















































FUERZA TREN INFERIOR

Objetivo: Desarrollar fuerza base en tren inferior

RUTINA A

8 /lado
6/lado
10/ lado
15

6 a8/lado
10/lado
6a10

Los ejercicios pueden ser ejecutados con una carga que no exceda los 5 kg , exclu-
yendo los saltos verticales

Ejercicios

1. Sentadilla bulgara




2. Peso muerto unipodal 3. Extension gemelos unipodal

4, Sentadilla profunda

I¥a

5. Estocada adelante




6. Elevacion cadera unipodal

RUTINA B

Ne'|[GrupoMuscular  [EJERCICIOS  Serie  Reps.
-_-banco 3 6/lado
-_- unipodal 3 6/lado
-_- gemelos en escalén 3 15
-_- media con saltos 3 12

3

3

3

5 Musloant/post  Estocada atrds 6a8/lado
-_- cadera supino pie arriba 8/lado

Los ejercicios pueden ser ejecutados con una carga que no exceda los 5 kg,
excluyendo los saltos horizontales




Ejercicios

1. Subida al banco 2. Hip thrust unipodal

f“ A
-
;q
3. Extension gemelos

en escalon 4, Sentadilla media con saltos

— ] ==

5. Estocada atras




6. Elevacion cadera supino 7. Saltos horizontales continuos
pie arriba

ESTIRAMIENTOS ESTATICOS .

Durante la primera y segunda semana de entrenamiento realizaras la rutina
del siguiente enlace en el cual se aprecian ejercicios para el Cuello, Hombros,
Brazos, Antebrazo, Espalda, Pectoral, Gluteos, Aductores, Muslos, Piernas y
Abdominales.

} https://drive.google.com/file/d/ThvRInfMYBVOVWXDO0OyuMemxXR4BhX_Rlqg/view
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CIRCUITOS

RUTINA A

ACTIVACION
https://www.youtube.com/watch?v=memt1xgVj2k

SECUENCIAI R L R L

Jumping jack

rticular corporal

Twist

Skipping en el lugar
Mountain climbling
SECUENCIA I

Plancha comando

Subida al banco

Burpees

Estocadas laterales

Flexo-extension de codos

Desplazamiento cuadrupedia (IDA 'Y VUELTA)
Abdominal V (cortapluma)

Observaciones: Cada secuencia se ejecuta de forma continua con respectivas pausas
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Ejercicios Secuencialll

5. Plancha comando




9. Flexo-extension de codos

11. Abdominal V (cortapluma)




RUTINA B

ACTIVACION
rticular corporal  https://www.youtube.com/watch?v=memt1xgVj2k

SECUENCIA |
Jumping jack

Taloneo en el lugar

Sentadilla media

Abdominal bicicleta

Elevacién de piernas en 4 tiempos
Squat isométrico

SECUENCIA Il

Squat hop

Burpees

Plancha comando
Estocada con salto
Flex-extension de codos
Abdominal “aleteo piernas”
Puente de elevacion cadera

Observaciones: Cada secuencia se ejecuta de forma continua con respectivas pausas




Ejercicios Secuenciall

1. Jumping Jack 2. Taloneo en el lugar

)
g

=, =,

3. Sentadilla media 4, Abdominal bicicleta

5. Elevacion de piernas en 4 tiempos

2 D

6. Squat isométrico




Ejercicios Secuencialll

7. Squat hop

o

)

8. Burpees




11. Flex-extension de codos 12. Abdominal “aleteo piernas”

13. Puente de elevacion cadera

ESTIRAMIENTOS ESTATICOS .

