	[image: Siguiente]

	Salto de estrella
Párese derecho con los pies juntos y las manos a los lados. 
Salte, abra los pies y ponga ambas manos juntas sobre su cabeza.
Saltar de nuevo y volver a la posición inicial.
Realizarlo entre 40 a 60 segundos

	[image: C:\Users\xunco\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.MSO\BE80C0E.tmp]

	Talones al glúteo
Es muy similar al skkipping (rodillas arriba), pero en lugar de elevar las rodillas hay que trotar (en el lugar, sin desplazamiento) elevando los talones hacia el glúteo
	[image: C:\Users\xunco\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.MSO\1888433A.tmp]

	Abrir los brazos y cruzarlos por delante del cuerpo (cada vez se pasa un brazo por encima del otro)
	[image: SEGUNDA SERIE MASCULINA]

	-Levante las rodillas alternadamente como si marchara, pero sin avanzar.
-Marche en su sitio, elevando las rodillas a la altura de la cadera durante 1 minuto 

IMPORTANTE: si tiene complicaciones al realizar la marcha, ayúdese tomando una silla para mantener el equilibrio, como lo muestra la imagen de apoyo

	[image: http://stage-arthritis.cphostaccess.com/media/Espanol/-Files/Images/CCG-marcha.jpg]

	Con las manos apoyadas en una silla, o en la muralla , lanzamiento de piernas hacia dentro cruzando la otra pierna durante 30 segundos con cada pierna
	[image: Aducción de una pierna con cable-polea de pie - Entrenamientos.com]





















Para cumplir el objetivo de la clase de fortalecer todas las zonas de nuestro cuerpo, la guía de ejercicios es la siguiente:

	Ejercicio 
	Repeticiones
	Series
	Descanso entre ejercicio
	Mantención  isométrica en la última repetición 

	Press de hombros
	15-20 
	3-4
	30 segundos
	10 segundos

	Otro de los ejercicios más utilizados para trabajar los hombros es el press de hombro o press militar, en el que levantamos el peso por encima de nuestra cabeza. Colócate de pie con las rodillas ligeramente flexionadas (también se puede realizar sentada en una silla) coge una mancuerna o botella en cada mano y colócalas a la altura de las orejas. Desde ahí, empújalas hacia el techo por encima de tu cabeza hasta estirar los brazos y vuelve a la posición inicial.
Cuidado con: arquear en exceso la espalda al subir el peso. Si haces el ejercicio sentada en una silla, la espalda no debe despegarse del respaldo.

	[image: Brazos-tonificados]



	Ejercicio 
	Repeticiones
	Series
	Descanso entre ejercicio

	Superman  
	Entre 30 y 45 segundos
	3
	30 a 45 segundos

	Es un clásico en fitness y una buena manera de ejercitar tus abdominales sin poner en peligro tu espalda. Boca abajo, parte con los brazos pegados al cuerpo y estira brazos y piernas como si fueras a volar

	[image: ]



	Ejercicio 
	Repeticiones
	Series
	Descanso entre ejercicio

	Plancha Lateral con flexión de rodilla
	Entre 10 a 15 repeticiones
	3
	30 a 45 segundos

	1. Apoya una mano en el piso y la otra enganchada al cuerpo, luego elévate hasta que tengas un brazo y los pies sobre el suelo.
2. El brazo que has colocado en el piso tienes que flexionarlo y los pies deben de estar juntos. Por otro lado, las piernas mátenlas rectas intentando que el peso no caiga hacia abajo.
3. Al tratarse de un ejercicio isométrico, el esfuerzo se realiza al mantener la posición. 
4. Se ha agregado una dificultad al ejecutar el ejercico, de flexionar la pierna que no tiene contacto con el piso. 
5. Importante: si no puede mantener la posición adecuada del cuerpo, no realizar la flexión de pierna, solo mantenga la posición de plancha lateral en isometría (mantener la posición, sin moverse)

	[image: 15 variantes de la plancha para un abdomen perfecto - Foto 1]




	Ejercicio 
	Repeticiones
	Series
	Descanso entre ejercicio
	Mantención  isométrica en la última repetición 

	Abdominales con piernas levantadas  
	20-30 
	3-4
	30 segundos
	10 segundos

	Parte de una posición boca arriba y con los pies ligeramente sobre el suelo. Desde allí, levanta las piernas al mismo tiempo formando un ángulo recto. Baja de nuevo sin apoyar los pies y levanta de nuevo. No arquees la espalda ni tenses el cuello. 
.
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	Ejercicio 
	Repeticiones
	Series
	Descanso entre ejercicio
	Mantención  isométrica en la última repetición 

