METAESPORT

Estimados entrenados,

Como bien sabéis la situacidn actual provocada por la CRISIS DEL CORONAVIRUS COVID-19 nos
obliga a entrenar en casa. Obviamente, los objetivos no van a ser los mismos. No podemos
pensar en prepararnos para una determinada competicidn o periodo mientras no recuperemos
la normalidad.

Sin embargo, si que podemos hacer cosas para evitar o ralentizar el deterioro de nuestra forma
fisica, de tal manera que cuando tengamos que recuperar los entrenamientos, nos sea mas
llevadero el retorno a la normalidad.

Independientemente del grado de actividad fisica que podamos seguir llevando a cabo, también
seria oportuno vigilar nuestra alimentacion. Considerad que, por la modalidad deportiva que
practicamos la mayoria de nosotros, en cada sesién de entrenamiento consumimos una
cantidad de calorias importante que ahora no vamos a consumir. Por tanto, aunque
seguramente todos lo haréis, no estd de mas vigilar vuestra alimentacién ya no sélo comiendo
lo mas sano posible, si no también evitando comer entre horas.

Finalmente, hemos de tratar de ver el lado positivo de esto, y si este tipo de rutinas sirven para
gue vuestros familiares se pongan en marcha y hagan este tipo de sesiones con vosotros... sélo
por eso ya habra merecido la pena.

En primer lugar, en la siguiente pagina, os dejo una informacion grafica de la importancia de
realizar actividad fisica durante el periodo de confinamiento en vuestras casas.

Posteriormente, tenéis un pequeiio plan semanal donde cada dia se hace un entrenamiento
diferente, donde algunos van enfocados mds al entrenamiento de la fuerza y otros hacen mayor
hincapié en la parte mas aerdbica (lo que nos permite hacer en casa).

TONI MONTOYA
Entrenador Nacional de Atletismo
JAIME SIERRA
Graduado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte
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https://www.facebook.com/Fissac-Fisiolog%C3%ADa-Salud-y-Actividad-F%C3%ADsica-329072157300392/?__tn__=kC-R&eid=ARCfV_5I0NydkO9IpxXs0uR5bhC8Lt97gFk3zseEzBMubaRfu8iCtrkzpEaitynF8SVRTidLpmd81KQL&hc_ref=ARSMTDwPgwWaNwHiH4VEfebuT7cylerpzEojXvtoRXYrIBC0Q5ngpD-Q_J_fMKXsfBE&fref=nf&__xts__%5B0%5D=68.ARALH7cZuJxUOJrg_meDF54xw0KCAgbxtNWC2vuNT2_n0SUIISDRJTbfEd56oH0M6ulWv6JOj-zotPs76ynYCIb5oONMdbbVfGzncodTmZWPkr3-743fptWeeA2LZ7E6j6_CCprdrzClbBV6tC9sqeBiSotFGFtV-HoDwLF7k-O_RZ7xwspTA1qcMJd9w44L59byH9n3afsERZR5MTRkuyZ_6T8ls7yRHMp3xFEe5koIDDXuCGt4U2pUbbXdVAcQx2n7su8oFRO8BT-KP9rFhjN69mScJAata4ISHMjOcF2ACbl6RqQasQNFuNZe9S6NPPW7QwB2_V80VRuEErJNrcibLw
https://www.ahajournals.org/doi/full/10.1161/hc3701.096099
https://link.springer.com/article/10.1007/s42978-019-0008-5
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Contenidos comunes en las sesiones de entrenamiento:

PARTE INICIAL:

Lo deseable seria comenzar la sesiédn con una parte introductoria con contenido
CARDIOVASCULAR. Por tanto, si disponéis de ELIPTICA 6 CINTA en casa iniciariamos la sesién
dedicando 20-30 minutos a este trabajo. La intensidad debe ir de suave a media. Hay que
recordar que con la cinta podéis “jugar” tanto con la velocidad como con la pendiente.

En el caso de que no dispongais de estas mdaquinas en casa, lo deseable seria que comenzarais
la actividad inmediatamente después de una situacién similar a la que os planteamos a
continuacién: al regresar de hacer la compra, después de pasear a vuestra mascota o
simplemente después de hacer alguna actividad doméstica por la que os hayais activado
previamente. Sitampoco fuera este el caso, podriamos empezar la sesién de entrenamiento con
saltos a la comba o ejercicios de coordinacion (jumping jacks).