Durante la primera y segunda semana de entrenamiento realizards la rutina
del siguiente enlace

} https://drive.google.com/file/d/ThvRIhfMYBYOvWXDOyuMemxXR4BhX_Rlq/view
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lll. ENTRENAMIENTO SEMANAS 3Y 4

Para realizar el entrenamiento, te presentamos la planificacion semanal(la que
se repetira durante dos semanas), luego te debes dirigir al trabajo indicado
segun la planificacién e identificar la letra indicada (A o B)

PLANIFICACION SEMANAL

ientos Movimientos Movimientos
res articulares articulares
i

zacion  Estabilizacion  Estabilizacion
edia zona media zona media
tren Fuerza tren Fuerza tren
rA superior B inferior B
ientos Estiramientos Estiramientos
0s estaticos estaticos

[PM CircuitoA  CircuitoB  CircutoA  Circuito B

RUTINA DE EJERCICIOS

MOVILIDAD ARTICULAR

Movimientos
articulares

Estabilizacion
zona media
Fuerza tren
superior B
Estiramientos
estaticos
Circuito A

Movimientos
articulares

Estabilizacion
zona media
Fuerza tren
inferior B
Estiramientos
estaticos

Circuito B

Durante la tercera y cuarta semana de entrenamiento realizaras la rutina del
siguiente enlace en donde encontraras ejercicios para Tobillos, Rodillas, Cade-
ra, Pelvis, Cintura Escapular, Regién Cervical, Regién Lumbo-Pélvica, Region

Escapulo-Dorsal y Musculatrura Tren Inferior

https://www.youtube.com/watch?v=memt1xgVj2k




ESTABILIZACION ZONA MEDIA

Obijetivo: Desarrollar el fortalecimiento y balance de la estabilidad de la zona
media o CORE.

10 rep/ lado

15 seg/lado

10/ lado

12
8/ lado

Ejercicios

1. Balance horizontal
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8. Abdominal Hip roll

FUERZA TREN SUPERIOR
Objetivo: Desarrollar fuerza base en tren superior

RUTINA A

de pies 4

4
4
4
4
4
4

10a12 ]
8a10

8a10

10a12 *)
5-10Rep
10a12 *)
10a12

(*) Ejecutar con una carga extra: bidén de agua o disco (que no exceda los 5 kg);

Otras opciones: 2 botellas de 1Lt. 0 1/2 Lt. 0 banda elastica.




Ejercicios

1. Fondo triceps apoyo de pies

2. Table Pull Up
(Instruccién aqui:
https://www.youtube.com/watch?v=UHOeEoqSoOc)

3. Flex- extension codos




4. Curl biceps

5. Caminata en invertida
(Instrucciéon aqui:
https://www.youtu

7. Flexion - extension diamante




RUTINA B

1 Triceps Tricepsen pared 4 10a12
-__iores inclinado 4 10a12
-__’ con flexion de brazo 4 10
-_-vertido 4 10a12 (*)
5 Trapedo  Remoalcuello 4 10212 ()
6 Hombros  Elevaciones Laterales 4 10a12 (9
7 (Espalda  Remoinclinado 4 10212 ()

(*) Ejecutar con una carga extra: bidén de agua o disco (que no exceda los 5 kg);
Otras opciones : 2 botellas de 1 Lt. 0 1/2 Lt. o banda elastica.

Ejercicios

1. Triceps en pared
(Instruccién aqui:

2. Vuelos posteriores inclinado (Alternativa)




3. “INCH WORM" con flexion de brazo
?q { ‘ t -
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4, Curl biceps invertido
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6. Elevaciones Laterales
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7. Remo inclinado




FUERZA TREN INFERIOR

Objetivo: Desarrollar fuerza base en tren inferior

RUTINA A

10/lado
10/lado
10a12/ldo
10a 12/Ido
10a12/ldo
10a 12/Ido
8a10

~ D DM D DM DD

Los ejercicios pueden ser ejecutados con una carga que no exceda los 5 kg,
excluyendo los saltos verticales

Ejercicios

1. Estocada + equilibrio unipodal 2. Peso muerto unipodal

]

