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“PLAN DE ENTRENAMIENTO EN CASA”

Profesor(a): Carlos Leon Gutiérrez
Correo: cleon@ccechillan.cl (envio de trabajos)
Instagram: @prof.carlos_leon (para consultas)
Curso [12 medio A-B Fecha maxima | 24/Agosto
de envio
Objetivo de Disefiar y aplicar un plan de entrenamiento personal para alcanzar una condicion
aprendizaje: | fisica saludable, desarrollando la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la
velocidad y la flexibilidad (OA 3).
Instrucciones: | Primeramente, los saludo y espero se encuentren bien con sus familias. Les

solicito puedan leer detenidamente todas las instrucciones de la presente guia de
trabajo para entenderla y llevar a cabo las actividades planificadas.

Durante el mes de Agosto y los siguientes meses, se trabajara en base a un PLAN
DE ENTRENAMIENTO EN CASA el cual sera disefiado considerando los siguientes
objetivos:

- Contribuir a una formacién psicomotriz adecuada por medio de la promocion de
Habitos de Vida Saludables y la Practica de Actividad Fisica regular y sistematica.

- Prevenir afecciones de Salud por medio de la practica regular de Actividad
Fisica.

- Valorar los beneficios y efectos positivos de su practica.

Para desarrollar el presente Plan de Entrenamiento se deben considerar varias
Etapas y Principios, las cuales iremos superandolas en conjunto. Sin embargo, se
hace necesario analizar el contexto en el cual nos encontramos y adaptarnos a los
cambios que se han ido dando.

Para la Semana 1 y 2 (10 al 23 de Agosto) se desarrollaran 2 sesiones de
entrenamiento por semana y se trabajara en base a una Planilla de Registro
de Sesidon de Entrenamiento (Anexo 1) las cuales deben leer y comprender para
luego desarrollar las actividades propuestas. A continuacién, se explica en
detalle dicha Planilla de Registro.

PLAN DE ENTRENAMIENTO EN CASA 2020

SESIONN®
Nombre: Fecha: 11 de Agosto
Curso: Semana:
Acompafantes: Duracién total de la sesidn:
Frecuencia cardiaca en reposo:

Calentamiento (Elaboracién de cada estudiante):

La primera parte del Registro de tu sesidn, esta enfocada a datos personales y la
parte inicial de tu entrenamiento: ElI Calentamiento; Nombre, curso,
acompafantes (integrantes de tu familia que entrenaron contigo en dicha sesion),
fecha (indicada en la planilla de registro), Semana (registrar si es la 1 u otra de
acuerdo a los trabajos realizados y enviados previamente), duracion total de la
sesion (registrar la duracion total de tu sesion de entrenamiento desde el
calentamiento, pasando por la parte principal y, luego la parte final), Frecuencia
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cardiaca en reposo (registrar tus pulsaciones en un minuto). En el caso del
Calentamiento debe registrar lo que realice en cada sesidn y esto sera elaborado
por cada estudiante considerando ejercicios enfocados a movilidad articular y
activacion muscular general (duracion aproximada de 10 a 15 minutos).

Parte Principal:

Serie 1

Ejercicios fisicos Repeticiones/tiempo de Ejecucién | Descanso

1. Abdominales Tijera 10 repeticiones 20 segundos
2. Escalada 20 repeticiones 20 segundos
3. Step up sobressilla 10 repeticiones 20 segundos
4. Plancha isométrica 30 segundos 20 segundos
5. Push up 10 repeticiones 20 segundos
6. Dippings 10 repeticiones 20 segundos
7. Sentadillas 15 repeticiones 20 segundos
8. Estocadas 10 repeticiones

Descanso entre Series: 2 minutos

Serie 2

Ejercicios fisicos Repeticiones/tiempo de Ejecucién | Descanso

1. Giro ruso 12 repeticiones 20 segundos
2. Elevaciones de piernas 10 repeticiones 20 segundos
3. Plancha isométrica 30 segundos 20 segundos
4. Curl de Biceps 15 repeticiones 20 segundos
5. Floor press 12 repeticiones 20 segundos
6. Press militar 10 repeticiones 20 segundos
7. Elevaciones de talones 15 repeticiones 20 segundos
8. Sentadillas 15 repeticiones

