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$in gimnasio
*Gana musculo
*Aumenta tu fuerza -
+(uema grasa
*Mejora
flexibilidad
#Incrementa tu

rendimiento
deportivo
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EN FORMA EN CASA..
O DONDE
TU QUIERAS

Seguro gue alguna vez has pensado apuntarte al gimnasio o in-
cluso ya estas matriculado. Sin embargo, muy probablemente,
No podras acudir todas las veces que te gustaria ni todo el tiempo
necesarto. Sequro que tambien alguna vez te has planteado salir
media horita antes del trabajo y ast poder entrenar pero, un dia
mas, llegas a casa Y has tenido gue dejar aparcadao tu paso por 3
sala de fitness. Y no sera por ganas, esas na faltan, pero (3 rutina
b te devora Y ya no sabes que hacer para poder aranar unas horas o
unos minutos al relaj y dedicartelos a ti y a tu cuerpo, a entrenar y
divertirte, ja disfrutar!

Agradecemos su

colaboracion al Hotel
Ilunion Atrium, en cuyas Stes tu caso, enhorabuena, en esta guia vas 3 encontrar un entre-

instalaciones hemos namiento perfecto para ti iy sin salir de casal Porque donde tU ves
realizado todas las fotos objetos cotidianos en Sport Life vernos oportunidades para entre-
de ejercicios de esta guia. nar. Una botella de agua, un trozo de tela vieja, una silla, una toalla o
wwuw.ilunionatrium.com incluso algun rollo de papel higiénico es todo Lo que vas a necesitar
para ponerte en forma con rutinas a tu medids, con diferentes
intensidades y la mas amplia gama de ejercicios

Par st fuera poco, en las proximas paginas tambien vas a encontrar
trucos y consejos sobre como mejorar tu flexibilidad, cuidar tu
alimentacion y mejorar tus procesos de recuperacion y descanso.
Al final encontraras una planificacion para gue sepas estructurar
tus entrenamientas y les sagques el maximo partido. Queremos que
esta guia se convierta en tu libro de cabecera y disfrutes de todas
las posibilidades que te ofrece entrenar sin necesidad de magquinas
0 tecnologia sofisticada

Cuando los recursos comienzan a escasear (3 imaginacion empie-
73 a funcionar y gracias a ello obtenemos rutinas y movimientos
nuevos, motlvantes e (ntensas. Las excusas No son para nosatras
y buscamos cuslguier situacion y material para entrenar. Recuer-
da gue s imaginacion es imparable, pero eso si, busca siempre
recursas seguras Y sigue nuestras consejos para ejecutar los mo-
vimientos de [a forma correcta, para gue siemgre sean seguras. No
te olvides, ila vida es el mejor deportel

Raul Notario, Graduado en Ciencias de la Actividad Fisica y
el Departe - Master en Actividad Fisica y Salud
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{DE QUE ESTAMOS HABLANDO?:
Descubre para que van a servirte nuestros ejercicios
CALENTAMIENTO:

Hasta cuando entrenas en casa y sin material, necesitas calentar bien.
Te ensenamos como hacerlo.

EJERCICIOS CON BOTELLAS:

Muy Utiles antes y después de haberte hidratada
EJERCICIOS CON ROLLOS DE PAPEL HIGIENICO:
iEl entrenamiento mas enrollada!

EJERCICIOS CON TRAPOS DESLIZANTES:

Entra al trapo y mantente en forma

EJERCICIOS EN PARED:

Ya esta aqui el entrenamiento que te pone contra la pared
EJERCICIOS CON TOALLA:

iNo te L3 olvides en L3 playa!

EJERCICIOS CON SILLA:

Usa la silla, pero no para sentarte

EJERCICIOS CON TU PESO CORPORAL:

Tu eres tu mejor gimnasio

ENTRENAMIENTO INVISIBLE:

En forma también cuando no entrenas
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Onal Sigue estandoen el top-ﬂ de tendencias
del thnRS para 201 y se'confirma como tendencia lider en sistemas
'r de ertrenamiento. Todo el mundo ha oido hablar ste tipo de
.‘utmas pero a veces confundimos lo dificil y espectacular C’o‘ﬂl
sencillo pero funcional. ;Que deberia tener un entrenamtento . 4
para ser constderado funcional?

. - -
primer lugar los ejercicios que te Para que una rutina E
%ropnnemos y la rutina que derivade afmulacwn de ejercicios encadenados uno -
ellos estan pensados para desagrollar  tras otro‘ma' ser un entrenaml
el'cuerpo en todas sus facetas, requisito funcional de calidad, que bmjnras y

minimo para llamar a un entrenamiento transferencias positivas hacia nuestro dia a
“funcional”. dia, debe cumplir unos requisitos previos.
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ﬁﬁ: A/\/\IENTO FUNCIONAL

»Trabajo"de care integrado

Sin lugar a dudas, el trabajo de core no puede
fallar en tu rutina. Este tipo de trabajos repercute
directamente en 3 zona central de nuestro
cuerpa (musculos de la region lumbar, erectores
esptnales, abdominales y gluteos) y aporta
grandes beneficlos.

+ Favorece el aumento de fuerza general debido
3 que el trabajo sobre el nucleo del cuerpo
tiene una influencia directa en el resto de la
musculatura.

»Implicacion del trabajo propiocepfivo y el‘gt'qulllb
]

El sistema propioceptivo regula la direccion y el rango
de movimiento de nuestras extremidades, tronco

y cabeza, en relacion con el entorno en el que nas
movemos Y esta formado por una serie de rganos y
receptores.

+ Los receptores cinestésicos articulares.
Informan sobre los angulos que adguieren Las
articulaciones y 3 velocidad con la que se modifica
su posicion en el espacio. Esto tiene mucha
importancia, sobre todo st has sufrido algun
esguince o lesion en alguna de tus articulaciones o
te estas recuperando de una lesion.
Los receptores dela piel. Proporcionan
informacion acerca del estado muscular y los
gestos que ejecutamaos. Ayudan a mantener una
correcta posicton corporal durante el movimiento,
sobre todoen las extremidades.
Los husos musculares. Se encuentran integradas
dentro del_propioc musculo para informar sobre
el grado de elongacion que alcanzan (as fibras
" musculares. Su funcion es fundamental porque
permiten valorar los excesos de elasticidad
muscular. Esta informacion llega hasta la medula
espinal, que elabora una doble respuesta. Por
un lado puede evitar la contraccion del musculo
agonista Yy por atro lado activar una contraccion

I
=
v

« Mejora la higlergtorporal ayudando 3 evitar .
tensiones excesivas sobre la region lumbar y los
"
» Sistema Nervioso %l Toda c‘maaon

erectores espinales.
cogida llega aqui paraq e nuestro cere e 1.
R -4

aumentar tu rendimiento y capacidad fisica.

“muscular reflejaene
3 esta se evitan muchas lesil

+ Los drganos tendinosos de Golgt Son un tipo de
receptores gue se encuentrr [ai égrcmn del
tendon con 3 fibra muscular. Su Vo es ayudar
a proteger al sistema osibles danos
derivados de una tensio esiva.

« Ayuda 3 evitar lesiones y sobrecargas
musculares derivadas de malas posturas.
+ Un core bien trabajado es capaz de transmitir
fuerza a las extremidades inferiares y superiores
de una forma mas eficaz, algo fundamental para
plerda detalle dela SltUBClOI’] real, es decir, %ﬁ
longitud delmusculo, elgrado de contraccion y !
13 velocidad 3 [8 que se desarrolla (3 accion n.Asi, t
elabora res stas motrices simples y c'omplejas. . )
! 4 - ‘

La propiacepclon se eﬁcwantra estrechan

relacionad con el eﬁutlthrm la coordinacion g la
capacidad de resp esti del sisterna nervioso central,
einflliye en tuen iiento deportivo notablemente.
Por lo tanto, podemos decir que la propiocepciones
la mejor fuente d%rmadén para tener un buen
contral neuramuscular y una mejor estabilidad

articular fungonal Cuanda hablamos de estos
conceptas siempre senos viene a la mente un fitball
0 cualquier etra superficie inestable, pero para
trabajarla no siempre son necesarios este tlpote
accesorios, hay atras formas de hacerlo, comao padras
yer en esta guia.

'8 _SPORT LIFE
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PTrabajo multiarticular en v,

planos '
M

Un verdadero entrenamiento funciona
caracteriza por activar nuestro org
la intencion de mejorar nuestra ¢ acilan,
nuestra fuerza, agilidad y eficiencia
neuromuscular. Para ello debemas
y ejercitarnos en todos los planos de
y utilizar los rangos de movimiento n
evitando los ejercicios que utilizan a la
musculatura de forma localizada y at

S
cio
al,

PTrabajo de fuerza

Por ultimo, pero no por ello menos import te,
esta el trabajo de fuerza, 3 cualidad fisica iés
importante segun un’an numero de autores
especialistas. Entrenar esta cuaLLdad es
fundamental para tu salud y para el rendimiento
deportivo, gracias a este tipo de trabajos puedes
obtener grandes beneficios:

(-.Aumentamos nuestra tasa metabalica, Y
mantentendo a nuestro organismo activo durante
mas tiempo (hasta 24-48h despues de haber
finalizado el entrenamiento).

Evitamos |3 perdida de tejido muscular (ojo en
los procesos de perdida de peso tipicos de los
meses previos al verano). Cuando bajamos peso
y disminuye nuestra masa muscular nuestro
RMB (rendimiento metabolica basal) disminuye,
haciendo gue el proceso sea mas lento, o que
suele terminar en abandona del plan).

El entrenamiento de fuerza, 3 veces por semana,
puede suponer un aumento de nuestro RMB de
hasta un 9%.

El trabajo de fuerza nos dota de (3 estructura
necesaria para sequir manteniendo una vida
activa, sin ver reducida nuestra capacidad

de accion Yy movilidad (algo especialmente
importante para [3s persanas mayares).

Reduce |3 posibilidad de sufrir osteoporosis y
dolores articulares.

ENTRENAMIENTO SIN MATERIAL. 9 .



QUE NECESITAS
RA ENTRENAR?

En realidad, ya tienes en casa todo o que necesitas
para estar en forma. El entrenamiento con material
cotidiano y accesible presenta grandes ventajas.

