COLEGIO SALESIANO- SAN LUIS REY EDUCACION FiSICA.

PALMA DEL RIO 1° Bachillerato
Fuerza-
Resistencia
)E LA FUERZA RESISTENCIA Actwdades | grcdosde
autocargas,
por parejas
. . . y/o con
Para el dsarrollo de la fuerza resistencia puedes util gomas
independientemente del método de entrenamiento edijees,
diferentesmedios (pesas, maquinas de un gimnasio, gomas [rm Tveces por
desde aqui se propone que utilices las autocaggasi€ios con ti semara.
propio peso corporal), la sobrecarga de un compaf@egercicios
de fuerza por parejas) si necesitas una resistemyar y gomas : :
A cortinuaciéon se te proponen algunos de ellos, aunggara | T e
gue tu conoces muchos otros que puedas ut resistencia
externa del
companero/a
Volumen 2/3 series
1. Ejercicios para los hombros CLZ'Z:E’Z;‘
AUTO-
CARGAS PAREJAS GOMAS

2. Ejercicios para los biceps:
AUTOCARGAS PAREJAS GOMAS

Con 1 6 2 brazos

3. Ejercicios para los triceps:
AUTOCARGAS PAREJAS
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4. Ejercicios para los pectorales

TEMA 1: ACONDICIONAMIENTO FisICC

AUTOCARGAS

PAREJAS

P

. | .
w ¥ eg P 2 e

5. Ejercicios para los dorsales

AUTO-

<
CARGAS PAREJAS

6. Ejercicios paralos abdominales

AUTOCARGAS

GOMAS

B A A~

B

i
ENeTas neT

A

Extensian en equilibrio

[

7. Ejercicios para los lumbares

AUTOCARGAS

GOMAS

4
4

NOTA: al ser los lumbares musculos ténicos y lodoahinales misculos fasicos, su relacién de trabajde ser de 1/3 (pgj.

Por cada 10 repeticiones de lumbares, hacer 3bdiesranales

8. Ejercicios para los cuadriceps

AUTOCARGAS

| PAREJAS
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COLEGIO SALESIANO- SAN LUIS REY

PALMA DEL RIO

9. Ejercicios para los femorales

EDUCACION FiSICA.
1° Bachillerato

AUTOCARGAS

PAREJAS

GOMAS

*

At

10 Ejercicios para Glteos:

AUTOCARGAS

PAREJAS

11 Ejercicios para abductores:

AUTOCARGAS

PAREJAS

Desde la
vertical,
elevar la
pierna
lateralmente
% hacia fuera

12 Ejercicios para adductores:

AUTOCARGAS

PAREJAS

Desde la
vertical, elevar
la pierna
Ir—._ lateralmente
4/ hacia la parte
interna

13 Ejercicios para los gemelos:

AUTOCARGAS

A 0

..}T/?
ot 4 >_

PAREJAS
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