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En grande. ejemplo de pos-
>tura para isquiotibiales en

prensa a 45°. con la cola bi-
en apoyada sobre el vertice del ban-
co. Mas alla, sentadilla con barra
los talones se elevan suavemente,
pero no se despegan del suelo. Por
Gltimo. el corredor eliptico. una al-

ternativa a la cinta y la bici para la

entrada en calor
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PLAN GENERAL DE
FORTALECIMIENTO

CIMIENTOS
FUERTES
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seis semanas te permitird al-

canzar un |'|I.|L‘I1 cstaldu f-fhiu_r

para L‘I verano. Este sera

riempo suficiente para forta-
lecerte con una rutina bdsica de entrena-
miento especifico. La rutina te va a servir
cOomao pl:ll‘;lf-t)rl‘ll'.l i]:“.:i;l [l)(l{) (.I(_'I.‘UI'T.L'
que quieras realizar: remo, trekking,
MTB, running...

La idea es realizar el trabajo con una
t‘r(.'i.‘lli.'ni.‘i;! d(.' [res veces p()r scmana
(una hora por sesién). En el entrena-
miento de la fuerza, la intensidad serd
del 60 al 80% de una repeticién mixi-
ma (fuerza mdaxima). Es decir, desde
cargas moderadas, ir aumentando pro-
gresivamente, con un volumen de 8 a
12 repeticiones, con una velocidad re-
gular. Se comienza cargando el 60%,
para luego alcanzar ¢l 80% de la fuerza
mixima. De todos modos, en este plan
vamos a dar como referencia de fuerza
mixima el hecho de seleccionar un pe-
so 6ptimo que pueda levantar el depor-
tista, completando las series y repeti-
ciones requeridas. El concepro de fuer-
za mixima en este plan es a modo de
referencia e informacién teérica.

Si hacés poca actividad y seguis el plan
regularmente, vas a disfrutar mis de las
actividades; si venis entrenando, vas a
mejorar tu rendimiento, ademis de pre-
venir lesiones por debilidad muscular y

falta de preparacion.

Escalar, trepar, caminar requieren de
cargar tu propio peso; por esta razén,

prcp;lr(: un circuito donde |;i ;u::ilidad ¥

De menor a mayor

La primera semana es de acondicionamiento
general. Vamos a trabajar con el 60% de a
fuerza maxima y partiremos desde 8
repeticiones. En la 2. semana seguimos al
60%, pero elevamos las repeticiones a 10
movimientos. En la 3.", se varian algunos
gjercicios y las repeticiones aumentan a 10;
ademas, en el dia 3 hacemos un trabajo de a
pares musculares sinérgicos; ejemplo: en
remo en maquina y dorsal palmar trabajan los
dorsales en ambos; hay un preagotamiento
de esa musculatura. En la semana 4 ya estas
en condiciones de cambiar la metodologia. El
trabajo de fuerza con componente
cardiovascular intermedio acelera el
metabolismo y te mantiene mas activo en el
gimnasio. Incrementamos la intensidad al
70% de FM y continuamos con las
repeticiones entre 10 y 12 movimientos.
Pocos ejercicios, mas intensidad, agilidad y
trabajos con el propio peso corporal. En la 5.
semana alcanzamos el pico maximo del
entrenamiento, para luego bajar la intensidad
en el altimo periodo y estar dptimo en la
fecha de salida.
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Nota: hacer una serie de ca-

Dia 2: e.c. 15' de trote. da ejercicio durante 40" sin

3 x 15 abdominales + 3 x 15 Dia 2: ejecucion en circuito IR RIETECA PR TRK)

espinales + 3 x 8 subir al por pares musculares. de trote. Se repite 3 veces,

banco con barra + 3 x B E.C. 15" bici (10' continuos + Dia 2: 12 de cinta + abd

banco plano + 3 x 8 cuddri- 1" parado sobre los pedales en banco + espinales en

oeps + 3 x B press de pecho x 1" sentado; 2 series) banco de lumbares + dor-

con mancuemas + 3 x B tri- 3 x 25 abd + 3 x 25 espina- sales con biceps en maquina

ceps en polea + 5 de cinta les + 3 x 12 subir al banco + sentadillas con compo-

+ Elongacion, con barra + 3 x 12 banco in- nente isométrico + saltos en
: clinado con mancuemas + 3 extensidn + biceps con hom-

Dia 3: cambia el orden de x 12 cuadriceps isométrico + bros + 2' de caminata con

los ejercicios. Si antes em- 3 x12 triceps entre bancos; inclinacidn entre 6y 8° + 2'

pezabamos con una serie de 8' de caminata con inclina- de carrera continua. Circuito

dorsal palmar y luego una de- cion entre B y 10° + 2' de de 4 series. Elongacion,

prensa, cambiamas ese orden. tmtemm+Eimgmlﬁu -

EL.: 15' de escalador eliptico

‘espinales + 3 x 10 dorsal eliptico. 3x20abd +3x20 3 x 15 abd + 3 x 15 espinales
paimar + 3 x B prensa a 45 espinales + 3x 10 dorsal pak -+ 312 dorsal palmar + 3 x
3x8remo en maquina+3  mar+3x 0 prensaad5+ 12 remo en méguina 3 x 12
x B isquiotibiales en camila 3 x 10 remo en maquina + 3x  prensa a 45° + 3 x 12 geme-
+3xBhiceps + IxBvue- 10 isquiotibiales en camila+  los en maquina + 3 x 12 is-
los laterales + 3 x 8 gemelos  3x 10 biceps + 3 x 10 vuelos quintibiales en camilla 3 x 12
en maquina + 5 de trote +  laterales + 3x 10 gemelosen biceps + 3 x 12 vuelos latera- 0. Repetir el circuito en 3
‘Elongacin. miq. + 5'de tote + Elong,  les + ' de trote + Elong.  series. Elongacidn.
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