Es muy facil disponer de el y practicamente esta

presente en tados los hogares. Su utilizacion fuera

de contexto suele resultar maotivante, divertida y "
dindmica, una serie de ventajas que haran gue el ‘ |
entrenamiento gane en interes y atraccion.

" 10_SPORT LIFE



v Botellas de agua. Necesitaras 2 botellas de
medio litro y 2 botellas de 2 litros y una garrafa de
538 . Es importante que (as botellas conserven
Su precinto original, ya gue para algunaos ejercicios
van a tener que soportar parte de tu peso carporal
Yy es mas seguro st el precinto permanece intacto.

v" Trapos. Para utilizar los trapos como superficies
deslizantes es importante gue el suelo donde
vayas a usarlos no sea rugoso, ni tenga
demasiadas juntas. En funcion de la superficie
te resultara mas o menas complicado movilizar
[as extremidades para llevar a cabo el ejercicio,
aungue hay trucas que pueden restar intensidad al
mavimiento.

¥ Toallas (2 longitudes: de mano y de bano). Las dos
longitudes responden a los diferentes ejercicios
que vamas a realizar con ellas y al tamano del
sujeto gue Las use.

v Rollos de papel higiénico. Parallevar a cabo
los diferentes ejercicios necesitaras 8 rollos de
papel. En funcion de tu condicion y capacidad fisica
tendras [a necesidad de usar todos ellos o restar
alguno.

v_ Una pared. St tlenes una pared tienes un recurso
estupendo donde realizar ejercicios. Ten en cuenta
gue para llevar a cabo algunos necesitaras paner
los pies sabre ella. Lo ideal es gue |3 pared sea de
ladrillo o rugosa, para facilitar el apoyo de los pies.
Pera st haces los ejercicios stn calzado, es mejor
gue sea lisa.

v Tu propio peso. Tu pesao corporal es 3 carga
idonea para.mavilizar ys gue Lo haces de forma
obligataria cada dia, cuando subes escaleras,
cuando te levantas de [a cama, al sentarte y
levantarte.. ha llegado la hora de entrenar esas
acciones Y hacerlas mas eficaces.

I v Una silla. Con un elementa tan cotidiano como

este podemas obtener un gran numero de recursos

para poner en funcitonamiento a nuestro core,
mejorar la fuerza y ganar resistencia
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que realizaron durante su{!'rrera buenos  de movimiento en las extremidades. Los
calentarnfentﬁs wtrm'on menos lesiones, & ‘ejercicios aerdbicos y dinamicos previos a la
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culoesqueléticos y en gene'ﬂ'puﬁlhon "% 3ercbico y preparan al sistema muscular para

letar mas sesiones de entrenamiento sin  comportarse con eficacia durante la parte

¢central de nuestro entrenamiento.




trabaja

controvertido y sequn l3'epaca Y las tearias

clentificas los métodos han ido 'ng
evolucionando a Lo largo de los anas.
L
Los ultimos estudios apuestan por un .
. calentamiento compuesto por estiramientas
J —..ﬁt' i frio, dinamicos tras una ligera
— activacion muscular y agun jerciclo
de fuerza con implicacion cardiovascular
para finalizar.
En primer lugar, debes saber que la
flexibilidad no depende solo del musculo, el
sistema neuromuscular y el osteoarticular
estan muy presentes en esta capacidad
fisica. Hay dos tipaos de flexibilidad, estatica
(sin mavimiento muscular activo) y dinamica
(mediante movimientos dinamicos de 3
musculatura). Ademas |3 temperatura
carporal y ambiental, 3 cantidad de grasa
y la fatiga, tambien son elementos que
influyen en nuestra capacidad de elongacion,
nentan i > 0Mo _l.
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PTécnicas mas habituales para trabajar la flexibilidad

Elongacion balistica: para esta tecnica se emplea
el rebote repetitivo, de modo que se producen
contracciones del musculo antagonista. La idea es
utilizar (3 velocidad corporal para llegar un poco
ma3s alla en el estiramiento, alargando cada vez un
poca mas el musculo.

Elongacion estatica-pasiva y estatica-activa:
estas tecnicas son similares, salvo por una
diferencia. En ambos casas se llega al maximo
punto de elongacion muscular (sin que exista dolar)
y ahi el estiramienta se detiene, manteniendo

esa posicion. En el caso del pasivo alguien debe
ayudarnas a mantener el estiramiento en su punto
maximo. El activo, se caracteriza por ser nosotros
mismos los que con nuestra fuerza muscular
mantenemos la posicion adecuada.

El método FNP (Facilitacion Neuromuscular
Propioceptiva): Esta tecnica representa la forma
mas rapida y eficaz de mejorar nuestra flexibilidad
estatica-pasiva. Sigue estos pasas para utilizar
esta técnica:

« Estiramiento pasivo

+ Realizar contraccion isometrica (sin movimiento)

+ Relgjar algunas segundaos

« Estiramiento forzando (con ayuda de un
compariero/a, por ejemplo)

+ Pausa 20" y repetir 2 veces mas el ejercicio

Haz unas 3 repeticiones por grupo muscular,
descansanda unos 20 segqundos entre repeticiones y
na lleves a cabo este sistema mas de una vez al dia.
Hay musculos que son mas propensos que otras 3
sufrir acortamientos. Esto se debe a nuestro estilo
de vida, a nuestra actividad profesional y a la forma
de mavernos y desplazarnos. Las musculos mas
propensos al acortamiento son estos:

+ Pectorales
« Trapecios

« Extensores de L3 espalda (region cervical y lumbar)
« Flexores de |3 cadera (psoas iliaco)

« Aductores

« Extensor de (a rodills, (porcion del recto femoral)

« Flexor de [a rodilla (isquio-crural)

 Musculatura posterior de 3 pierna (gemelas, saleo)
« Elevador de a escapula.

Ahara gue ya sabes cuales son los beneficios que
producen los estiramientos en tu cuerpo, falta lo mas
importante: ;Cuando estiramos?

En |3 década de los 80 muchaos expertos defendieron
que estirar de forma estatica antes del entrenamiento
de fuerza reducia 3 potencia muscular y cast
“prohibieron” realizar estiramientos estaticos

antes de un entrenamiento, pasando a realizar
ejercicios de flexibilidad dinamicas. Sin embargo, las
investigaciones que afirmaban que los estiramientos
estaticos eran negativas Lo hicieron de forma generica,
diciendo que eran negativas para cualquier fin y hoy
en dia sabemos que esto es un errar. Este tipo de
trabajos no es tan malo comao pensamos Y Lo ideal es
apravechar sus efectos y combinarlos con otrao tipo de
estiramientos.

Estira de forma pasiva antes de comenzar tu sesion
de entrenamiento, en este momento, con el musculo
frio, seremos capaces de incidir de forma real en

l3 longitud del mUsculo. Tras unas 5' estirando ast
debemos comenzar con una fase mas activa del
calentamiento, donde se incluyan ejercicios de
flexibilidad dinamica. De ese modo preparamos al
organismo para la actividad y cumplimas una doble
funcian: prevenir lesiones a largo plazo (estiramientos
pasivas) y a corto plazo (estiramientos Y trabajo de
flexibilidad dinamico)

Una vez hayamas realizado las dos tipos de
estiramientos debemas comenzar con ejercicios de
movilidad y fuerza, para preparar al arganismo de
cara al entrenamiento. A continuacion te dejamos la
secuencia completa.

ENTRENAMIENTO SIN MATERIAL_ 15 .



_CALENTAMIENTO

pEStliramientos pasivos:

Debes realizar cada uno de los ejercicios que que en ningin momento debes tener sensacion
te proponemos a continuacion durante 20-30 de dolor. Si es asi, disminuye la intensidad y
segundos cada uno, aumentando La intensidad continua con el estiramiento hasta finalizar el

del estiramiento de forma progresiva y recuerda  tiempo indicado.

gd CUADRICEPS =4 ISQUIOTIBIALES

El ejercicio de paso de valla estira los cuadriceps sin Este estiramiento es poca comun pero es muy
necesidad de realizar demasiados esfuerzas. Enfuncion  efectivo para estirar la region posterior del muslo, sin
de 3 inclinacion del tronco |3 intensidad sube o baja. necesidad de forzar posiciones incomodas.

2d CLUTEOS
Intenta que los talones se aproximen al maximo a los Para estirar el gluteo los brazos deben mover las
gluteos para realizar este estiramienta. piernas hacia el lado contrario. En funcion de la

fuerza que ejerzas el estiramiento tendra mayor o
menor efecto.

“"16_SPORT LIFE



=4 TRICEPS xd HOMBRO

L.a mana que se apoya el codo contraria y lo empuja Pracura que el tronca no rate al realizar este
regula la intensidad del estiramienta. estiramiento para gue su accion sea mas eficaz.

| i '

wd DORSAL xd ANTEBRAZO

Ademas de sobre el dorsal este estiramiento tambien - El peso del tronco marca la intensidad del

ejerce su efecto sobre |3 zona lumbar de (3 espalda. estiramiento, utilizalo de forma progresiva para
evitar un exceso de tensian en una region que no esta
demasiado habituada a ello.

xd PECTORAL

Observa que san las piernas y la cadera las que se
mueven para aumentar o disminuir [3 intensidad
del estiramiento.

ENTRENAMIENTO SIN MATERIAL_ 17 ™.




_CALENTAMIENTO
pEstiramientos dinamicos

#d LANZAMIENTO DE
PIERNA “GOLPEQ".

Tres versiones de mavimiento pendular: adelante,
atras y a los lados. En este momenta del
calentamiento se deben evitar ese gestos bruscos
y descontrolados. En cada “lanzamiento” de (3
pierna procura buscar una mayor amplitud del
mavimiento y recuerda que no debes sentir dolor
ni experimentar tirones.

x4 MOVILIDAD DE EXTREMIDADES
SUPERIORES CON TOALLA.

Una simple toalla
puede ser un

recurso sensacional
para movilizar la
articulacion del
hambro y elongar de
forma dinamica a los
musculos del torso.
Agarra a toalla por los
extremos y moviliza
los brazos en direccion
circular, adelante y
atras. Recuerda que la
toalla no debe perder
la tension en ningun
maomento.

" 18_SPORT LIFE



x4 BISAGRA DE RODILLS CON REBOTE.

Este ejercicio ademas de servir como estiramiento requiere fuerza y control postural. Evita flexionar (3
dindmico de la musculatura del cuadriceps también cadera al ejecutarlo.

