RECOPILACION DE FICHAS EXERCICIOS DE FORZA

(CON

DIFERENTES SISTEMAS DE ADESTRAMENTO: AUTOCARGAS,
SOBRECARGAS: mancuernas, pesas, parella,..)

Fabo serrano :anta-garbara

Hacer 3 series de los efercicios elegidos, de 10 a 30 repeticiones, descansando 30 seq. entre
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cada serie. (De 3 a 6 ejercicios de tren superior es suficiente en una sesion)

Entrenamiento de fuerza: Método autocargas tren superior.
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Hacer 3 series de los efercicios eleg idos, de 100 a 30 repeticiones, descansando 30 seq. entre
cada serie. (De 3 a 6 efercicios de tren superior es suficiente en una sesion)

Entrenamiento de fuerza: Método autocargas tren superior.
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Entrenamiento de fuerza: Método autocargas tren inferior.
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Sentadilla:
Cuddriceps y glateo

L

-
Zancada frontal:

Cuddriceps y glateo

Zancada posterior:
Cuddriceps y glateo

LA

Zancada lateral: Glateo
medio vy vasto externo
del cuadriceps

Peso muerto:
Isquiotibiales y gliteo

N

Gliateo medio

i

Rodilla arriba:
Glateo mayor

Shoulder bridge:
Glateo mayor e

isquiotibiales

Gliteo mayor

-

-t = N
Zancada estatica
piernaelevada:

Gliteo y cuddriceps

¥

Sentadillas explosivas:
Glateo mayor,
cuddriceps y gemelos.

Gliteo medio

-y
L h50

Glateo medio

Sumo squat: Glateo
medio y vasto
externo del
cuddriceps

Sentadilla
isométrica:
Cuadriceps,

isquiotibiales, gliteo

Q

”

Gliteo medio
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Entrenamiento de fuerza: Método por parejastren superior.

-f"tf% -
"1 I

Core
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Deltoides (evitar que suba)

Deltoides (presionar hacia
arriba)

Dorsal y deltoides posterior
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Pectoral y triceps
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Pectoral [evitar que
cierre)

Dorsal y trapecio
[Traccionar brazos
subiendo al compaiiero)

(evitar que abra)
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Entrenamiento de fuerza: Método por parejas tren inferior.

Gliateo, cuddriceps B

Glateo, cuadriceps Gliteo, cuadriceps

Cuddriceps (evitar que

Isquiotibiales : X
Glateo, cuadriceps estire rodillas)

>

Cuddriceps y glateo

Abductores o aductores, e :
dependiendo el sentido Cuddriceps y glateo




Entrenamiento de fuerza: Método sobrecarga (botellas o
mancuernas) tren inferior.

Shoulder bridge:
Glateo e isquiotibiales

b K

Sﬁuat (sentadillas):
Cuddriceps y gliteo

Zancada subiendo a banco:
Cuddriceps y gliteo

= ]
Peso muerto: isquiotibiales
v glateo

Sumo squat:
Gliteo medio v vasto
externo

Zancada estatica: Glateo y
cuddriceps

A )
¥ aE
Zancada posterior: Glateo y
cuadriceps

A ; .|
g\
Zancada lateral: ‘

Abductoresy vasto
externo del cuadriceps

1%
Extension de tobillos:
Gemelos




Press militar. Deltoides.
Elevaciones frontales.
Deltoides
Remo con mancuerna. 0 + 0
@- Dorsal ancho.
Remo simultaneo. Dorsal ancho
Cuidado con la espalda. y deltoides.
cur/ alterno. Biceps
bragquial,
Curl simultaneo Biceps
braquial.




Patadas de Triceps. Triceps
braguial.
Triceps francés. Triceps
braguial.
Remo al cuello. Trapecio.
Encogimiento de
hombros con Trapecio.
mancuernas.
Pectoral
Press de banca con mayor.
marncuernas.
Aperturas con ; by Pectoral
mancuernas en banco. ' -5%‘ \ ¥ K mayor.
gl
.
Pectoral
Pull over con mayor y

mancuernas.

Dorsal ancho.




Plie con mancuerna.

Cuadrupedia con mancuerna.
Elevacion de muslo hasta la
horizontal.

cuddriceps y
aductores.

Isquiotibiales y
Gliteo mayor.