Descanso entre Series: 2 minutos

Serie 3 (Elaboracion de cada estudiante)

Ejercicios fisicos Repeticiones/tiempo de Ejecucién | Descanso

o ol el Bl R

Frecuencia cardiaca luego de terminar la Serie 3:

En el caso de la Parte Principal de la Sesion 1, las series deberan realizarlas de
acuerdo a lo especificado en la Planilla de Registro, es decir, en la Serie 1
desarrolla los 8 ejercicios con su ejecucion y tiempo de descanso, al igual que la
Serie 2.

En la Serie 3, deberas elaborarla considerando los ejercicios fisicos que elijas, su
tiempo de ejecucion y tiempo de descanso entre ejercicios.

Los ejercicios fisicos y su ejecucion los puedes visualizar en mi Instagram
(@prof.carlos_leon) o en la pagina del colegio (sitio.ccechillan.cl).

Al término de cada circuito, debes registrar tu Frecuencia Cardiaca (pulsaciones
por minuto) en la Planilla de Registro.

Luego de terminar cada circuito debes descansar 2 minutos, y luego continuar
con tu Sesion de Entrenamiento.

Al finalizar la Serie 3, debes medir tu Frecuencia cardiaca y registrarla en tu
planilla.
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Vuelta a la calma (Elaboracién de cada estudiante):

Relajacién
Respiracién consciente

Elongacién muscular

En la Parte Final, correspondiente a la Vuelta a la calma deben registrar los
ejercicios que desarrollen en la Sesion de Entrenamiento. Dentro de esta parte,
deben incorporar ejercicios de elongacidon muscular manteniendo dichos
ejercicios 10-20 segundos u 8-10 ciclos de respiracién (inspiracion mas
espiracién). Por ejemplo:

- De pie, piernas separadas con manos hacia delante 2 veces 10
segundos.

ll“
- En posicion decubito abdominal, apoyo mis manos bajo los E =
hombros y extiendo brazos. 3 veces 10 segundos. P ’

Para mas opciones de ejercicios ver anexo 3.

Considere a lo menos 8 ejercicios y un tiempo minimo de 5 a 10 minutos para el
desarrollo de la “Vuelta a la calma”.

Para la Sesion de Entrenamiento del 13 de Agosto, cada estudiante debe elaborar
(ademas del calentamiento y vuelta a la calma) la Serie 3, la cual debe desarrollar
y completar considerando otros ejercicios fisicos enfocados a diferentes zonas
del cuerpo. Si quieres mas opciones de ejercicios fisicos, ver anexo 2.

Para la semana 2, deberan elaborar las series 2 y 3.

Les solicito enviar sus trabajos al mail cleon@ccechillan.cl

Cualquier duda o consulta puede hacerla llegar por diferentes medios... correo o
instagram

ANEXO 1: Planilla de Registro de Sesidon de Entrenamiento en Casa 2020.
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PLAN DE ENTRENAMIENTO EN CASA 2020

SESION N¢
Nombre: Fecha: 11 de Agosto
Curso: Semana:
Acompafiantes: Duracion total de la sesion:

Frecuencia cardiaca en reposo:

Calentamiento (Elaboracion de cada estudiante):

Parte Principal:

Serie 1

Ejercicios fisicos

Repeticiones/tiempo de Ejecucion

Descanso

1. Abdominales Tijera 10 repeticiones 20 segundos
2. Escalada 20 repeticiones 20 segundos
3. Step up sobre silla 10 repeticiones 20 segundos
4. Plancha isométrica 30 segundos 20 segundos
5. Push up 10 repeticiones 20 segundos
6. Dippings 10 repeticiones 20 segundos
7. Sentadillas 15 repeticiones 20 segundos
8. Estocadas 10 repeticiones