SRR

g PASO DE VALLA HACIA LA PARED. plerna adelantada para lograrlo. No solo eso, ademas

Este estiramiento no solo repercute en los cuadriceps  de estirar tambien mejoramos 3 dorsiflexion de
también lo hace en el soleo, un musculo complicado tobillo, alga clave a |a hora de realizar ejercicios como
de estirar. Recuerda mantener apoyado el talon de la [a sentadilla.

wd ABDUCTORES

la marca la separacion entre ambas rodillas.

Dos versiones de este sencillo ejercicio. En la primera  Cuanto mas amplia sea la misma mayor sera el

las manos deben ejercer fuerza en sentido contrario  estiramiento. EL movimiento adelante y atras ofrece
al de las plernas. En (3 sequndsa, (3 intensidad el dinamismo que necesitas.

ENTRENAMIENTO SIN MATERIAL_19 ™.



_CALENTAMIENTO

»lexibllldad con fuerza dinamica,
/ f/ ;

Series:]
Repeticiones: 10

8 Muisculos implicados:
gemelos y
soleos.

Este ejercicio activa la musculatura de los gemelas Yy mejora nuestro
equilibrio dindmico y propiocepcion (cuando lo hacemos sobre un solo

pie). Ademas, es un buen ejercicio de fuerza para comenzar (3 sesion.
Puedes aprovechar cualquier objeto o elemento de tu hogar para lograr una
superficie elevada que deje al descubierta los talones.

Repeticiones: 10
Muisculos implicados:
musculos de la region
Este ejercicio es muy positivo para la salud de nuestra regién lumbar. lumbar y erectores
Debes intentar llegar lo ‘mas lejos” posible en cada extension de espinales
plerna y brazo.

'20_SPORT LIFE



Series:]
Repeticiones: 10
Muisculos implicados:

isquictibiales, gliteos,
pectoralesy
hombros

La region posterior del muslo suele sufrir
acartamientos por nuestra forma de desplazarnos y el
©sCas0 trabajo que dedicamos a esta zona del cuerpo.

La zancada debe ser amplia y el pie se apaya
completamente junto a la mano.

Este ejercicio nos ayuda a activar la musculatura de 3
parte posterior del muslo al tiempo que (3 estiramos
de forma progresiva. Ademas implicamos a toda |3
musculatura del core y a gran parte de los musculos
del tronco y brazos.

Series: I; Repeticiones: 10
Muisculos implicados: gliiteos, isquioti-
biales, dorsales, pectorales y hombros y

musculos del core

Series:]
¥ Repeticiones: 10
Muisculos implicados:
musculos del core,
cuddriceps y
dorsales

Este ejercicio, que mejora nuestro equilibrio dinamica,
la fuerza de core y activa el trabajo del musculo

transverso del abdomen, es el colofon final perfecto
para nuestro calentamiento. St puedes hacerlo
descalzo, mejor que mejor.

ENTRENAMIENTO SIN MATERIAL_21 .



BOTELLAS
DE AGUA

Lo bueno de utilizar dos de botellas
de agua para llevar a cabo una
rutina de ejercicios es que al
finalizarla podras hidratarte sin
ningun problema. Otro aspecto
positivo es que por su facil
transporte puedes utilizarlas tanto
en tu domicilio como en el extertar,
un parque, jardin o incluso en (3
piscina o la playa. Las botellas nos
ofrecen muchas posibilidades y
gran versatilidad st las miras desde
un punto de vista “fitness”

Para una mayor seguridad a la hora
de realizar estos ejercicios lo ideal
buscar una superficie no deslizante
y que as botellas canserven el
precinto original, es decir, que no
estén previamente abiertas.

" 22_SPORT LIFE






_BOTELLAS DE AGUA

N EJERCICIOS

Series: 3
Repeticiones: 6-10
Miisculos implicados:
Pectorales, triceps, dorsa- R
les flexares y extensores -
de lo mang, core.
Dificultad: Alta .
~ N

® ‘
=
)
.

botellas unidas para que las manos Y antebrazas se
A ESFINGE mantengan en la misma linea de brazas y hombros.
En este ejercicio es muy importante activar l3 Intenta mantener la espalda recta y realizar el
musculatura de |3 cintura escapular y mantener las movimienta de forma simultanea.

Series: 3;
Repeticiones: 10
BN Muisculos implicados: '\ .
8 Core pectorales, triceps.
Y Dificuitnd: Media

s ESCALADORES , o
todo el core. Vas a necesitar una buena coordinacion

Realizar escaladores con [as manos en una superficie y conservar el equilibrio. Evita rotar (3 cadera cuando
inestable y rodante pondra a prueba la musculaturade  flexiones as rodillas.
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x| LENADO DE BOTELLAS

Las planchas pueden ser aburridas y un tanta
mMOoNGtonas, por eso conviene introducir cambios en
su realizacion. Coge dos batellas de medio
litro y haz un agujera con un punzon
Series: 3 en el tapon de una de ellas. Una de
_Repeticiones: | l3s botellas estara vacia y 3 otra
Al | o, Ticnes que lograr llenar

Flexores y extensores de la .
: ) ; lavacia apretando la otra hasta
mano, triceps, gliteos, lumbares o
ae gue se quede sin liquido. Haz lo

y recto del abdomen. . i
Dificultad: Media (puedes  JRASAISISY ambas manas Y pasa
apoyar las rodillas paro ACSUENERIEEE ]
restar intensidad)

Series: 3;
Repeticiones: 5
Miisculos implicados:
Pectorales, triceps, cud-
driceps, isquiotibiales y
gemelos.
Dificultad: Media.

g BURPEES CON SALTO LATERAL

importante que el salto desde que te agrupas hacia la

La altura de |3 botella (puedes elegir entre medio, posicion de plancha sea potente. Intenta no perder el
1y2litros) y el hecho de realizar el burpee con una equilibrio al incorporarte para realizar el salto al otro
sola plerna marcan la intensidad de este ejercicio. Es lado de la botella.
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HELICOPTERO EN PLANCHA:

Series: 3
Repeticiones: 5-8
Miisculos implicados:
Pectorales, hombros, gliteos,
cinturén abdominal, transver-
so del abdomen, flexares y
B\ extensores de lo mano.
3 Dificultad: Altc,

i-a"_

ol Bl

Series: 3
Repeticiones: 10

Abductores, cinturon
abdominal.
 Dificultad: Media-
alta.

&

ADDUCTORES

Miisculos implicados:

o



Series: 3
Repeticiones: 10
Miisculos implicados:
Gliteos, hombros.
Dificultad: Media

g WING CON GARRAFA un mero soporte, que sujetan el peso. Eso si, debes

Este ejercicio dominante de cadera esta cargado de mantener activa tu cintura escapular y mover la cadera
potencia y dinamismo. Recuerda que los brazos son para impulsar la garrafa hacia su movimiento pendular.

Series: 3;
Repeticiones: 10
Musculos implicados:
Cuddriceps, gliteos,
biceps.
Dificultad: Media

et

24 BICEPS CON ZANCADA
Trabajar el biceps no esta renido con mejorar la puedes elegir la botella que se adapte mejor a tu nivel
musculatura de nuestras piernas. Para este ejercicio de fuerza actual.
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_BOTELLAS DE AGUA

Series: 3
Repeticiones: 10
Miisculos implicados:
Triceps, cuddriceps, gliteos,
e cinturcn abdominal
I ; Dificultad: Baja

2 | RICEPS CON SENTADILLA
Intenta gue al flexionar los codos, estos no se abran con el tronco. La sentadilla suma intensidad al ejercicio
hacia el exterior del cuerpo y permanezcan alineadas ylo hace mas completo. Haz 3 series de 10 repeticiones.

Series: 3
Repeticiones: 5-8
Muisculos implicados:
Flexores y extensores
de lo mano.
Dificultad: Baja.

= CGIRO DE MUNECA

A veces es complicado encontrar ejercicios para mejorar la fuerza en esta zona del cuerpo. Haz 3 series
trabajar la musculatura de los antebrazos y mejorar 13 de 5 3 8 repeticiones y asegurate de que |3 ejecucion
estabilidad de la muneca y el codo. Con esta rotacion sea lenta y controlada, aqui no interesan movimientas

utilizando la botella tendras el estimulo necesario para  rapidos ni explosivas.
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Series:3
Repeticiones: 10
Miisculos implicados:
Cuddriceps, gluteas, hom-
bros, biceps.
Dificultad: Baja.

Series: 3
Repeticiones: 10
Muisculos implicados:

Cuadriceps, gltiteos.
Dificultad: Media.

ekl

2 SENTADILLA
CON CARGA espalda debe mantener su correcta
pOsicion anatomica durante todo el
Observa que [3s punteras se dirigen  movimiento. St intentas presionar 13
hacia el exterior y recuerda gque lo garrafa mientras haces el ejercicio
importante es que el tobillo y 13 tambien trabajamos el pectoral.

rodilla estén alineados. Ademas, la

= /ANCADAS CON
Con dos botellas podemas GARRAFAS

trabajar de forma eficaz e intensa Vigila que 3 rodilla y el tobillo
la musculatura de nuestros permanezcan alineadaos y evita que
Series:3 hombros. St lo haces elige [a rodilla se proyecte mas alla de la
;5 T a0 0ara tus elevacioneselplano linea vertical del tobillo. Al contrario
Miisculos implicados: JNGHUENNuENNETs) que en la sentadill, en el caso de
Cuddriceps, ghiteos, para la articulacion del [as zancadas st es recomendable
hombros. hombro y respeta el objetivo + que esto no suceda para evitar

Diﬁc”’;"@'M‘?d’U' del trabajo al 100%. exceso de tension sobre a rodilla.
aj.
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- Hay aspectos relactonados con el ser humano
que no enttenden de razas, sexa ni lugar de
nactmtento. La necestdad de alimentarnos,

dormir y también, como no, la de usar papel

A\ . thLemco Precisamente por eso g porque

ENTRENAMIENTO SIN



_ROLLOS DE PAPEL HIGIENICO
Q EJERC’C’OS Series: 3

Repeticiones: 4
Muisculos implicados:
Pectarales, triceps, hom-
bros, musculos del core.