	Saltos Laterales
	20 a 30 
	3-4
	30 segundos
	10 segundos

	Inicia parado con los pies juntos, inclínate hacia adelante presionando tus caderas hacia atrás, mantén tu espalda recta y tus abdominales rígidos.
Da un salto largo hacia la derecha y aterriza cuidadosamente sobre tu pie derecho, ahora, da el salto largo hacia la izquierda, presionando con tus glúteos para realizar el salto y usa tu pie izquierdo para aterrizar.

	[image: https://www.calistenia.net/wp-content/uploads/2017/09/SIDE-SKATERS.gif]




	Ejercicio 
	Repeticiones
	Series
	Descanso entre ejercicio
	Mantención  isométrica en la última repetición 

	Sentadilla lateral alternada
	20 -25
	3-4
	30 segundos
	10 segundos

	Inicia dando un paso lo más largo que puedas hacia tu derecha, lleva las caderas hacia atrás y dobla tu rodilla derecha sin sobrepasar la línea del pie, hasta una sentadilla profunda. Preocuparse que la cadera del lado al que bajo no sobrepase de manera lateral a la rodilla del mismo lado, siempre mantener alineados la punta del pie de la rodilla que se flexiona con la dirección de la rodilla, deben ir en todo momento alineados para evitar lesiones. Ahora cambia hacia el otro lado, doblando tu rodilla izquierda y estirando la derecha.
Puedes hacer el ejercicio volviendo a la posición inicial de los pies en cada repetición para realizar un movimiento un poco más explosivo. O un poco más fácil, manteniendo los pies separados y quietos durante el ejercicio.

	[image: https://www.calistenia.net/wp-content/uploads/2017/09/SIDE-LUNGE-SQUAT.gif]



Terminada o cumplida la guía, lo que deben hacer es realizar elongaciones a los grupos musculares antes trabajados, sigue esta guía. Mantener en la posición durante 10 segundos, elegir un tipo de elongación por cada grupo muscular. 

	Estiramiento de fortalecimiento de espalda
[image: ]
	Estiramiento de dorsales y tríceps
[image: estiramiento-padel-cuerpo-al-lado]

	Estiramiento de antebrazos y dorsales
[image: estiramientos-padel-manos]
	Estiramiento de bíceps



	
Espalda
[image: Elongación para aliviar el dolor de espalda]
	
Abdominal

[image: ]

	[image: ]Abdominales y torso

	                               Isquiotibiales
[image: C:\Users\xunco\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.MSO\B7457245.tmp]

	[image: C:\Users\xunco\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.MSO\3C0BC2E9.tmp]Cuádriceps 






	[image: http://stage-arthritis.cphostaccess.com/media/Espanol/-Files/Images/CCG-Estiramiento-muslo-parado.jpg]Isquiotibiales

	Glúteo
[image: Elongaciones para el Síndrome del Piriforme: Cómo prevenir ...]
	Glúteo
[image: C:\Users\xunco\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.MSO\6FE0CDDF.tmp]













image6.png




image7.jpeg




image8.png




image9.jpeg




image10.png




image11.jpeg




image12.png
S ey





image13.gif




image14.gif




image15.png




image16.jpeg




image17.jpeg




image18.png





image19.png
VERITAS health




image20.png




image21.png
Cat

stretches

b N Cow

stretches




image22.jpeg




image23.jpeg




image24.jpeg




image25.jpeg




image26.jpeg




image1.png




image2.png
[EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULARO = CALENTAMIENTO
(Cuello, Hombro, Mufieca, Cadera, Roilla, Tobillo)

ExRco0 | owuio Exroco Dowo | omoco | oewo | exmaco
Ejeaito Desarcii Epito Desaran
movmentos S, | movmeriosde | == | movimienios mowmientos.

> Capezs )| deromros

armbay abapp resizando
..’ | orcunducoones

exensonand "ol el

G
Circunducad

?
|

adelantey
haca sirke

Eeoso

ncmagones -
Iateraes del
‘ronca,
pasando una
“mano sobre
la cabeas, ls

otra pasa por
el tente del
bdomen
Feaso
tacones
Ftemas y
tacones
exemas
paracada
obik, con
apopents
punta de pie.





image3.png




image4.jpeg




image5.png




