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Disefiar, evaluar y aplicar un plan de
entrenamiento personal para
alcanzar una condicion fisica
saludable, desarrollando la
resistencia cardiovascular, la fuerza
muscular, la velocidad y la
flexibilidad, considerando

Contestar la guia y mandarla al Mail correspondiente
(institucional del profesor), por lo que procure que se
entienda su respuesta.

Invente ejercicios 0 saque ejercicios de internet,
recuerde los ejercicios vistos en clases el 2019 y con
esto es suficiente.

La guia es parte de la evaluacion final (nota
acumulativa con la tarea anterior y las que vendran)

INSTRUCCIONES:

- Lee atentamente la guia y responde segun lainformacién que aqui encontraras
- Responde utilizando los datos que has obtenido realizando tu rutina de

ejercicios personal

Desarrollo guia, 10 puntos maximo

SISTEMA DE ENTRENAMIENTO

Los sistemas de entrenamiento son un conjunto métodos, actividades y
ejercicios que sirven para desarrollar la condicion fisica, todos estos sistemas se
ajustan a cada persona, dependiendo de sus objetivos y de su nivel de
entrenamiento.

Tipos de entrenamiento hay tantos como tu imaginacion alcance a planear, es
por esto que es importante realizarse la pregunta ¢para qué voy a utilizar ese
sistema de entrenamiento? El saber donde quiero llegar, hara mas facil la
eleccion.



Algunos ejemplos de entrenamiento son:
- Resistencia (aerdbica, anaerodbica, general)
- Entrenamiento continuo constante
- Entrenamiento continuo variable
- Fartlek
- Entrenamiento con intervalos
- Entrenamiento por repeticion
- Entrenamiento de Fuerza

- El Crossfit, es otro sistema de entrenamiento de fuerza y acondicionamiento

basado en ejercicios funcionales constantemente variados realizados a una
alta intensidad. Se realizan diferentes movimientos funcionales a alta
intensidad durante periodos de tiempo no muy largos.
Independiente de la opinion de los expertos o aficionados a este sistema de
entrenamiento, si provoca o no lesiones, si es recomendable o no, nos
hemos dirigido especificamente a éste para presentarles algunos términos
gue se utilizan en esta disciplina y que usaremos para aprender sobre éstos
y aprender a entrenar en casa.

FRECUENCIA CARDIACA

La frecuencia cardiaca en reposo es el numero de veces que el corazon
late por minuto cuando esta descansando.

Para la mayoria de nosotros, lo normal esta entre 60 y 100 latidos por
minuto, La frecuencia puede verse alterada por factores como el estrés, la
ansiedad, las hormonas, los medicamentos y la cantidad de actividad fisica
gue practica. Un atleta o una persona mas activa pueden tener una frecuencia
cardiaca en reposo de hasta 40 latidos por minuto.

Durante el ejercicio fisico el rango puede aumentar a 150 - 200 latidos por
minuto y durante el suefio puede bajar de 60 latidos por minuto.

La frecuencia cardiaca maxima se mide restando 220 menos la edad (si
es varon)

225 menos la edad (si es dama), ejemplo:

220 — 17 = 203 (Frec.Max varén)
225 - 15 =210 (Frec max. damas)



¢, Coémo tomarse el pulso antes (reposo) y después del ejercicio?

1. Coloque suavemente 2 dedos de la mano sobre esta arteria

www.shutterstock.com - 1232311393

2. No use el pulgar ya que tiene su propio pulso que usted podria sentir.
3. Paratomar el pulso, se usan las yemas del dedo indice y medio, presionando
suavemente en el lugar indicado y podras sentir las palpitaciones del corazon.

4. Se cuentan las pulsaciones durante unos 15 segundos y luego se multiplica esa
cantidad por 4, de esa manera se obtienen las pulsaciones/minuto (ppm), tanto en
reposo, como durante o después del ejercicio



5. Prestar atencién al ritmo en el que late el corazén puede delatar fallas en su
funcionamiento, como por ejemplo la arritmia cardiaca: un conjunto de problemas
que hacen que el corazon lata demasiado lento o demasiado rapido.

6. La medicion del pulso puede proporcionar informacién importante acerca de la
salud de una persona y cualquier desviacion de la frecuencia cardiaca normal
puede ser indicio de una condicion médica. El pulso rapido puede ser un

signo de la presencia de una infeccion, deshidratacion.

EJEMPLO DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO DE UN
DEPORTISTA DE MODERADO RENDINIENTO, PARA SER

EJECUTADO 3 DIAS DENTRO DE LA SEMANA

, . . REPETICIONES
DIA1 DIA 2 DIA 3 POR EIERCICIO VUELTAS
Press pectoral en e feiiat Sentadillas en &
maquina emo polea baja M ulkipower
Extensiones de Press pectoral
SRR Curl femoral : L%t 15
cuadriceps Inclnado en maquina
: P
Jalén al pecho con ress hombro en Elévs donias Laterales 15 3 vueltas hasta

tumbado

abdominal

polea magquina la 42 semana y
4 vueltasla 52y
Gemelos de pie Prensa horizontal Zancadas 15 62
Extension de triceps Biceps en polea
P P : P Fondos asistidos 15
en polea alta baja
Crunch abdominal Plancha frontal
: Hiperextensiones 15

Descansar 3 minutos solo al final de cada vuelta. No hacer descanso entre ejercicios.

No Llegar al fallo muscular. La carga sera baja-moderada.




EJEMPLO DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO PERSONAL BASICO PARA SER
EJECUTADO DENTRO DE LA SEMANA

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Seriesy tiempo
repeticiones de
ejercicios
Abdominales Abdominales Extension de 5 serie x 20 15 min
brazos repeticiones
Sentadillas Rebotes en el sentadillas 4 series x 25 15 min
lugar a pie juntos repeticiones
Extensiones de Extensidn de Rebotes a pie 3 series x 15 15 min
brazos brazos juntos repeticiones
Rebotes en el Sentadillas Abdominales 4 series x 20 15 min

lugar a pie juntos

repeticiones

ACTIVIDAD:

TOMANDO LOS EJEMPLOS ANTERIORES, LLENA EN LOS SIGUIENTES
RECUADROS LOS DATOS QUE SE PIDEN EN BASE A TU PROPIA RUTINA
DE EJERCICIOS PERSONAL

Nombre o
tipo de
ejercicio

Cantidad de
seriesy
repeticiones

Tiempo de
duracién de
la rutina

Pulsaciones
en reposo

Pulsaciones
después del
ejercicio




4 puntos

CUESTIONARIO:

1-Tomando en cuenta la formula de medicion de la frecuencia cardiaca maxima.
¢, Cudl seria tu maximo de frecuencia cardiaca ante la exigencia de un ejercicio de
maxima resistencia e intensidad?

R: 2 puntos

2- Antes de realizar tu rutina de ejercicios, y al medir tus pulsaciones cardiacas
notas que tienes sobre 140 pulsaciones por minuto, ¢esa medicién es normal
estando en reposos? marca con una X la que encuentres correcta.

R: SI
No
2 puntos

3- fundamenta tu respuesta tomando en cuenta estas alternativas, marca con
una X la que encuentres correcta.

A — las pulsaciones sobre 140 por minutos son normales por que
como estoy en reposo, mi nivel cardiaco esta nivelado y sin carga fisica.

B -- las pulsaciones sobre 140 en reposo no son normales e
indicarian que tengo algun tipo de problema clinico, estoy deshidratado o tome
mal la medicion. 2 puntos