Dificultad: Alta.

wPIRAMIDE

frente a ellos e ir cambiando su posicién uno a uno

Antes de empezar debes colocar varios rollos de para formar una nueva piramide, pero cambiando
papel de modo que formen una torre o piramide. la posicion inicial y desplazandola hacia derecha o
Una vez colocados debes realizar una plancha izquierda unos centimetros.

Series: 3
Repeticiones: 4
Miisculos implicados: §
Cuddriceps, ghiteos.
Dificultad: Baja.

BNCALTOS formar una nueva erédee. Perag antes de hacerlo
debes hacer una sentadilla profunda para recoger el
Utilizando la misma piramide del ejercicio anterior rollo y a continuacion, dejarlo en el suelo detras de ti,
debes coger el rollo que se encuentra mas arribapara  despues de saltar y girar en el aire 180°. Recuerda que
colocarlo justo detras de tu espalda y de ese modo la espalda debe mantenerse recta en todo momento.
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Series: 3
Repeticiones: 4
Muisculos implicados:
Abductares, cinturon abdo- =
minal cuddriceps, gltiteos.
Dificultad: Media

x| ORRE TREN INFERIOR

Apila tres rollas en una torre y recoge con los pies  termina cuanda realizas 4 torres. Recuerda que
el rollo que est3d en |3 parte superior para situarlo  los talones na deben tocar el suelo en ningun
aun lado y asi formar una nueva torre. El ejercicioc  momento hasta finalizar.

Series: 3
Repeticiones: 6-8
Muisculos implicados:
Pectarales, triceps, hom-
bros, musculos del core.
Dificultad: Alta.

x4 FLEXION EXPLOSIVA

una flexion junto a los rollos, agruparnas y realizar un
Con una pila de rollos en el centro de 3 sala este mavimiento explosivo que nos cologue al otro lado,
ejercicio de caracter anaerobico consiste en hacer donde comienzas de nuevo.
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_ROLLOS DE PAPEL HIGIENICO

Series: 3
Repeticiones: 5-8
Muiisculos implicados:

Pectorales, triceps, hom-
bros, miisculos del core.
Dificultad: Alta.

!
L

FLEXIONES CON VUELO y ,
una flexion un poco mas profunda de lo normal para

La cantidad de rollos sera lo que margue (3 ganar impulso y lograr que las manos se separen del
intensidad de trabajo. Puede que necesites realizar suelo lo suficiente.

Series: 3
Repeticiones: 3 x15"
- ’ Muisculos implicados:
Muisculos del core

PLANCHA LATERAL Y FRONTAL oculos oot

SUJETANDO UNA PILA DE ROLLOS

SIN QUE SE CAIGA
Las planchas son ejercicios sensacionales para el interesantes. Prueba a realizar a3 plancha sujetando
trabajo de core pero cuando adquieres cierto nivel una pila de rollos sin que se caiga (2 versiones:
hay que introducir estimulos gue las hagan mas prono y lateral).
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Series: 3
Repeticiones: 4
Muisculos implicados:

Cuddriceps, isquiatibiales,
gluteos, gemelos.
Dificultad: Media.

EL ROMBO

Tocar con la punta
del pie o el talon cada
unao de los 4 rollos de
papel higienico que se
situan en diferentes
posiciones alrededor
de nuestro cuerpo es
un genial trabajo para
la musculatura de las
plernas, para nuestro
equilibrio dinamico

y para nuestra
resistencia.
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e amiento con superficies deslizantes r'io es
Uevo efl las salas de fitness pero lo gue si es

18 posibilidad de abrillantar y pulirel suelo de
3l tlempo que ejercitas tu cuerpo. St te cuesta

c epeficios del entrenamiento y todavia no crees
[0S, al menos ver3ds el suelo reluciente y seguro
Ue este €S un gran paso para convencerte.
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N EJERCICIOS

Series: 3
Repeticiones: 5-10
Muiisculos implicados:
Pectorales, triceps, I EEEEE gn N o

musculos del core - ESE =,
Dificultad: Alta.

2 FLEXIONES CON
DESLIZAMIENTO LATERAL

hacia el exterior. Es importante mantener la

Intenta buscar una zana con superficie lisa y espalda recta y na arquear mucha 3 zona lumbar
deslizante. Cuando flexiones el brazo procura y recuerda que el brazo que se extiende tambien
hacerlo pegado al cuerpo, evitandao que se dirija ayuda al movimiento ascendente.

i

| l“!ﬂ. gn I! |Iu"" I

Series: 3;
Repeticiones: 5-10
g _ ! = ¢ Miuisculos implicados:
e : - - . o Cuddriceps, gltiteos,

2 FLEXIONES CON - s
DESLIZAMIENTO FRONTAL por el movimiento del brazo Dificultad: Alta

gue no realiza la flexion, que se
Este es el mismo caso que el ejercicio anterior salvo  desplaza hacia el frente.
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_DESLIZAMIENTO CON TRAPOS

Series: 3
Repeticiones: 10
Musculos implicados:
Pectorales, dorsales,

miisculos del core.
Dificultad: Alta.

~

e o=

V INVERTIDA CON
DESLIZAMIENTO ,
que el pesa recaiga sobre el tronco en el momento

El ejercicio viene determinado por la flexion de la de deslizar los pies hacia delante, para que el
cadera. Debes mantener (3 espalda recta y hacer mavimiento sea mas fluido.

Repeticiones: 10
Muisculos implicados:
Muisculos del core.
Dificultad: Media

hacer que el peso recaiga sobre las
Lo mas importante en el ejercicio, ademas de hombros durante la traccion, y en el
mantener las manos a 3 altura de los hombros, es empuje, se desplace hacia los pies.
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Series: 3
Repeticiones: 10 -
Musculos implicados: 5
Pectorales, triceps, miis- |
culos del core. 17
Dificultad: Media. 4 g

APERTURAS .
a3 tu alcance con L3 simple ayuda de unas trapos.
Las aperturas son uno de las ejercicios mas Debido a 3 intensidad lo mejor es apoyar l3s
utilizadas en las salas de fitness y ahora lo tienes rodillas en el suelo.

sl |

ESLIZAMIENTO HACIA
ELANTE

D
B)

Recuerda que debes deslizar los brazos hasta que
queden completamente extendidos por delante
de los hombros y el mavimiento se hace de
forma alternativa. Intenta activar La region
Miisculos implicados: lumbar para evitar un exceso de curvatura
Miisculos del core, pecto- Sk e;t; Zona. Rgcuerda que en este
rales, dorsales. ejercicio las rodillas pueden apoyarse.

Dificultad: Alta

Series: 3;
Repeticiones: 5-10

ENTRENAMIENTO SIN MATERIAL_39 .



__DESLIZAMIENTO CON TRAPOS

Series:3 —— |
Repeticiones: 10
Muisculos implicados: o
Abductores, cuddriceps, e
gliiteos. '

. —— Dificultad: Media, __ :
. " \i

2 ZANCADA LATERAL .
repercute en la musculatura de los cuadriceps y por

Observa que el ejercicio tiene una dable vertiente. otro lado |3 apertura y deslizamiento lateral lo hace
Por un lado 3 flexion de 3 pierna de apoyo sobre |3 cara interna del muslo e incluso el gemelo.

Series: 3;
Repeticiones: 10
Muisculos implicados:
Gluteos, cuddriceps,
isquiotibiales.
Dificultad: Baja

|

2 ZANCADA POSTERIOR mayor ser3 la intensidad. EL truco para volver a la

posicion inicial es intentar que el pie que realiza el
En este ejercicia la clave reside en (3 flexion de mavimiento se apoye lo mas levemente pasible en
las rodillas, cuanto mas profunda sea la misma, la superficle.
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Series: 3
Repeticiones: 10
Muisculos implicados:
Abductores, musculos del
core, pectorales, triceps,
hombros.
Dificultad: Media.

ABDUCTORES EN Enofsnet_ras atires y ;lerras las_, pternss. Ef un Euen
POSICION DE PLANCHA jo realizar clerta presion sobre el suelo
con las manas, intentando dirigir el peso del
En este ejercicio es importante mantener todo cuerpo a esta zona, para de ese modo facilitar el
el tronco estable y evitar flexionar la cadera movimiento de piernas.

Series: 3
Repeticiones: 10

= y g S /: ' _ by W i Miisculos implicados:
>z - L s . 8 Dorsales, hombros.
adaptacion tus dorsales trabajaran

REMO SOBRE SUELO Dificultad: Bojo
de una forma eficaz. En este caso la

Para beneficiarte de los efectos de una dominada intensidad la marca la presion que seas
no siempre necesitaras una barra. Con esta capaz de ejercer sobre el suelo.
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)
Superar tu muro personal puede ser dificil..
0 muy sencillo. Precisamente por eso, lo

UNLco que vas a necesitar para llevar a cabo
los siguientes ejercicios es una stmple pared.
Una superficie plana y vertical junto con tu
proplo peso son mas que suficiente para crear
ejerciclos interesantes Y divertidos con los gue
entrenar todo tU cuerpo:

——

2 PLANCHA MANO PARED

Es importante evitar la rotacion de la cadera cuando
restamaos un apoyo de manas. Stlagras que (3 cadera
se mantenga paralela al suelo notaras el

Series:3 trabajo en todo el clnt_qrbn abdoml.n.al y
Repeticiones: 10 apo- por supuesto, tambien los beneficios.

yos con cada mano. Recuerda cuidar la posicion de tu

== Miisculos implicados: espalda, de forma que canserve su

=

B\ Pectorales, triceps, dorsa- correcta posicion anatomica.
les, miisculos del core.
Dificultad: Alta.
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Series: 3
Repeticiones: 10
Muisculos implicados:

pectorales, triceps, recto
del abdomen.
Dificultad: baja.

FLEXIONES SOBRE PARED

Puedes aumentar o disminuir [a intensidad facilmente
variando la inclinacion del cuerpa. A mayor inclinacion
mas elevada serd la dificultad.

Series: 3
Repeticiones: 10-15 =
Miisculos implicados: == —
Pectorales, triceps, rectodel | =
abdomen y musculos del BB
core.
Dificultad: Alta.

FLEXIONES INCLINADAS

El apoyo sobre a3 pared lo realizan las punteras  hacia el exterior del cuerpo, un error téecnico
y recuerda que los codos no deben dirigirse que debes evitar.