Elevaciones sobre la punta

de Jos pies.
Gemelos.
Sentado con mancuernas Gemelos y
sobre los muslos elevaciones soleo.

ae los talores.

Elevacion alterna de muslos
con mancuernas.

Psoas iliaco.

Subir a un banco con
mancuernas y elevar el
muslo.

Cuddriceps y
psoas iliaco.




Semi-squat isométrico. £ Cuddriceps,
Mantener la posicion 30" - 1 < isquiotibiales y
min. o gliteo mayor.

1.3. - EJERCICIOS PARA TRONCO (CORE).

CONSIDERACIONES GENERALES

» Cuando realices abdominales mantén la zona lumbar siempre en
contacto con el suelo. Eleva la zona dorsal.

» Debes tener cuidado con el cuello. No tires de él, cuando flexiones el
tronco. La barbilla no deberd estar pegada al pecho.

» Cuando eleves el tronco espiray al bajar inspira.

» Realiza el ejercicio de forma lenta y controlada.

» Cuando se trabaja la zona lumbar eleva poco el tronco y no extiendas
el cuello.

» Cuando realices planchas o similares mantén el tronco lo mds recto

posible.
EJERCICIO DIBUJO MUSCULO
Abdominal isométrico. Rectos del

I v

Mantener el tronco , abdomen.
arriba como minimo ’
30" -— -

Rectos de/
Abdominales con abdomen.
plernas elevadas a - =
90°FEleva la zona h
dorsal del tronco.




Lumbar. Eleva
levemente el tronco.

Mdsculos
lumbares.(Trapecio
, dorsal ancho,
cuadrado lumbar y
musculos
erectores de la
columna)

Plancha.
Mantener la posicion
minimo 30°.

Transversos del
abdomen.

Tumbado boca abajo
elevar piernas
ligeramente.

Mdsculos lumbares
y gliteo mayor.

Escalador con rodillas
por dentro. Llevar la
rodilla hacia e/
interior del tronco.

Transversos de/
abdomen y
flexores de

cadera.

Escalador con rodillas
por fuera. Llevar la
rodilla hacia el tronco
por fuera.

Transversos del
abdomen y
flexores de

cadera.

Tumbado boca arriba
elevar la cadera.
Subir y bajar de

forma lenta.

marasiin. ol gibew by, comude,
o amfilie i gy , .

Mdusculos lumbares
y gliteo mayor.

Abdominal cruzado
con piernas a 90°.
Elevar el tronco y
girar levemente de
forma alternativa.

Rectos y oblicuos
ael abdomen.




En cuadrupedia, Transversos del
elevar abdomen y
alternativamente un deltoides.
brazo.
En cuadrupedia, Transversos del
elevar abdomen y gliteo
alternativamente una mayor.
pierna.
Plancha Lateral. Oblicuos y
Mantén la posicion transverso del
como minimo 30" abdomen.
Elevar el tronco
ligeramente con Rectos del
brazos extendidos abdomen.
con mancuernas.
Abdominal cruzado.
Elevar y girar
levemente el fronco , Rectos y oblicuos
flexionado y ael abdomen.
extendiendo piernas.
Cuidado con la zona
lumbar. Deberd estar
siempre en contacto
con el suelo.
Tumbado con piernas _
extendidas a 90° 7
Elevar los gliteos Rectos del
ligeramente llevando ' abdomen.

las plantas de los pies
hacia arriba.
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Semi-squat con
elevacion de brazos.

Deltoides,
cuddriceps,
isquiotibiales y
gliteos mayor.

Peso muerto. Inclina
el tronco hacia
adelante ,eleva una
pilerna hacia atrds y
mantén el tronco lo
mds recto posible.

P

Gliteo mayor,
transversos de/
abdomen.
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X)) OFMAOOS SOBRE B FRESEMIE Y EL FUTURD DE LAS CATEGORLAS MENDRES

Esta varante de sentadilla localiza gran parte del esfuerzo en los cuadriceps. Siempre se
trabaja con menor carga gue en la sentadilla clasica (aprocimadamente el 2006). Permite muy poca
flexdiin del tronee hacia delante, lo que la hacoe indicada parma los atletas gue en la sentadilla nuca se

inclinan demasiado adelante. Ver mas en “sentadilla”.

ENG: Back Squat

FRA: Flexion des jambes nugue
2. SENTADILLA ¥TA: Plegainintodl guamibe
GER: Kniebeupen

Figura 9 — Sentadilla (modificado de Kraemer ¥ Fleck, 199.3).

