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TIPOS DE ENTRENAMIENTO

El entrenamiento deportivo. Este tipo de
entrenamiento tiene como objetivo la mejora del
rendimiento en la practica de un deporte, y se basa en
dos aspectos: el entrenamiento de la condicion fisica y
el entrenamiento técnico y tactico.

El entrenamiento de mantenimiento. Se Illama
entrenamiento de mantenimiento al que se realiza
para mantenerse de forma o para practicar actividad
fisica en el ambito recreativo o competitivo , sin tener
gue llegar al maximo rendimiento

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Calentamiento: Realiza unos 10 minutos de carrera en
el sitio, alternando elevacion de rodillas al pecho y
talones hacia los gluteos

Flexiones de brazos o lagartijas: 3 series de 12
repeticiones cada una.

Sentadillas: 3 series de 10 repeticiones. Si eres
principiante puedes realizarlo con ayuda de una silla
delante tuyo.

Fondos de triceps: 3 series de 12 repeticiones

Zancadas con piernas alternadas: 2 series de 14
repeticiones.

Elevaciones laterales de brazos: 3 series de 15
repeticiones.

Bicicleta (abdominales): 2 series de 20 repeticiones.
Saltar a la comba: 3 series de 8 minutos cada una.

Estiramientos.

Entrenamiento deportivo
Press de banca: 3 a 5 series

Press con mancuernas: 3 a 5 series, aumentando la
carga y siguiendo la sistematica de banco plano o
inclinado del ejercicio anterior.

Remo, dominadas o jalones (frontales, siempre, si
no se posee suficiente flexibilidad): 3 a 5 series de
8 a 12 repeticiones.

Peso muerto, alternad entre normal y con piernas
mas estiradas: 3 a 5 series de 8 a 12 repeticiones,
llegando en la ultima a 2 6 3 repeticiones del fallo
muscular

ABDOMINALES: 3 a 5 series de 10 a 15 repeticiones,
un dia de encogimientos; otro de encogimientos
invertidos. Hacedlo preferentemente en superserie
con el peso muerto, para trabajar asi musculos
antagonistas.