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Muisculos implicados:
Triceps, recto del abdomen
y musculos del core.
Dificultad: Media.
PLANCHA TRICEPS

Elrecarrido de (a flexion la marca el contacto de los durante el movimiento y veras como la implicacion del
antebrazas con la pared. Evita flexionar la cadera core se vuelve mucho mas significativa.
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Series: 3
Repeticiones: 10-15
Muisculos implica-

dos: Deltoides, ghiteos,
cuddriceps, pectoralesy &
musculos del core. /88
Dificultad: Alta

PINO DINAMICO . N
retocediendo, el ejercicio se vuelve mucho

La posicion invertida del cuerpo es un reto. mas tntenso y esto se debe 3 una mayor
Con el movimiento de manos avanzando y participacion de musculos grandes.

Series: 3
Repeticiones: 10 a
cada lado
Muisculos implicados: Pec-
torales, dorsales, triceps,
gluteos, cuddriceps.
Dificultad: Alta.

SALTOS CON APOYO EN PARED o , ,
intensidad que ademas de la fuerza trabaja

nuestra capacidad aerobica y anaerobica. Es

Partiendo de 3 posicion inclinada, con los pies en
importante que mantengas el cinturon escapular

(3 pared e introduciendo los saltos en la secuencia
de mavimientos obtenemos un ejercicio de alta activo en todo momento.
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Series: 3
Repeticiones: 10-15
Muisculos implicados:
Isquiotibicles, ghiteos,
cinturon abdominal

Dificultad: Media

ELEVACION DE CADERAS o
el movimiento. Recuerda que la cadera debe

Stnecesitas algo mas de estabilidad prueba a extenderse completamente. St quieres aumentar
mantener las brazas pegados al suelo Yy separados  intensidad prueba a llevar una rodilla hacia el
del cuerpo. Asi te resultara mas sencillo ejecutar pecho cuando tengas a3 cadera extendida.

Repeticiones:

10 con cada pierna.
Muiisculos implicados:
Muisculos del care, isquiotibia-
les abductores y gemelos.
Dificultad: Medio-alta

ABDUCCION SOBRE PARED

Al separar una de as piernas el trabajo sobre los
gluteos se vuelve mas intenso y eficaz. Recuerda
que la cadera no debe rotar cuando restamos un

apoyo de a pared.
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_PARED

Series: 3

Repeticiones: Mantén lo
posicion inicial 15 sequndos
y después haz 10 repeticiones
con cada pierna;

N varicapeieos ASSENTADILLA SOBRE
Dificultad: Media. PARED

L3 posicion correcta es similar a la
gue adoptamas cuando nos sentamos en una silla.
Debes mantener (3 espalda apoyada en la pared
pero conservando 3 correcta posicion anatomica,
es decir, puede mantenerse la curvatura lumbar (nt
acentuada, ni acortada).

Series: 3 N ! —_
Repeticiones: 10-15 -

FLEXION DE RODILLAS Muisculos implicados:
Musculos del core, cuddri-
CON APOYO Celjljfzg;zbiogogsrgzl;sr;

Esta sentadilla es una alternativa pectorales.
sensacional ala clasica extension de Dificultad: Alta.
cuadriceps. Para lograr una buena ejecucian
debes mantener los omaplatos unidos y el cinturon
abdominal activo. Aqui el abdomen juega un papel
fundamental, junto con gluteos y region lumbar. Antes
de que las rodillas entren en contacto con el suelo debes
parar unas sequndos Y volver a (3 posicion inicial.

Repeticiones:

10 con cada pierna
Miisculos implicados:
Isguiotibiales, gluteos, musculos
del care, hombros,
pectarales, triceps.
Dificultad: Alta.

ELEVACION DE

TALON EN POSICION DE PINO
Cuanto mas amplio sea el apoyo de manas mas
estabilidad tendras al realizar el movimiento.
Recuerda mantener activo todo el cinturon abdominal.

Sthaces girar 3 puntera del pie hacia el exterior |3
accion sobre el gluteo se intensifica.
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Series: 3
Repeticiones: 3
apoyos en cada esquinaC
)\ Miisculos implicados: Del
- \ core triceps, pectorales. S
Dificultad: Bajo. y

s - N

PLANCHA CUBO DIAGONAL

Tienes que imaginar que en |3 pared hay dibujado
un cuadrado tan grande comoa (3 envergadura de tus
brazos e ir cambiando el apoyo de manas, de moda

Series: 3
Repeticiones: 10 repe-
ticiones con cada brazo y
pierna, respectivamente.
Miisculos implicados: [ |
del core; Dificultad: 4

Y PIE
CONTRALATERAL

Un trabajo de core muy
eficaz y sencillo, capaz
de aliviar y mejarar la
tension en la region
lumbar.

Series: 3
Repeticiones: 5.
Muisculos implicados:
Cuadriceps, pectorales,
dorsales, muisculos
Del care.

Dificultad: Medig-alta.

que estas pasen por todas las esquinas del cubo

de forma alterna. Recuerda que debes mantener 3
posicion erguida de 3 espalda, evitanda (3 rotacion y
la flexion de |3 cadera cuando restamos apoyas.

CAMINO DE MANOS VERTICAL

En este ejercicio el objetivo es que nuestras
manos avancen por la pared al tiempo que
las rodillas se extienden. St quiere mayor
intensidad evita que estas entren en contacto
con el suelo al estar flexionadas.
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TOALLA

Antes de empezar, elige la longitud
adecuada para cada ejercicio (toalla
de manos o de bano). Su largo debe
permitirte realizar el movimiento
completo. Recuerda que en todo
momento debes mantener la
tension de La toalls, intentando
separar los extremas con 18 mayor
fuerza que seas capaz de ejercer,
aht esta la clave.
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Repeticiones: 10-15
Muisculos implicados:
Dorsales, lumbares,
biceps, hombros.
Dificultad: Baja.

N EJERCICIOS Series:3

REMO CON IMPLICACION LUMBAR [Ty e R0 ks 1 s 1o ta e R ejercicio es
Pasar mucho tiempo sentado suele acarrear ciertos  ideal para reforzar esa zona. Recuerda que los

problemas en la region lumbar, pudiendo generar codas deben flexionarse cerca del tronco y no
una debilidad que causa una perdida de la correcta  dirigiendase hacia el exterior.

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Muisculos implicados:
Gliteos, isquictibiales,

biceps.
Dificultad: baja.

ELEVACION DE CADERA
apoyo o limite”. La cl3sica elevacion de cadera

La resistencia con estos ejercicios los aporta tu puede ganar mucha intensidad st sumas la toalla
propia fuerza y 3 toalla, que sirve de “punto de al ejercicio.

Series: 3
Repeticiones: 10-15

r - - = .
PRy ‘: : l Miisculos implicados: -T‘

Abdomen, cuddriceps,

region lumbar, gliteos.
Dificultad: Baja.

- - = S

ENCOGIMIENTOS CON TOALLA de equilibrio y propiocepcion. Por si fuera poco,

Este ejercicio es sensacional para trabajar 3 sumar el gesto de remao hara que ejercites tus
parte inferior de la musculatura de tu abdomen darsales al maximo gracias a la fuerza y tension
implicando al resto del core, sin olvidar el trabajo que ejercemos con la toalla.
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TOALLAS

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Muiisculos implicados:
Hombros, recto del
abdomen, triceps.

o Dificultad: Bajo.

SERY7\ @@ NIV ee]\ /XM A3 (0] \Vil2]2(®] brazos se opone al movimiento del otro y ofrece

[a resistencia a superar. Pronto veras como Lo
Recuerda que (3s elevaciones de hombro son gue parecia facil se convierte en un ejercicio
mas seguras en el plano escapular. Una de los sensacional para tus hombros.

Series: 3
Repeticiones: 10-15

S Miisculos implicados:
CURL DE BICEPS Cinturcén abdominal,
biceps, espalda san muy Utiles para trabajar nuestro
Los ejercicios que realizamos bujiitadin gz sl Control postural y activar la musculatura de la

sentados y sin apoyo en 3 zona de la faja abdominal.

-~ 1 Series: 3
Repeticiones: 10-15
‘ Muisculos implicados:

Hombros, lumbares.
. .= Dificultad: Baja.

ELEVACION CIRCULAR DE HOMBROS intentar “crecer” a traves de una buena correccion

Procura mantener lo mas recta posible la pastural y mantener (3 toalla lo m3s tensa
espalda durante a realizacion del ejercicio, debes  posible durante la ejecucion.
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Series: 3
Repeticiones: 10-15
Muiisculos implicados:
[T Ghiiteos, isquiotibiales,

biceps.
Dificultad: Baja.

FLEXIONES CON TOALLA el primero en entrar en contacto con (3 toalla.

Ademas, |3 cintura escapular debe permanecer
Los codos deben permanecer pegadas al cuerpo activa como si tuvieras que sujetar un baoligrafo
y el pecho se proyecta hacia el exterior para ser entre ambos omoplatos.

Series: 3
Repeticiones: 10-15
con cada pierna
Muisculos implicados:
Gluteos, cuddriceps,
biceps.

Dificultad: Bajo. wPISOTON CON TOALLA

Este ejercicio destinado a trabajar la
musculatura de los gluteos y cuadriceps tambien
repercutird en el tronca, Yya que para aumentar (3
intensidad debes ejercer fuerza con los brazos, o
que repercute en hombros, pectoral y dorsales. Haz
3 series de 10-15 repeticiones con cada pierna.

Series: 3
Repeticiones: 10-15
con cada pierna
Muisculos implicados:
Dorsales, cinturcn abdomi- |
nal hombros, biceps.. T:\V

| ™= Dificultad: Bajo

B UC o .

D'O MIN Ab AS CON TOALLA solulc’m ara esto, para Logar la Lnenstdad adecuada

tienes que intentar romperla por la mitad, tirando

Muchas personas no son capaces de ejecutar una desde sus extremos. La tecnica es fundamental.
dominada o simplemente no tlenen una barraen Recuerda, codos unidos y la toalla contacta con el
casa donde llevarla a cabo. Una toalla tambien es la pecho, que se proyecta hacia delante.
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N EJERCICIOS

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Musculos implicados:
Triceps, cinturén
obdominal
Dificultad: Baja.

FONDQS DE TRICEPS
Vigila que los codos se mantengan dentro de intensidad es menor que can apoyo de talones.
los limites del respalda de 3 silla y no se dirijan Observa gue la espalda se desplaza junto al
hacia el exterior. St apayas (3 planta de los pies la respaldo de 3 silla, en linea recta.