Musculatura que interviene:

Las nalgas [ghiteo mayor), la parte delantera del musle [cuadriceps), la parte posterior del
muslo ([isquiotibiales) y la parte inferior de la espalda (erector espinal)l. Con las piemas muy
separadas intervienen los abductores (abductor mayor, abductor medio, abductor menor, pectineo).
En cierta medida, también, la parte superior de la espalda y el cinturon escapulo-humeral.

Sepuridad ¥ control:
Ver “Sentadilla frontal®.

Suministrar continuamente informacion sobre la téenica correcta (Figura 10), especialmente cuando

el atleta esta aprendiendo el ejercicio.

Se desaconseja la utilizacion de un banco parm acotar la amplitd del movimiento; ya que puede
determinar una pérdida de tensién muscular, sobre todo en la musculatura extensora del tronco, al

contactar con el banco.




X) ORMADAS SOBRE B FRESEMIE Y EL FUTNURD DE LAS CATEGORLAS MENDRES

Empujar la plataforma por extension total de las rodillas manteniendo la postura sobre el
asiento. Los gluteos han de estar siempre en contacto con el asiento. Evita acercar entre si las
rodillas. Después volver hacia la posicidon inicial frenando la carga controladamente.

Respiracidon:
Espirar al inicio del movimiento hacia adelante ¢ inspirar durante la fase de retorno.

ENG: Step-up
FRA: Grimper sur banc
4. SUBIR AL BANCO ITA: Salite su1 panea

GER:

a b -]

Figura 13 — Subir al baneco [medificade de Baechle, 1994,

Musculatura que interviene:

Las nalgas [gliteo mayor), la parte delantera del muslo [cuadriceps), la parte posterior del
muslo [isguiotibiales) y la parte inferior de la espalda (erector espinal). En cierta medida, también, la
parte superor de la espalda y el cinturén escapuloe-humeral.

Seguridad y control:

Por la elevacion, se hace dificil la ayuda de los controladores. Realizar este gjercicio con poca
carga hasta la total maestria. La mejor seguridad contm las lesiones es una buena ejecucion técnica.
Vigilar al wolver al suelo, debe ser controladamente y sin chocar en exceso con el suelo
[amortipuando suavements). E]l cajon debe ser lo suficentemente pesado para no volearse.

Posicion inicial:

OTROS EJERCICIOS
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20, Extens. de rodillas en maquina (cuddriceps)

23. Press francés con

EJERCICIOS ABDOMINALES (v FLEXORES DE LA CADERA)

S | J
34. Abdominales en banco

35. Abdominales en plano inclinado

T
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36. Abdominales sentado

EJERCICIOS CON MANCUERNAS PARA LOS HOMEBROS

37. Elevacion lateral

o

38. Elevacion
fromtal

40, Encogimiento

EJERCICIOS CON MANCUERNAS PARA LOS ROTADORES DE LOS HOMBROS
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Posicion indcial 37. Elevacion lateral

4

38. Elevacion
fromtal

L.X

39. Elevacidn
posterior

40, Encogimiento

EJERCICIOS CON MANCUERNAS PARA LOS ROTADORES DE LOS HOMBROS

<41 . Rotacidn interna

42, Rotacidn extermia

43 . Abduccidn
horizontal
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#  CALENTAMIENTO:
7-B minutos,

¥ Subiry bajar escaleras sublendo un escaldn o dos a la vez.

| ErERCICIO: | SERIES/REPETI || DESC
* PARTE PRIMCIPAL ;
- 1) Extensidnde parnacon garrafa an los pias.
30-35 minutos, / P 8 P
-3 serasde 15
ripEliciones, 60"
- PEsn: fsarigs
6-Bkg
2] Fondosde triceps entre dos silas,
-3 gprpide 12
::} repeticiones, &0
- Peso: fsaries
Autocargs
3] Subidaasilla + extension de pierna,
-3 serias de 20
repeticiones, Bo™
- Peso: [saries
Autocarga
-3 g@rids de 2
repeticianes, BO™
- Peso: [saries
1,5kg
- 3 gerids de 20
repeticones, &0
- Peso: [saries
Barra escoba
FoOVUELTAA LA

CALMA: 57 min.

+  Estiramientas penerales pasvos.




