q VI AR(’) DEPARTAMENT D’EDUCACIO FiSICA
GLOBAL SCHOOL ENTRENA A CASA

SESIONES DE ENTRENAMIENTO EN SITUACION DE CONFINAMIENTO

Sesiones de entrenamiento para realizar exclusivamente en casa.

El objetivo es mantener el tono fisico. Son 3 sesiones que, dependiendo del nivel de cada uno, se
pueden realizar a diario. Si tenemos fatiga muscular, entonces podemos intercalar dias de descanso
entfre las rutinas de trabajo. Una vez se acaba la sesién 3, podemos empezar de nuevo por la
numero 1. Cada persona fiene un nivel fisico diferente, asi que la intensidad y el n2 de repeticiones
serd diferente para cada uno. Las series y repeticiones estdn calculadas para una persona de nivel
medio, especialmente adolescentes.

Algunas consideraciones:
-Series: nUmero de veces que se hace cada ejercicio.
-Repeticiones/segundos: NUmero de veces que repito el movimiento del gréfico. O
segundos que tengo que estar haciendo dicho ejercicio.
-Recuperacién: Tiempo que estoy parado hasta hacer la siguiente serie del mismo
gjercicio.

Importante: no hacer las rufinas en modo circuito. Los tiempos de recuperacion estdn disefados
para que el musculo descanse parcialmente.

Recomendaciones:
-Animar a algin miembro de la familia para hacer la rutina con vosotros.
“Vestirse como si fueses a hacer deporte en la calle, utilizar toalla y tener preparada una
botella de agua.



GLOBAL SCHOOL ENTRENA A CASA!

% VI AR(') DEPARTAMENT D’EDUCACIO FiSICA

ESO/BACHILLERATO/PADRES VIARO. SESION 1

Sesion de entrenamiento para casay asi ejercitar el mayor n° de musculos sin necesidad de material gym. Si el ejercicio precisa de mancuernas se puede utilizar
botellas de agua.

Burpee Plancha con apoyo de antebrazos Encogimiento en V

3 Series 15reps 1min desc 3 Series 60seg 30 seg desc 3 Series 20reps 30 seg desc
Calentamiento. Empezar con movimientos suaves. En Viard le llamamos "tabla". Lo conocéis muy
El salto debe ser muy vertical. bien. Recordad cuerpo rigido. 1-2 ESO llegar a 40".
Flexiones de brazos Curl de biceps con mancuernas Zancada y elevacion de brazos sobre la
sentado agarre tipo martillo cabeza

4 Series 12reps 30 seg desc
1-2 ESO: Si nos cuesta mucho esfuerzo, podemos 4 Series 20reps 30 seg desc 4 Series 12reps 1min desc
apoyar rodillas en el suelo. Utilizar botellas o packs de agua. Dependiendo del Son 12 repeticiones por pierna.

nivel afadiremos peso. Codos pegados al cuerpo.

Jumping Jack Saltitos sobre una pierna Media sentadilla elevando brazos
4 Series 20reps 30 seg desc 4 Series 30seg 1min desc 4 Series 12reps 1min desc
15 repeticiones por pierna. Mantener espalda recta. No bajar mas de la altura

de rodillas.
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ESO/BACHILLERATO/PADRES VIARO. SESION 1

Estiramiento de hombro: rotacién Estiramiento hombro posterior Estiramiento aducctores sentado e
interna inclinado adelante

1Series 15seg
1Series 15 seg 1Series 15seg

Estiramiento de cuadriceps de pie Estiramiento de gemelo de pie Estiramiento pectoral con brazos en
cruz y apoyados

1Series 15 seg 1Series 15 reps

1Series 15 seg
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ESO/BACHILLERATO/PADRES VIARO. SESION 2

Sesion de entrenamiento para casa y asi ejercitar el mayor n° de musculos sin necesidad de material gym. Si el ejercicio precisa de mancuernas se puede utilizar
botellas de agua.

Elevacion de rodillas o skipping Encogimientos Puente de hombros brazos atras

4 Series 30seg 30 seg desc 4 Series 20reps 30 seg desc 3 Series 20reps 30 seg desc
Ejercicio de calentamiento. No subir mas de 45°. Las manos en la nuca pero sin
realizar ningun tipo de fuerza sobre la cabeza.

Flexiones de brazos con piernas Press pectoral con mancuernas Curl de biceps alterno con
apoyadas sobre banco tumbado en el suelo mancuernas de pie agarre tipo
martillo

4 Series 10reps 45 seg desc 4 Series 15reps 30 seg desc
Ejercicio complejo. Podemos optar por "flexiones Utilizar botellas de agua. Adecuar el peso al nivel 4 Series 15reps 30 seg desc
de brazos" como en la sesion 1. de cada uno. Utilizar botellas de agua. Adecuar el peso al nivel
de cada uno.
Media sentadilla isometrica Salto pies juntos sobre banco Extension de brazos apoyado en dos

bancos

3 Series 60seg 45 seg desc 4 Series 12reps 30 seg desc
Posicion de las piernas 90°. Salto pies juntos. Sino tenemos un banco utilizar 3 Series 12reps 45 seg desc
una silla pequefia o botella. Podemos utilizar 2 sillas.
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ESO/BACHILLERATO/PADRES VIARO. SESION 2

Estiramiento de cuadriceps tumbado Movilizacién del nervio ciatico Estiramiento aductor corto
boca abajo

1Series 15 seg 1Series 15 seg
1Series 15 seg
Extensién de tronco tumbado prono Estiramiento lumbar de rodillas Estiramiento de triceps detras de la
cabeza

1Series 15seg 1Series 15 seg

1Series 15seg

Estiramiento pectoral con brazo
apoyado

1Series 15seg
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ESO/BACHILLERATO/PADRES VIARO. SESION 3

Sesion de entrenamiento para casay asi gjercitar el mayor n°® de musculos sin necesidad de material gym. Si el ejercicio precisa de mancuernas se puede utilizar
botellas de agua.

Figura doble 8 Encogimiento de pelvis tumbado en el Elevacion alterna de brazo y pierna de
suelo rodillas

4 Series 30seg 30 seg desc
Utilizar cualquier objeto para marcar el zig-zag. 4 Series 20reps 45 seg desc 3 Series 10reps 30 seg desc
Intensidad media-alta.

Aperturas pectoral con mancuernas Elevacién lateral de hombros con Elevaciéon frontal de hombros con
en banco plano mancuernas de pie brazos estirados mancuernas de pie

4 Series 15reps 30 seg desc 4 Series 15reps 45 seg desc 4 Series 15reps 45 seg desc
Utilizar botellas de agua. Adecuar el peso al nivel Utilizar botellas de agua. Utilizar botellas de agua.
que tenemos.
Arrancada con mancuernas Sentadilla a una pierna Tiron frontal con mancuerna

b

4 Series 15reps 30 seg desc 4 Series 12reps 30 seg desc 4 Series 15reps 30 seg desc
12 repeticiones por pierna.
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ESO/BACHILLERATO/PADRES VIARO. SESION 3

Extensiéon de tronco tumbado prono Estiramiento lumbar en rotacion Estiramiento de cuadriceps tumbado
boca abajo

1Series 15 seg 1Series 15 seg
1Series 15seg
Estiramiento del nervio ciatico con Estiramiento de aductor Estiramiento de abdominales oblicuos
toalla de pie brazo sobre la cabeza

1Series 15seg
1Series 15 seg 1Series 15 seg