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Musculos implicados:
Pectorales, triceps, mus-
culos del care.
Dificultad: Media-

FLEXION SOBRE SILLA

St colocas las manos por encima de los pies, (3
Puedes usar una silla para hacer flexiones y intensidad baja. St lo haces al reves, la intensidad
aumentar o reducir la intensidad de las mismas. aumenta.
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SILLAS

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Muisculos implicados:
Pectorales, triceps, muisculos
del core, flexares Y extenso-
res de la mano, hombros.
Dificultad: Alta.

EL ESCALADOR o _
inclinacion de (3 cadera y subir las manas con
Para hacer este ejercicio es importante evitar la maovimientos cortos y segquras.

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Muisculos implicados:
Cuddriceps, gluteos
Dificultad:
Medio-dlta.

SENTADILLA BULGARA

momento. La rodilla de la pierna que se apoya en
Lo mas importante en este ejercicio es gue (3 la silla debe dirigirse hacia el suelo haciendo el
rodilla y el tobillo permanezcan alineados entodo  recorrido casi sobre (3 vertical.

'54_SPORT LIFE



| . Series:3
Repeticiones: 10-15
Miisculos implicados:
Cuddriceps, gluteos.
Dificultad:
Medio-dlta.
o ‘ B

STAND UP UNILATERAL

Parece sencillo pero levantarnos de L3 silla coordinacian y sirve de test para comprabar (3
utilizando una Unica pierna pondra a prueba tu fuerza de tus piernas. La técnica es importante.

Repeticiones: 5-8
Muisculos implicados:

Cuddriceps, gliteos.
Dificultad:
Medio-alta.

STAND UP EXPLOSIVO o — .
(3 intensidad del ejercicio y mejoramos nuestra

Alintroducir 3 potencia del salto aumentamos capacidad fisica y rendimiento deportivo.
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SILLAS

Series: 3
Repeticiones: 8-10

Muisculos implicados:
Pectorales, triceps, mus-
culos del core.
Dificultad:

plernas, desde atras hacia delante, mayor sera la

PENDULO SOBRE SILLAS implicacion del core. Recuerda gue en ambas flexiones

Cuanto mas lento sea el desplazamiento de (as los codos se desplazan paralelos al tronco, junto a él.

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Muisculos implicados:
Cuddriceps, gliteos.
Dificultad: Baja.

FLEXION CONTRALATERAL

La intensidad del ejercicio la puedes modular en aumenta, reduces el trabajo de la pierna y viceversa.

funcion de tus objetivos. St la ayuda del brazo
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Series: 3
Repeticiones: 5-10
Miuisculos implicados:
Pectorales, hombraos,

musculos del core
Dificultad: Alta.

a _ e

PLANCHA CON APOYO DE MANOS
EN SILLA

Alextender los brazos sobre 3 silla y desplazarnos
hacia delante y atras en ese apayo el trabajo se
intensifica mucho, implicando a serratos y tambien

a la musculatura del hombro. Puedes variar la
intensidad del ejercicio haciendo que la cadera se

\| flexione mas o menas en funcion de tu estado de
forma y experiencia. Evita que 3 columna lumbar se
_ : hiperextienda y recuerda activar toda la musculatura
o AP faja abdominal para proteger a zona.

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Musculos implicados:
Pectorales, hombros, muis-
culos del core, cuddriceps
Y gemelos.
Dificultad: Media-
alta.

TREPA SOBRE SILLA

Procura que la cadera no rote en el momento
en el que restamas un apoyo. El avance de las
manos debe ser corto pero sequro. Manten
activa a la musculatura del cinturon escapular.
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_SILLAS

4

7

.

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Miisculos implicados:
8 Pectorales, hombros, muscu-
los del core, cuddriceps.
Dificultad:
Medio-dlta.

EBURPEE CON SENTADILLA'Y
ELEVACION DE CARGA

Un ejercicio para subir pulsaciones y ponerte 3
prueba. Pronto veras que la carga es lo de menos.
El aspecto positivo es que |3 posicion de plancha es
menas intensa respeto a la version original parque
nos apoyamas sabre (3 silla. Recuerda que la
espalda debe permanecer recta en todo momento.




Sl BEERSSS==  Repeticiones: 5-10
Miisculos implicados:

B PLANCHA LATERAL PRO Tt oy ke =Nz (Il C" |3 Silla (podria ser por realizarse sobre

a2 Ryl Una palanca larga), sola tienes que apoyar
Esta es una de las versiones mas del abdomen. (3 pierna cast en su totalidad sobre 3 silla.
intensas de la plancha lateral. St sientes Dificultad: Alta. La mano que se apoya en el suelo debe estar
dolor en [a rodilla de (3 pierna que se apoya en linea con el hombro.

Series: 3

\ Repeticiones: 8-10
“‘! & Miisculos implicados:

cuadriceps y gluteos.
Dificultad:

baja.

ESCALONES CON LANZAMIENTO

Doble trabajo para tus piernas. Por un lado subir a
la silla con una zancada vertical amplia y por otro
lanzar 3 pierna contraria hacia el pecho, una vez
estamos arriba.

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Muisculos implicados:
Pectorales, hombras, mtis-
culos del care, cuadriceps y

; gemelos.
. a \ L Dificultad: Medio- )
— > - ‘\ alta. '
e il —

V INVERTIDA SALTANDO CON
APOYO EN LA SILLA.
una Vinvertida en el aire. Los hombros tienen una

Eltruco del ejercicio reside en flexionar la cadera funcion importante para apoyar el salto y facilitar
apravechandao el maximo impulso para formar la flexion de (3 cadera.
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PROPIO
O CORPORAL

'mpreSLonantes niveles de fuerza que pueden construirse
3L movilizar nuestro propio peso corporal, el entrenamiento de fuerza
#¢ "\ en esta modalidad requiere un excelente control kinestetico y de

| pﬁroptocepaon (control del mavimiento y posmon del cuerpo).

- L s y

v

‘ ] ~ )
D 0mLNar nuestro cuerpo nos garantiza un

mejor rendimiento deportivo en cualquier
disciplina y una mejora en cuanto a
mavilidad se refiere. Al trabajar con nuestra cuerpo ./'
implicamos y estimulamos al factor neural junto /
can el sistema nerviosg, algo que favorece un
l mayor desarrollo muscular en menos tiempo.

) WP g

Los beneficios de este tipo de ejercicias san muy
amplios.
+ Ausencia de lesiones. Una de Las disciplinas
deportivas que mas se desarrolla a traves
del movimiento del propio peso corporal es
la gtmnasia deportiva y precisamente esta
modalidad presenta uno de los menores indices
' de lesion entre sus practicantes.

» Mejara tu coordinacion, agilidad y destreza en
los movimientos.

« Aumentar tu fuerza. Can los ejercicios basados
en autocargas lograras mejorar tus niveles de
fuerza de forma significativa aumentando tanto
tu fuerza dinamica como estatica, todo ello sin
necesidad de cargas externas.

» Mayor flexibilidad y rango de elongacion.

« Incrementar a calidad y el crecimiento muscular
de forma equilibrada y progresiva con una
proporcion fuerza-resistencia optima.
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Series: 3
Repeticiones: 10-15
Muisculos implicados:
Pectorales, triceps, recto
del abdomen

Dificultad: Media-
alta.

%

recuerda que los codos se mueven cerca del cuerpo
y no se dirigen hacia el exterior. La separacion de
las manos debe ser ligeramente superiar a la del

ancho de los hombros (1 y 2 del ancho biacromial)
y Su accion debe ser 3 de intentar ramper el

suelo por la mitad, al tiempo gue (as escapulas se
mantienen unidas.

G |

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Miisculos implicados:
Pectorales, triceps, recto  §
del abdomen, dorsales.
> Dificultad: Alta.

Con esta version activas a los musculos

trabajando el resto de la musculatura
darsales de |3 espalda, al tiempo que sigues

implicada en las flexiones tradicionales.

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Muisculos implicados:

N ' Pectorales, triceps, recto
del abdomen
Con esta otra variante el trabajo recae Dificultad: Alta.

cara interna de los pectorales (aunque su

de forma mas intensa en los triceps y la implicacion es global y completa).
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_PROPIO PESO CORPORAL

Series: 3

Repeticiones: 10-15
Miisculos implicados:
Pectorales, biceps, recto

del abdomen, triceps. Uy, i

iayichNl o513 (0s que no esten habituados a trabajar la

musculatura de los antebrazas (muy invalucrados
Las flexiones con implicacion de biceps no son aqui). El apoyo de manos debe ser igual al del ancho
demasiado habituales, lo cierto es que necesitan de los hombros y es impaortante que los codos
clerta practica y pueden resultar un tanto “incomodas”  permanezcan unidos al tronca.

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Miisculos implicados:
Pectorales, triceps, recto
del abdomen, hombros.

N Dificultad: Alta, el espacio, por ejemplo, haciendo que el

apoyo de pies se situe por encima del de
Para subir intensidad a tus flexiones solo la cabeza. Cuanto mayar sea la inclinacion,
tienes gue modificar [a posicion del cuerpo en mayor sera 3 dureza.

Series: 3
Repeticiones: 5-10
Muisculos implicados:

N Pectorales, triceps, recto
del abdomen.
Hay muchas formas de realizar flexiones Dificultad: Alta.

explosivas con componente de potencia. Aqui
tienes unaos ejemplos. Lo mas importante es
que en cualguiera de los casos |3 espalda no pierda
su linealidad y que (3 tecnica conserve su esencia.
Evidentemente, el cansancio y la propia dinamica
del ejercicio pueden afectar a estas aspectos pero st gjercicios para mas adelante, cuando tu nivel de forma
lo hace demasiado es mejor que dejes este tipo de te permita realizarlos con rigor.
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%

Esta version compuesta por varios movimientos
intensifica el trabajo del triceps y tambien del care.

: <
B SERNENS

Series: 3
Repeticiones: 5-10

Muisculos implicados:
Pectorales, triceps, recto
del abdomen
Dificultad: Alta.

Series: 3
Repeticiones: 5-10

S

Muisculos implicados:
Pectorales, triceps, recto
del abdomen, abductores,

psoas iliaco.
Dificultad: Media-
alta.

.

Esto se debe al cambio de apoyos constante y la
diferente accion muscular causada por los mismos.