Descanso entre Series: 2 minutos

Serie 2

Ejercicios fisicos

Repeticiones/tiempo de Ejecucion

Descanso

1. Giro ruso 12 repeticiones 20 segundos
2. Elevaciones de piernas 10 repeticiones 20 segundos
3. Plancha isométrica 30 segundos 20 segundos
4. Curl de Biceps 15 repeticiones 20 segundos
5. Floor press 12 repeticiones 20 segundos
6. Press militar 10 repeticiones 20 segundos
7. Elevaciones de talones 15 repeticiones 20 segundos
8. Sentadillas 15 repeticiones

Descanso entre Series: 2 minutos

Serie 3 (Elaboracién de cada estudiante)

Ejercicios fisicos

Repeticiones/tiempo de Ejecucion

Descanso

RN || N =

Frecuencia cardiaca luego de terminar la Serie 3:

Vuelta a la calma (Elaboracion de cada estudiante):

Relajacion
Respiracion consciente

Elongacién muscular
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PLAN DE ENTRENAMIENTO EN CASA 2020

SESIONNe
Nombre: Fecha: 13 de Agosto
Curso: Semana:
Acompafiantes: Duracion total de la sesion:

Calentamiento (Elaboracion de cada estudiante):

Parte Principal:

Serie 1

Ejercicios fisicos

Repeticiones/tiempo de Ejecucion

Descanso

. Abdominales Tijera

10 repeticiones

20 segundos

. Escalada

20 repeticiones

20 segundos

. Step up sobre silla

10 repeticiones

20 segundos

. Plancha isométrica

30 segundos

20 segundos

. Push up

10 repeticiones

20 segundos

. Dippings

10 repeticiones

20 segundos

. Sentadillas

15 repeticiones

20 segundos

X ([N ||| |W|IN|-

. Estocadas

10 repeticiones

Descanso entre Series: 2 minutos

Serie 2

Ejercicios fisicos

Repeticiones/tiempo de Ejecucidon

Descanso

. Giro ruso

12 repeticiones

20 segundos

. Elevaciones de Piernas

12 repeticiones

20 segundos

. Plancha con toque de hombros

12 repeticiones

20 segundos

. Curl de BiCEpS (mancuernas o botellas)

12 repeticiones

20 segundos

. Remo a dos manos (manc. o botellas)

12 repeticiones

20 segundos

. Floor Press (mancuernas o botellas)

12 repeticiones

20 segundos

. Sentadilla isométrica

30 segundos

20 segundos

(NN N[ |WIN|-

. Elevaciones de talones

15 repeticiones

Descanso entre Series: 2 minutos

Serie 3 (Elaboracién de cada estudia

nte)

Ejercicios fisicos

Repeticiones/tiempo de Ejecucion

Descanso

RN || N =

Frecuencia cardiaca luego de terminar la Serie 3:

Vuelta a la calma (Elaboracion de cada estudiante):

Relajacion
Respiracion consciente

Elongacién muscular
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PLAN DE ENTRENAMIENTO EN CASA 2020

SESIONNe
Nombre: Fecha: 18 de Agosto
Curso: Semana:
Acompafiantes: Duracion total de la sesion:
Calentamiento (Elaboracion de cada estudiante):

Parte Principal:

Serie 1

Ejercicios fisicos

Repeticiones/tiempo de Ejecucion

Descanso

. Giro ruso

12 repeticiones

20 segundos

. Elevaciones de Piernas

12 repeticiones

20 segundos

. Plancha con toque de hombros

12 repeticiones

20 segundos

. Curl de BiCEpS (mancuernas o botellas)

12 repeticiones

20 segundos

. Remo a dos manos (manc. o botellas)

12 repeticiones

20 segundos

. Floor Press (mancuernas o botellas)

12 repeticiones

20 segundos

. Sentadilla isométrica

30 segundos

20 segundos

X (N[ |W|IN|-

. Elevaciones de talones

15 repeticiones

Descanso entre Series: 2 minutos

Serie 2 (Elaboracién de cada estudia

nte)

Ejercicios fisicos Repeticiones/tiempo de Ejecucién | Descanso
1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Descanso entre Series: 2 minutos

Serie 3 (Elaboracién de cada estudiante)

Ejercicios fisicos Repeticiones/tiempo de Ejecucién | Descanso

RN | W N =

Frecuencia cardiaca luego de terminar la Serie 3:

Vuelta a la calma (Elaboracion de cada estudiante):

Relajacion

Respiracion consciente

Elongacién muscular
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PLAN DE ENTRENAMIENTO EN CASA 2020

SESIONNe
Nombre: Fecha: 20 de Agosto
Curso: Semana:
Acompafiantes: Duracion total de la sesion:

Calentamiento (Elaboracion de cada estudiante):

Parte Principal:

Serie 1

Ejercicios fisicos

Repeticiones/tiempo de Ejecucion

Descanso

1. Plancha spiderman

12 repeticiones

20 segundos

2. Abdominales mariposa

12 repeticiones

20 segundos

3. Patada de glateo

12 repeticiones

20 segundos

4. T Push up

12 repeticiones

20 segundos

5. Pullover en suelo (manc. o botellas)

12 repeticiones

20 segundos

6. Press militar (mancuernas o botellas)

12 repeticiones

20 segundos

7. Sentadillas con salto

20 segundos

20 segundos

8. Sentadilla sumo con peso

12 repeticiones

Descanso entre Series: 2 minutos

Serie 2 (Elaboracién de cada estudiante)

Ejercicios fisicos Repeticiones/tiempo de Ejecucién | Descanso
1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Descanso entre Series: 2 minutos

Serie 3 (Elaboracién de cada estudiante)

Ejercicios fisicos Repeticiones/tiempo de Ejecucién | Descanso

QI W

Frecuencia cardiaca luego de terminar la Serie 3:

Vuelta a la calma (Elaboracion de cada estudiante):

Relajacion
Respiracion consciente

Elongacién muscular
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ANEXO 2: Sugerencias de Ejercicios Fisicos para la Elaboracién del Plan de Entrenamiento.

Ejercicios Fisicos para Elaborar Plan de Entrenamiento
1. | Elevaciones de Piernas 22 | Plancha Mano-Antebrazo
2. | Giro ruso 23. | Plancha Spiderman
3. | Abdominales con piernas en 902 24. | Plancha con toque de rodillas
4. | Abdominales Tijera 25. | Abdominales V-Ups
5. | Escalada 26. | Abdominales Crunch
6. | Plancha Isométrica 27. | Dead bug
7. | Flexiones de brazo o Push up 28. | Abdominales Mariposa
8. | Curl de Biceps 29. | Jumping jacks
9. | Floor Press 30. | Medio Burpee
10. | Press militar 31. | Sentadillas con salto
11. | Remo a dos manos 32. | Sentadilla lateral
12. | Dippings en silla 33. | Saltos en cuerda
13. | Sentadilla o Squat 34. | Skipping
14. | Estocadas 35. | Sentadilla Isométrica
15. | Elevaciones de talones 36. | Patada de gluteo
16. | Sentadilla Bulgara 37. | Extensiones de Triceps
17. | Step up sobre piso 38. | Aperturas con mancuernas
18. | Sentadilla sumo con peso 39. | Pullover en suelo
19. | Plancha lateral isométrica 40. | Encogimiento de hombros
20. | Plancha, junta y separa piernas 41. | Swing ruso
21. | Plancha con toque de hombros 42. | T Pushup
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ANEXO 3: Principales Ejercicios fisicos para realizar Elongacién Muscular.

rm— [HOWBRGS (Solies arkeiociéngel]
CUELLO YHOMBROS HOMBROS (deltoides, articulacion del h

By
2 @ \

PIERNAS (gemelos y tendén aquileo) PIERNAS (isquiotiblales)

4 J

P =Y PIERNAS (abductores) [ CADERAS (parte posterior del musio|
PIERNAS (psoas)

CADERAS (parte posterior del muslo
ESPALDA (parte superior de la espalda-

—_— ESPALDA (parte superior de la espalda)
ZONA GLUTEA (piramidal, zona glitea)
CADERAS (lumbares) %

PARTE SUPERIOR DEL CUERPO (reduce te!

HOMBROS Y PECTORALES

ESPALDA

i ESPALDA, HOMBROS Y BRAZOS

|

TENDONES DE LAS CORVAS, ESPALDAY |

ESPALDA (relajacion)