PARTE PRINCIPAL:

Os planteo 3 bloques de 4 ejercicios realizando 3 series de cada uno de ellos. Las variantes van
desde llevar a cabo el ejercicio sin material hasta ofrecer alguna resistencia para dificultar la
tarea.

Cada bloque de ejercicios se compone de 4 ejercicios, distribuidos generalmente de la siguiente
forma: 2 para el tren inferior, 1 para el tren superior y otro para la zona del CORE.

VUELTA A LA CALMA:

Terminar la sesidon con 5-10 minutos de la tabla de estiramientos.

OBSERVACIONES:

e Los que tengais maquinas de cardio en casa, podéis hacer 4-5 sesiones por semana
destinada a este contenido entre 30-45min de duracién con una intensidad baja-media.

e Alguno de vosotros tiene bastantes conocimientos para confeccionar mas circuitos
como los que presento asi que si os atrevéis y los compartis entre el grupo, haremos
mas variados los contenidos.

e Los ejercicios estan pensados para que todo el mundo pueda hacerlos sin necesidad de
tener un material deportivo determinado.


https://www.youtube.com/watch?v=E1MLfbD5i8A
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SESION DE ENTRENAMIENTO- Parte principal:
ENTRENAMIENTO DE FUERZA
BLOQUE 1:
Ejercicio Descripcion Representacion grafica Variables
N2 de

repeticiones
Gemelos Flexo-extension de Hacer el mismo movimiento sélo
10 triceps sural. Fase de con una pierna.

ascenso rapida y la fase
de descenso lenta.

Hacer el mismo movimiento sélo
con una pierna y con un peso
adicional en la pierna que trabaja.

Flexiones de

Apoyo en posicion 1 y

Variable 1: Con rodillas apoyadas.

brazo desde ahi realizar una Variable 2: Sin apoyar rodillas.
10 flexion de brazos, Variable 3: Flexién mas plancha
llevando el pecho hacia el lateral.
suelo y volver a extender
a posicion inicial.
% Squat Pasar de la posicién 1 a 2 Variable 1: Incorporar un salto al
10-15 evitando que las rodillas finalizar la fase de impulsidn
sobrepasen la punta del (potencia).
pie de apoyo. Variable 2: Afiadir carga adicional
al movimiento (resistencia).
Puente Aguantar en la posicion
gluteo de laimagen Hf\
30” };3
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BLOQUE 2:

Ejercicio
N2 de

repeticiones

Descripcion

Representacion grafica

Variables

Subida a | Subida lateral al cajén Introducir una carga adicional
cajon con una altura entre 30- colocdndola en el lado de Ia
2x8 50cm en funcién del pierna que no sube al cajén.
individuo y nivel de
ejecucion.
Triceps Pasar de la posicién 1 a En lugar del banco podéis utilizar
15 la posicidn 2. El un escalén o una silla. A mayor
movimiento parte de los profundidad en el descenso,
brazos, sin hacer mayor complejidad del ejercicio.
oscilaciones con la
cadera.
Zancada Pasar de la posicién 1 a 2 Introducir una carga adicional
adelante evitando que las rodillas colocdndola en el lado de Ia
2x8 sobrepasen la punta del pierna atrasada.
pie de apoyo y que en la
fase de mayor apertura
el peso del cuerpo
recaiga debajo de las
caderas.
Abductores Abrir y cerrar piernas Ofrecer resistencia al ejercicio
2x10 tumbado en posicion mediante una banda elastica.

lateral.
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BLOQUE 3:
Ejercicio Descripcion Representacion grafica Variables
N2 de

repeticiones

Tumbarse vy | Pasar de la posicion 1 a ~ Terminar cada repeticion con un

levantarse la 5 a una velocidad salto chocando las manos por

10 media-alta encima de la cabeza.

repeticiones

Plancha Sostener la posicidn Abrir y cerrar lateralmente y de

horizontal durante 30 segundos. forma alternativa las piernas sin

30 segundos flexién de rodilla.
Con la pierna extendida, subiry
bajar, haciendo hincapié en los
gluteos.