\ Alrealizar el salto evita que [a region lumbar se curve
3 en exceso. Recuerda activar toda la musculatura del
. coreyvigilala posicion de los codos.
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_PROPIO PESO CORPORAL

Las sentadillas no pueden faltar en una rutina que se precie. En funcion
de la amplitud y separacion de los pies y el rango de movimiento que utilices implicards mds o menas a
clertos musculos de la pierna pero en tados ellos participan los cuadriceps y gluteos, principalmente.

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Muisculos implicados:
Cuddriceps, gliteos
Dificultad: Bajo

Recuerda que la punta de los pies debe dirigirse hacia
el exterior y 3 rodilla se dirigira en el mismo sentido.
Manten (3 espalda recta y haz el mavimiento coma st
de sentarte en unasilla se tratase.

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Muisculos implicados:
Cuddriceps, ghiteos,
abductores
Dificultad: Media.

9

Al separar mucho la distancia entre ambos
pies implicaremos de forma mas activa a la
musculatura de la cara interna de los muslos.

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Muisculos implicados:
Cuddriceps, gliteos,
gemelos. >
Dificultad: Medio-
] alta. Introducir saltos en un ejercicio suma
; intensidad al mismo, pero observa que la
K Ti técnica y ejecucion no deben variar mas alla de
— la diferencia que supone introducir los saltos. La
u primera toma de contacto con el suelo tras el salto

la realizan las punteras.
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Series: 3
Repeticiones: 10-15
Muisculos implicados:
Gluteos, isquiotibiales
region lumbar.

Dificultad: Baja.

w'|

_ AR, 5, .
N recae sobre 3 cintura escapular. Evita el exceso
de tension en la region cervical. Para aumentar la
Para realizar bien el ejercicio debes hacer gue el intensidad del ejercicio tienes varias opciones, pero
cuerpo dibuje una diagonal perfecta, donde hay la de restar apoyos y sumar inestabilidad stempre

ausencia de flexion en a cadera. El peso del tronco son opciones fiables.

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Muisculos implicados:
Gluteos, isquiotibiales
region lumbar

Dificultad: Media.

Al utilizar una sola pierna es posible que la cadera  necesidad de compensar 3 situacion, procura que
rote y que el isquiotibial se vea afectado por la esto no suceda.

» . © I
— 7o \ . N . \ | A ; K
.__r ). . k . ; . 1 \

i / Gy
.t h ) B ; Series: 3
=7

Repeticiones: 10-15

. Musculos implicados:

A 3 Gluteos, isquictibiales, .}

‘ = hombros : s

o~ BN Dificultad: Alta - N,

%

Alaumentar el recorrido de la elevacion el trabajo ademas 3 posicion de los brazos hace que realices
sobre los gluteos e isquiatibiales se intensifica, un estiramiento dinamico de los musculos del pecho.
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_PROPIO PESO CORPORAL

tren inferior al completo.

Al realizar apoyos
alternos el ejercicio
gana en dinamismo

y mejoramas la
transferenciareal a
nuestravida diaria y
deportiva. Trabajamos
equilibrio dinamico y
potencia. Observa que
las radillas y tobillas
mantengan [a misma
linea de movimiento.

Este es una de los gjercicios mas completos para trabajar la musculatura del

Series: 3
Repeticiones: 10
Muisculos implicados:
Gluteos, cuddriceps.
Dificultad: Media-
bajo

9

Con esta version se enfatiza el trabajo de
resistencia, debido a que la repeticion se efectua
sobre una misma pierna. Es normal que tengas
sensacion de que el musculo aumenta de
temperatura e incluso “qguema’”.

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Miisculos implicados:
Cuddriceps, gliteos,
isquiotibiales, gemelos. /

4 Dificultad: Media-

Series: 3
Repeticiones: 10-15
Miisculos implicados:
Cuadriceps, gliteos, is-
o\ guiotibiales, gemelos.
Dificultad: Alta.

La version mas intensa
de este ejercicio, donde
mejoraras tu capacidad
anaerobica y fuerza al
mismo tiempo.
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q
Series: 3
Repeticiones: 10
Muisculos implicados:
Cuadriceps, glhiteos, isquio-
tibiales, gemelos, regicn i
lumbar. '

Dificultad: Alta

Un ejercicio sencillo pero muy intenso que requiere equilibrio y coordinacian, tambien
involucra a la musculatura de todo el tren mejorara significativamente tus niveles de
inferior junto con los gluteas, ademas de ser fuerza. Es clave que la cadera no se flexione en
un ejercicio qgue mejorara tu capacidad de ningun momento para que el trabajo sea lo mas
movimiento y desplazamiento debido 3 que eficaz posible.

Series: 3
Repeticiones: 10 con dos
Este ejerciclo anaercobico mejorara tus  etEalecydetes X}z =y .MM CUlcres aumentar 3 intensidad prueba a
niveles de fuerza y tu rendimiento Miisculos implicados: realizar los burpees con una sola pierna.
deportivo, implicando a los grandes b=l rog (=R a N eIl gl o Haz 3 series de 10 repeticiones con
grupos musculares del cuerpo. St il e 2oy Ryl omhas piernas 0 3 de 5 con cada plerna.

Dificultad:
Alta
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_PROPIO PESO CORPORAL

Series: 3

Repeticiones: 15

Muiisculos implicados: E

Gemelos, gliteas, hombros.
Dificultad:
Baja.

Ademas de la fuerza de cuadriceps,
este ejercicio entrena tu coordinacion y
proplocepcion, algo que resulta efectivo para
mejorar nuestra capacidad fisica en lo que 3
fuerza muscular se refiere.

Los ejercicios con
carga anaeraobica son
sensacionales para
aumentar nuestro
ritmo metabolico

y mejorar nuestra
capacidad anaerobica.
No es necesario que
saltes demasiado para
realizar el ejercicio,
solo lo suficiente para
lograr cambiar el apoyo
de los pies.

Series: 3
Repeticiones: 10 con
cada pierna
Muisculos implicados:
Cuddriceps, gemelos, gltiteos.
Dificultad:
Medio-dlta.
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Series: 3
Repeticiones: 10-15
Miisculos implicados:
Cuddriceps, gliiteos
y gemelos.
Dificultad:
Medio-dlta.

Series: 3
Repeticiones: 10
Miisculos implicados:
Cuddriceps, gliteos,
cinturcn abdominal
Dificultad:

La version mas intensa de los Jumping Jacks. La
diferencia reside en gque este es un movimiento mas
global y completao, pero también mas exigente. No
curves la espalda al flexionar las rodillas.

Medio-alta

Llevar la pierna
contraria atras

al aterrizar te
proporcionara impulso
4y aporta mayor
intensidad al gesto.

El movimiento de
brazos es fundamental
para ganar equilibrio

y mejorar tu
coordinacian. Intenta
que el salto comience
transmitiendo la fuerza
desde el dedo gordo del
pie, te sera utilentu
vida diaria y deportiva.
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RECUPERACION Y DESCANSO s

Ent lent
Lnvistbl
Hay muchas definiciones
que pueden ayudar 3
explicar este concepto,

pero basicamente se trata

de todas las acclones que
llevamos a cabo cuando /

termina el tiempo de
entrenamiento y abarca
desde a hidratacion y la
nutricion, hasta el descanso .
activo o la recuperacton. '

EL DESCANSO

Sirve para reforzar todas l3s dinamicas de (Cada tipo de entrenamiento requiere un tiempo
recuperacion gue llevamos a cabo durante y diferente de recuperacion. Por ejemplo, st trabajamos
despues del entrenamiento para asegurar nuestra la capacidad aerobica, nuestro cuerpo necesitara
correcta salud muscular. Una vez terminas, es entre 24 y 48 horas. St hemos trabajado la fuerza-
importante llevar a cabo una adecuada vuelta a resistencia o [a fuerza maxima, necesitaremos entre
la calma, gue incluya ejercicios de relajacion y 24y 72 horas de recuperacion. Estos datas son
flexibilidad. aproximados y cada persona tiene su propia capacidad
de recuperacion.

A |




El primer aspecto determinante para recuperar mejor
comienza al final de cada sesion, con una vuelta a

(3 calma gradual para facilitar la regeneracion de
tejidos y la preparacion del sistema muscular para

un nuevo esfuerzo. Gracias 3 ello eliminamaos (3
acidez metabaolica junto con otros productaos toxicos
de los musculos y mantenemos La circulacion activa,

‘ #facilitando la recuperacion del sistema endocrino y

-

reduciendo los niveles de adrenalina y noradrenalina

es terminar tus entrenamientos exigentes con una
sesion de trabajo aercbico de baja intensidad (de 5

3 10 minutos es suficiente), ya que as actividades
dinamicas de baja carga favorecen La circulacion y
el riego sanguineo en las zonas implicadas durante
el ejercicio, facilitando 3 eliminacion de sustancias
de deshecho y por lo tanto ayudando a sus musculos
3 UNa correcta recuperacion (andar, trotar, un par de
largos a intensidad ligera..)

\para mejorar el descanso tras el ejercicio. Lo ideal

Agujetas

A pesar de llevar a cabo las acciones anteriores, casi
mpre que empecemaos una nueva rutina o utilicemos
algun nuevo ejercicio es probable que acabemos por
sufrir las temidas agujetas. Lo ideal para aliviar sus

ctos es volver a repetir los ejercicios que causaron

microrroturas musculares pero a una carga mucho
menor, para que el cuerpo termine de realizar sus
taciones (necesarias para mejorar y evolucionar).

estrategia que puede beneficiarte y ademas puede
erte ahorrar tiempo en tus sesiones, es la de incluir

jercicios que amplien el rango de movilidad articular

y mejoren la flexibilidad al tiempo que trabajamos

otras capacidades, como la fuerza, por ejemplo. No

obstante, recuerda que los ejercicios de flexibilidad son
necesarios para eliminar la rigidez y la tensién muscular
y ayudarnos a mejorar la elasticidad muscular y de los

N /Qué pasa si no descansamos bien?

Sino aseguramos un buen descanso y no respetamos los
tiempos de recuperacion adecuados corremos el riesgo de
sufrir el denominadao sindrome de sobreentrenamiento,
aguel gue se da cuando entrenamas mas de lo necesario y
nuestro cuerpo no es capaz de adaptarse a los diferentes
estimulos, haciendo que disminuya nuestra rendimiento.

tejidos conectivos.

