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Plan de entrenamiento I° II° medio
Apoyo educativo en casa 
Objetivo: Desarrollar de manera autónoma los ejercicios tres veces a la semana.
Unidad: Acondicionamiento físico
Calentamiento: 
1. Realizar trote de 15 minutos o saltar cuerda por 8 minutos. 
2. Realizar movimientos articulares:
· Hombros, cuello, cadera y tobillos.
	
	
	
	

	
	
	
	

	Tren superior:
	
	
	

	Musculatura
	Ejercicios
	Series 
	Repeticiones 

	Abdominales:   
	Plancha
	4
	60 segundos 

	Bíceps
	Trabajo con peso (mancuerna)
	4
	15

	Tríceps
	Trabajo con silla
	4
	20

	Pectorales 
	Flexo-extensión de codo
	4
	20

	Hombros
	Flexo-extensión codo en apoyo
	4
	15

	Espalda
	Dorsales
	4
	20

	Tren inferior:
	
	
	

	Cuádriceps 
	Posición Silla
	4
	60 segundos

	Gluteos 
	Posición puente
	4
	20

	Gastrocnemio (gemelos)
	Flexo-extensión tobillo
	4
	25 

	Isquiotibiales 
	Sentadilla
	4
	15

	
	
	
	


Explicación de ejercicios
1. Calentamiento:

· Realizar un trote continuo de 15 minutos en el patio de su casa o realizar salto con o sin cuerda por 8 minutos.

1.1 Movimientos articulares

· Cuello:
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· Cada movimiento se realiza 20 veces.

· Hombros:
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· Cada movimiento se realiza 20 veces.
· Cadera
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· Cada movimiento se realiza 20 veces..
· Tobillo
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· Se realizan 20 repeticiones
2. Tren superior:
2.1 Abdominales (Plancha):
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2.2 Biceps
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2.3 Triceps
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2.4 Pectoral
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2.5 Hombro 
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2.6 Espalda

[image: image10.jpg]@ fitness

BLENDER.COM




3. Tren inferior

3.1 Cuádriceps 
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3.1 Glúteos
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3.2 Gastrocnemios 
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3.3 Isquiotibiales
[image: image14.jpg]b &




	Cursos: I-II MEDIO
	
	
	Autoevaluación

	
	
	
	SEMANA 1 
	SEMANA 2

	Tren Superior
	Ejercicios 
	series 
	Repeticiones (Esperado)
	clase 1 
	clase 2
	clase 1
	clase 2

	Abdominales
	Plancha
	4
	60 segundos 
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /

	Bíceps
	Trabajo con peso ( mancuerna)
	4
	20
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /

	Triceps
	Trabajo en silla 
	4
	20
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /

	Pectorales 
	Flexo-extensión de codo
	4
	20
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /

	Hombros 
	Flexo – extension de codo con apoyo
	4
	20
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /

	Espalda
	Dorsales 
	4
	20
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /

	Tren inferior: 
	
	 
	
	
	
	

	Cuádriceps 
	Posición silla
	4
	60 segundos
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /

	Glúteos 
	Posiciónn puente 
	4
	20
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /

	Gastrocnemio(gemelos)
	Flexo-extensión tobillo
	4
	25
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /

	Isquiotibiales
	Sentadilla 
	4
	20
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /
	/   /   /


· En la tabla de autoevaluación anota las repeticiones que lograste realizar durante cada clase. Estos ejercicios se evaluaran al retorno de clases.