Split cajon Movimiento de flexo En lugar del cajén se puede

2x8 extension de la pierna emplear un peldafio de una

adelantada evitando
que la rodilla sobrepase
la punta del pie de
apoyo.

escalera o unasilla.
Altura desde 20-25 cm hasta
50cm.

Abdominales
20

Evitar hacer fuerza con
los brazos y aguantar
arriba cuando el
abdomen se encuentra
contraido un par de
segundos.
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MARTES

SESION DE ENTRENAMIENTO - Parte principal:

DESCRIPCION:

El entrenamiento se puede realizar mediante Cinta, Rodillo, Eliptica... o en caso de no disponer
de ninguno, a través de los ejercicios propuestos a continuacion. Se trata de un entrenamiento
intervdlico, donde alternamos periodos de trabajo de intensidad alta, con periodos de
recuperacién/intensidad muy suave. ELEGIR SEGUN DISPONIBILIDAD ENTRE 1Y 2:

1-Parte principal con rodillo/eliptica/cinta:

3 x (6 x 1’(Intensidad Alta)/1’(Int. Suave))/3’(Int. Suave) // Duracién Total PP: 40’
2-Parte principal sin material:

3 x (6 x 1’(Saltos Comba/Skipping/Escalador)/1’(Jumping Jacks))/3’(Andando por Casa)
Ejecucion:

Se trata de tres bloques de 6 repeticiones de 1’ cada uno con recuperacién activa de 1’ muy
suave. Cada repeticidn se alterna uno de los tres ejercicios nombrados anteriormente, de forma
gue el primer minuto de trabajo se hace Saltos Comba, el segundo Skipping, el tercero Escalador
y volveriamos a empezar de nuevo. Tras cada bloque, una recuperacion suave Andando.

Ejercicio Descripcion Representacion grafica Variables

Saltos Comba Con una cuerda (o sin Variable 1: Mediante

ella), realizar saltos alternancia de apoyos.
pies juntos (o
alternando apoyo)
con ligera flexiéon de

rodilla y impl. tobillo.

Skipping/rodillas En el sitio, levantar

arriba

alternativamente las
rodillas hacia arriba,
braceo simultaneo de
brazo contrario a
pierna levantada.

Escalador/Mountain | En el suelo, apoyando
Climbers manos con brazos

extendidos y los pies,
llevar enérgicamente
una rodilla lo mas
cercano al pecho
posible, y alternar.

Variable 1: Apoyo de manos
sobre una altura de 30/40 cm.
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MIERCOLES
‘ SESION DE ENTRENAMIENTO - Parte principal
BLOQUE 1:
Ejercicio Descripcion Representacion grafica Variables
N2 de
repeticiones
Braceos a la | Con apoyo unipodal y Variable 1: incorporando
pata coja rodilla extendida realizar mancuernas (1L de agua en cada
40 segundos | el movimiento de braceo mano).
(20 con cada
pierna)
Flexiones de | Apoyo en posicion 1 y Variable 1: Con rodillas apoyadas.
brazo desde ahi realizar una Variable 2: Sin apoyar rodillas.
10 flexion de brazos, Variable 3: Flexién mas plancha
llevando el pecho hacia el lateral.
suelo y volver a extender
a posicion inicial.
% Squat Pasar de la posiciéon 1 a 2 Variable 1: Incorporar un salto al
15-20 evitando que las rodillas finalizar la fase de impulsidn
sobrepasen la punta del (potencia).

pie de apoyo. Variable 2: Afiadir carga adicional
al movimiento (resistencia).
Cuadrupedia | Levantar Variable 1: Tratar de tocar codo y

2x8

simultdneamente brazo y
pierna contraria

rodilla contraria en cada

repeticion.
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BLOQUE 2:
Ejercicio Descripcion Representacion grafica Variables
N2 de
repeticiones
Subida a | Subida lateral al cajon Introducir una carga adicional
cajon con una altura entre 30- colocédndola en el lado de la pierna
2x8 50cm en funcion del gue no sube al cajon.
individuo y nivel de
ejecucion.
Triceps Pasar de la posicién 1 a En lugar del banco podéis utilizar
15 la posicién 2. El un escalén o una silla. A mayor
movimiento parte de los profundidad en el descenso,
brazos, sin hacer mayor complejidad del ejercicio.
oscilaciones con la
cadera.
Zancada Pasar de la posicion 1a 2 Introducir una carga adicional
lateral orientando los dos pies colocdndola justo debajo del
2x8 hacia delante y con la centro de gravedad (Garrafa de 5l)
suela de la zapatilla Variable 2: Aumentar la
pegada al suelo en el resistencia al movimiento con una
momento de la flexidn. banda elastica.
Adductores Sentados sobre una silla Variante:
6 x 5-6” ejercer fuerza isométrica Misma accion en Puente gluteo:

sobe un balén durante 5-
6 segundos.
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BLOQUE 3:
Ejercicio Descripcion Representacion grafica Variables
N2 de
repeticiones
Tumbarse vy | Pasardelaposiciénlala Terminar cada repeticion con un
levantarse 5 a una velocidad media- salto chocando las manos por
10 alta encima de la cabeza.
repeticiones
Plancha Preferiblemente Flexionando ligeramente las
horizontal descalzo, pasar de la rodillas, caminar acercando los pies
30segundos | posicion 1 a Ila 2 lo méximo posible a la cabeza.
aguantando 10 segundos
Split cajon Movimiento de flexo En lugar del cajén se puede
2x8 extension de la pierna emplear un peldafio de una

adelantada evitando que
la rodilla sobrepase la
punta del pie de apoyo.

escalera o unasilla.

Altura desde 20-25 cm hasta 50cm.
Se puede incorporar peso adicional,
preferiblemente en el lado
contrario a la pierna protagonista.

Abdominales
20

Evitar hacer fuerza con
los brazos y aguantar
arriba cuando el
abdomen se encuentra
contraido un par de
segundos.
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JUEVES

SESION DE ENTRENAMIENTO - Parte principal:

DESCRIPCION:

El entrenamiento se puede realizar mediante Cinta, Rodillo, Eliptica... o en caso de no disponer
de ninguno, a través de los ejercicios propuestos a continuacion. Se trata de un entrenamiento
intervdlico, donde alternamos periodos de trabajo de intensidad media-alta, con periodos de
recuperacién/intensidad suave. ELEGIR SEGUN DISPONIBILIDAD ENTRE 1Y 2:

1-Parte principal con rodillo/eliptica/cinta:

3 x (4 x 3'(Intensidad Media)/1’30”’(Int. Suave))/3’(Int. Suave) // Duracién Total PP: 50’

2-Parte principal sin material:

3 x (4 x 3'(Burpees/Correr pared/Squat)/1’30”’ (Jumping Jacks))/3’(Andando por Casa)

Ejecucion:

Se trata de 3 bloques de 4 repeticiones de 3’ cada uno con recuperacion activa de 1'30” muy
suave. En cada repeticién se realizan los 3 ejercicios nombrados, donde el minuto 1 se hace
Burpees, el minuto 2 Correr y el minuto 3 % Squat. En la recuperacidon, Jumping Jacks y tras esta
volveriamos a empezar de nuevo. Tras cada bloque, una recuperacién suave Andando.

Ejercicio Descripcion Representacion grafica Variables
Burpees Posicion de inicio, Variable 1: Afiadir salto.
agacharse, ponerse Variable 2: Afiadir flexion.

en posicion de flexién
y volver a levantarse
(no hacer la flexion).

Correr contra pared | Enelsitioy contra una Variable 2: Aumentar
pared, “correr” rapidez del gesto
haciendo empuje
contra ella.

1/2 Squat Desde posicién de Variable 1: Bajar un poco
inicio, hacer una mas el culo

sentadilla sin que las
rodillas sobrepasen la
punta de los pies.

Variable 2: Anadir Salto
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VIERNES

SESION DE ENTRENAMIENTO - Parte principal

En este caso, vamos a suprimir el nimero de repeticiones de cada ejercicio y vamos a hacer un
circuito de fuerza POR TIEMPO DE TRABAJO. Realizaremos 3 circuitos (un circuito es el conjunto
de todos los ejercicios), donde se pasa de un ejercicio a otro tras el tiempo de recuperacion.
Para ello, haremos 40” de tiempo de trabajo y 20"’ de recuperacion. Entre los circuitos haremos

3’ de recuperacion.