N /Y si ya tengo sobreentrenamiento?

Si te has pasado entrenando puede gue sientas tension
muscular, rigidez o incluso que tengas algun que otro
dolor que pueda derivar en lesion. Lo ideal es que bajes el
ritmao y dismin

Gracias a los efectos de L3 fisioterapia podras acelerar
los procesos de recuperacion para retomar tu ritmo,

pero eso si, recuerda que esto también forma parte de tu
entrenamiento y no dejes que sea el dolor o una lesion los
que te obliguen a tratarte.
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_ENTRENAMIENTO INVISIBLE

'SUENO

Los avances cientificos en cuanto al descanso y el
rendimiento nos certifican que el efecto reparador

del sueno es muy necesario para lograr una completa
recuperacion deportiva. Nos permite recuperar la
energia necesaria para encarar el nuevo entrenamiento
garantias de exito
to a nivel psiquico ¢
el cuerpa a registrac

e

osicion horizontal que adoptamos al

cuerpo es capaz de liberar 3 presion sobre
los discos intervertebrales, que recuperan parte de su

~ grosor. Stna te lo crees, midete antes de acostarte y
nada mas levantarte. Por el mismo mativo nuestras
articulaciones descansan y se relajan de L3 presian
Que ejerce nuestro propio peso sobre ellas. Durante el
sueno segregamos la famosa harmona de crecimiento,
por esa cuando estamos intentando ganar muscula es
tan importante tomarnos en serio nuestro descanso.
Ademas, mientras dormimos el cuerpo libera una
sustancia llamada interleucina, que promueve (3
produccion de anticuerpos y estimula el sistema
inmunitario, manteniéndonos sanas.

N\ /Qué me pasa si no puedo dormir?

La falta de suefo puede repercutir
negativamente en el funcionamiento
del sistema nervioso e interferir

en la coordinacion de Las areas
cerebrales que rigen la conducta,
viendonse afectada la capacidad de
toma de decisiones.

Dormir mal nos puede provocar
somnolencia, sensacion de fatiga,
pesadez de piernas e incluso dolores
articulares y en las extremidades,
ademas a nivel cerebral puede
provocar falta de reflejos, problemas
para concentrarnos, nerviosismo e
irritabilidad.

A veces es complicado conciliar el
sueno. El estres laboral, las prisas,
los “quebraderos de cabeza"... para
evitar esto intenta llevar a cabo las
siguientes rutinas

+» Haz caso a tus “ritmos circadianos”
y mantén un horario y rutinas lo mas
regulares posible para dormir.

+ El ejercicio ligero 2 o0 3 horas antes
de acostarte te ayudara a conciliar
el sueno.

» Comer alimentos ricos en triptéfano
(legumbres, queso, verduras de

hoja verde, leche, carne, huevos y
pescado) aminodcido esencial que se

convierte en serotonina en el cerebro
y nos ayuda a dormir.

+ Apaga el movil y sacalo de la
habitacion. Las ondas que liberan los
aparatos electronicos pueden afectar
al descanso nocturno.

Siesto no te funciona puedes

recurrir a la tecnologia de
electroestimulacion para ayudarte en
la relajacion y lograr una sensacion
de bienestar y descanso optimo.

El masaje regenerativo y el masaje
postcompeticion seran los programas
idéneos para lograrlo.
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HIDRATACION

Una persona puede pasar varias semanas sin
comer, pero tan solo unos cuantas dias sin beber.
El agua es fundamental para mantener nuestro
organismo bien estructuradao y en correcto funcio-
namiento. Es habitual escuchar que es bueno beber
2l de agua aldia pero eso na es del todo clertg,
puesto gue depende de varios factores. Si quieres,
puedes calcular tus necesidades de agua con una
simple formula. Multiplica tu peso por 35-40 y

el resultado sera la cantidad de liquido que debes
consumir durante el dia expresado en ml. Para una
persana de unos 70 kg, el resultado es igual a unes
2,5 litros de agua aproximadamente.

El agua tiene gran importancia tambien cuando
hacemos ejercicio o actividad fisica, ya que es |3
encargada de contralar el proceso de termorregu-
[acion a traves del sudor. Ademas, mantiene nues-
tras articulaciones bien lubricadas y en la sangre
ayuda a transpartar los nutrientes ingeridas con

(3 dieta.

Si mantienes correctamente tus niveles de hidrata-
clon lograras que tu rendimiento deportivo no dis-
minuya. Una perdida de agua del 2 % de nuestro
peso empeora el rendimiento fisico de resistencia
un 10-20%, pudiendo desencadenar en calambres,
contracturas, cefaleas, mareos, etc.

NTrucos y consejos Al finalizar el ejercicio es necesario beber 1250 ml por
Bebe unos 500 cl de agua 2 haras antes de realizar kg perdido respecto al peso de antes de comenzar la
ejercicio o comenzar una competicion. De ese modo, daras  actividad. Es decir, si antes de |3 competicion, actividad
tiempo al organismo para excretar L3 cantidad sobrante 0 partido peso 71kg y al finalizar peso 70, debo tomar
y te encontraras en plenas condiciones para la practica 1250 ml en las dos haras siguientes a la finalizacion.
deportiva. As{, aseguramas la repasicion completa, qgue ayudara a
Durante los ejercicios de menas de una hora de duracion, nuestro proceso de recuperacion.

beber agua no es imprescindible, aunque si recomendable.

A partir de ese tiempo es necesario ir reponiendo los + El sodio: es el unico electrolito que anadido a las

liquidos perdidos. Ademas es acansejable tomar algun tipo
de bebida isotanica que mantenga la correcta proporcion
de agua y sales minerales en el organismo.

Cuando se bebe mas de un litro a [3 hora pueden
producirse molestias intestinales. La maxima cantidad

de glucosa que interesa suministrar durante la practica
deportiva se situa en un 8% dentro de una bebida de 1200
ml por hora.

bebidas consumidas durante el ejercicio proporciona
beneficios fisiologicos. Una concentracion de sodio de
20 3 50 mmol/L (460-1150 mg/L) estimula la llegada
maxima de agua y carbohidratos al intestino delgado y
ayuda a mantener el volumen de liquido extracelular.

+ El potasio ayuda a alcanzar una rehidratacion adecuada
(optimiza la retencion de agua), algo a tener en cuenta
3 la hora de elegir la bebida postejercicio.
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_ENTRENAMIENTO INVISIBLE
NUTRICION

La nutricion no solo nos ayuda a mejorar nuestra salud,
tambien juega un papel fundamental a 3 hora de reparar
el dano muscular que produce el ejercicio.

Debes elegir bien los alimentos que vas a tomar antes

y después de entrenar. St Lo tuyo son deportes de carac-
ter aerobico debes controlar bien la cantidad y tipo de
alimentas, junto con el tiempo que transcurre entre 3
ultima ingesta Y la hora de comienzo de L3 actividad. Lo
ideal es no tomar alimentos 45-60 minutos antes de
empezar 3 entrenar, aunque esto depende del alimento
en cuestion. Las frutas se asimilan en poco tiempo y
podrias tomar alguna en ese tilempo sin sufrir molestias
estomacales o malestar. Los frutos secos que contienen
alto contenido en grasas vegetales y otras alimentos de
indice glucemica lento pueden ser una gran opcion. St
eres de los que entrena la fuerza un platano y un café con
leche, junta con algun aporte proteico mas, puede darte
energia y ese plus de explasividad que necesitas.
Después de entrenar debes aprovechar la denominada
veritana metabaolica. Cuando finaliza la actividad fisica

el cuerpo puede entrar en una situacion de catabolismo
en la cual se destruyen moleculas debido a las efectas
del entrenamiento (algo negativa), pero tambien nos
encontramas en un momento optimo para asimilar
clertos nutrientes y evitar que se produzca ese efecto
catabolico. Este tiempo comprende los 45 minutos

NAiin hay mds, no olvides estos consejos:

1. ;Hidratos de carbono por L3

2. No es necesario que pases

posteriores al entrenamiento y aqui debemas tomar ali-
mentos apropiadaos. St has realizado un entrenamiento de
fuerza debemos aportar proteinas principalmente, pero
tambien hidratos de carbono. EL queso batido mezclado
CoN una pieza de fruta podria ser una gran opcion. Silo
tuyo son los deportes de resistencia deberias aportar
mas hidratos e incluso grasas, ya gue st la actividad es de
larga duracion este es el sustrata que habran utilizado
tus musculos. Una pieza de fruta de un indice glucémico
alto o medio (hidratos de carbono principalmente) y

unas almendras (prateinas, grasas saludables e hidratas
lentos) seran mas que suficientes para aportar lo que tu
cuerpa necesita. Como ves, dos opcianes sencillas y sobre
todo, portatiles y faciles de consumir.

hortalizas deben pasar a ser parte fija

noche? Tradicionalmente se ha

dicho que no es recomendable tomar
hidratos de carbono por la noche si
pretendes guardar a3 linea o incluso
adelgazar. No es del todo clerto, lo que
debemos tener en cuenta para saber
sidebemos tomar hidratos para cenar
es el computo completo del dia, es
decir, el reparto de macronutrientes
diario. Asi que, si no has tomado
hidratos durante el dia o no lo has
hecho en la cantidad necesaria,
puedes hacerlo por la noche sin miedo
3 que esos glucidos se almacenen en
forma de grasa.

hambre, olvidate de las dietas milagro
que ofrecen grandes resultados a

base de no comer apenas. Debes
realizar el mayor numero de comidas
posibles durante el tiempo que pasas
despierto, de manera gue consumas
calorias en funcion de la energia que
vas utilizando en tus labores diarias.

3. Tu dieta tiene que asemejarse

a un arcoiris, esto quiere decir que
debes comer de toda. Evita las carnes
grasas, para tomar grasas de mejor
calidad recurriremos a las vegetales
como los frutos secas. Las verduras y

en tus platos. Recuerda gue el indice
glucemico de los alimentos tambien
te ayudara a bajar de peso, 3 pasta

al dente, L3 fruta con queso batido y

la cocina al vapor son algunos trucos
gue puedes emplear para bajar el IG de
algunos alimentas.

4. Tienes que desterrar de tus
experiencias gastronomicas la
sensacion de terminar una comida
hinchado. Es clave, para mantener a
raya el perimetro abdominal, que al
terminar de comer tengas sensacion
de poder comer mas.
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