3. Extension gemelos unipodal

12

oy =




4. Sentadilla profunda




RUTINA B

4 10a 12/lado
4 10a 12/lado
4 12a15
4 10a12
4 10a12
4 10a12
4 10a12

Los ejercicios pueden ser ejecutados con una carga que no exceda los 5 kg,
excluyendo los saltos horizontales

Ejercicios

1. Subida al banco lateral 2. Hip thrust unipodal




3. Extension gemelos . .
en escalén 4. Sentadilla media con saltos

7. Sentadilla salto y caida unipodal
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ESTIRAMIENTOS ESTATICOS .

Durante la tercera y cuarta semana de entrenamiento realizaras la rutina del
siguiente enlace en el cual se aprecian ejercicios para el Cuello, Hombros, Bra-
zos, Antebrazo, Espalda, Pectoral, Gluteos, Aductores, Muslos, Piernas y Abdo-
minales.

https://drive.google.com/file/d/1hvRIhfMYBVOvWXDOyuMemxXR4BhX_Rlq/view

CIRCUITOS

RUTINA A

ACTIVACION

Movilidad articular corporal = https://www.youtube.com/watch?v=memt1xgVj2k

SECUENCIAI (LR DL

Jumping jack
2 Twist
3 Skipping en el lugar

Mountain climbling

___

5 Plancha mano-hombro
6 Desplazamiento lateral en step
7 Burpees
8 Desplazamiento frontal entre conos u otro implemento
9 Subida al banco
10 Desplazamiento lateral en plancha (delimitar espacio)
11 Abdominal V invertida

Observaciones: Cada secuencia se ejecuta de forma continua con respectivas pausas




44




Ejercicios Secuencialll

5. Plancha mano-hombro

6. Desplazamiento lateral en step
(https://www.youtube.com/watch?v=rgGqiKZUk1M)

7. Burpees




8. Desplazamiento frontal entre conos u otro implemento
(https://www.youtube.com/watch?v=x3L4PrXfi50)

9. Subida al banco

e

y &
219 o,
m ﬂ ﬂ

10. Desplazamiento lateral en plancha (delimitar espacio)
(https://www.youtube.com/watch?v=uGPINUVsRkI)




11. Abdominal V (cortapluma)

RUTINA B

ACTIVACION

-Iar corporal  https://www.youtube.com/watch?v=memt1xgVj2k

_—_
‘ 4 30 a 60 seg.
_‘ Jumping jack

_‘ Taloneo en el lugar

_‘ Sentadilla media

_‘ Abdominal bicicleta

_‘ Bird-Dogs alternado

_‘ Salto lateral unipodal

[SECUENCIA LR LR L
7 Squathop

_‘ Burpees invertido

_‘ Plancha abdominal Lateral movil

_‘ Estocada con salto

11 Climbdoble

_‘ Abdominal crunch

_‘ Desplazamientos multidireccionales

Observaciones: Cada secuencia se ejecuta de forma continua con respectivas pausas




Ejercicios Secuenciall

1. Jumping Jack 2. Taloneo en el lugar

3. Sentadilla media




Ejercicios Secuencialll

7. Squat hop

v %

8. Burpees invertido
(https://www.youtube.com/watch?v=klI8fpQXO0r8E)




10. Estocada con salto

11. Climb doble
(https://www.youtube.com/watch?v=QxbicC1i6El)

12. Abdominal crunch




13. Desplazamientos multidireccionales
(https://www.youtube.com/watch?v=IpvvH7_zRfc)

ESTIRAMIENTOS ESTATICOS .

Durante la tercera y cuarta semana de entrenamiento realizaras la rutina del
siguiente enlace

} https://drive.google.com/file/d/ThvRInfMYBVOVWXDO0OyuMemxXR4BhX_Rlqg/view

(@) Universidad de
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DIRECCION DE'DEPORTES
Y REGREACION

Playa Ancha
dider@upla.cl

WWW.Upla.c[
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