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El entrenamiento deportivo es un proceso planificado y complejo! que organiza cargas de trabajo? caracterizadas por ser progresivamente

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
crecientes® destinadas a estimular los procesos fisiolégicos de supercompensacion del organismo, favoreciendo el desarrollo de las diferentes

capacidades y cualidades fisicas®, con el objetivo de promover y consolidar el rendimiento deportivo
Se llama entrenamiento de mantenimiento al que se realiza para mantenerse en forma o para practicar actividad fisica en el &mbito recreativo o

ENTRENAMIENTO DE MANTENIMIENTO
competitivo, sin tener que llegar al maximo rendimiento. No obstante, el trabajo de mantenimiento nunca significa entrenar sin ganas.

Es cualquier movimiento corporal producido por la musculatura esquelética que tiene como resultado un gasto energético por encima del

ACTIVIDAD FISICA
metabolismo basal (es decir, el gasto energético que el cuerpo necesita para funcionar).

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO RUTINA

- Burpees 4x20
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Snatch 4x10

Sentadillas 4x10
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Saltos de tijera 4x50




ENTRENAMIENTO DE MANTENIMIENTO RUTINA DE EMPUJE

- PRESS HORIZONTAL 3x12
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-  SENTADILLAS 3X12




- EXTENSION DE TRICEPS 3X12
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- EXTENSION DE CUADRICEPS 3X12
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