CIRCUITO:

1-Zancadas “deslizantes” 2-Plancha Frontal Dinamic
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7-Elevacion gemelos

Dy T

15- Saltos a la Comba
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SABADO

SESION DE ENTRENAMIENTO - Parte principal:

DESCRIPCION:

El entrenamiento se puede realizar mediante Cinta, Rodillo, Eliptica... o en caso de no disponer
de ninguno, a través de los ejercicios propuestos a continuacion. Se trata de un entrenamiento
intervdlico, donde alternamos periodos de trabajo de intensidad media-alta, con periodos de
recuperacién/intensidad suave. ELEGIR SEGUN DISPONIBILIDAD ENTRE 1Y 2:

1-Parte principal con rodillo/eliptica/cinta:
3 x (15 x 30" (Intensidad Muy Alta)/30”(Int. Suave))/3’(Int. Suave) // Duracién Total PP: 51
2-Parte principal sin material:

3 x (15 x 30”(Saltos Comba/Burpees/Flexiones/Subida banco/Correr Pared)/30”’(Andando por
casa))/3’(Andando por Casa)

Ejecucion:

Se trata de 3 bloques de 15 repeticiones de 30" cada uno con recuperacidn activa de 30"
Andando. Cada repeticién alterna uno de los 5 ejercicios nombrados anteriormente, de forma
qgue en la repeticién 1 se hace Saltos Comba, en la rep. 2 Burpees etc. Tras cada bloque, una
recuperacion suave Andando de 3’ y se volveria a comenzar de nuevo.

Ejercicio Descripcion Representacion grafica Variables

Saltos Comba Con una cuerda (o sin Variable 1: Mediante

ella), realizar saltos alternancia de apoyos.
pies juntos (o
alternando apoyo)
con ligera flexiéon de
rodilla y gran

implicacion de tobillos

Posicion de inicio, Variable 1: Afiadir salto.
agacharse, ponerse
en posicion de flexién
y volver a levantarse

(no hacer la flexion).

Variable 2: Afiadir flexion.
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Flexiones

Posicion de inicio,
realizar una flexién de
brazos y volver a la
posicién inicial.

Variable 1: Apoyo con rodillas
PRIMERO.

Variable 2: Apoyo sin rodillas.

Subidas banco

Posiciéon de inicio,
subir al escalén
enérgicamente

llevando la rodilla
libre lo mas alto

posible y alternar
pierna de subida.

Variable 1: Afadir peso

Correr contra pared

En el sitioy contra una
pared, “correr”
haciendo empuje
contra ella.

Variable 2:  Aumentar
rapidez del gesto
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DOMINGO

SESION DE ENTRENAMIENTO - Parte principal:

DESCRIPCION:

Realizacidn de la siguiente tabla de ejercicios, con una menor intensidad que el resto de la
semana, para recuperar y volver a comenzar la siguiente de la mejor forma posible. REALIZAR 3
CIRCUITOS.

Ejecucion:

En este caso, se trata de un circuito de 10 ejercicios. Cada ejercicio tiene su tiempo de ejecucién
o repeticiones, por lo tanto, finalizado el tiempo/reps., se pasaria al siguiente ejercicio. Al
completar 1 circuito, recuperar 3 minutos y volver a comenzar. REALIZAR 3 CIRCUITOS.

O ﬁ \ Fortalecimiento 1
2 A} /

Ejercicios

Plancha Frontal Puente-Gliteo Flexiones Abductores

2t N
b LS -
15 Reps

e
Abdominales Inferiores

=y A\ = —

30" g
Abdominales Oblicuos Patada Cat-Camel

15 Reps. Por pierna

20 Reps.

15 Reps. Por pierna

Elevaciones Gemelos

e
*:

1/2 Squat Peso Corporal

15 Reps. 10 Reps. Por pie

Otras propuestas:

JOAN RIUS
SPORT LIFE

Cualquier duda, estoy a vuestra disposicion.

Un abrazo virtual


https://www.youtube.com/watch?v=5vQgQAW-JVU&feature=share&fbclid=IwAR2525thexK1BESEO5aAjlb4j7dN1kmlaoVVAH3MAip2eb9u-v3GFxXXos0
file:///C:/Users/Tony/Desktop/4_6012606815970264526.pdf

