INICIA TU PLAN DE ENTRENAMIENTO CON CONFIANZA, ACTITUD Y DESEO DE CAMBIO
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%% ENTRENA

c¢Qué debes tener en cuenta para

INICIAR TU PLAN DE PARA INICIAR TU PLAN DE
ENTRENAMIENTO? ENTRENAMIENTO DEBES TENER

DESPRENDETE DE LAS EXCUSAS:

Que estas cansado

_ - Que trotar es aburrido
El éxito en modificar tu . .
estado fisico estd en la Que no te gustan los gimnasios

disciplina y constancia
en el ejercicio. La persona que desee mejorar su estilo de vida,

debe asimilar que la rutina de entrenamiento es

- inamovible, no se puede cambiar por nada.
La rutina de entrenamiento debe ser bien
estructurada y de acuerdo a tu organismo vy al
estudjo de las proporciones y medidas del cuerpo.
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ENTRENA FUERTE

Realiza los ejercicios al 80% y 85% de
tu capacidad fisica tratando de
contraer los musculos que no
intervienen directamente en el
movimiento ejecutado.

VARIACION DE EJERCICIOS
EN LA RUTINA

Cada mes se debe modificar la carga y
la intensidad de los ejercicios, se debe
realizar otros para darle una nueva
exigencia a los musculos; como
gjercicios de fuerza, coordinacion,
flexibilidad, velocidad y resistencia.

Ou.

EMPEZAR DE MENOS A MAS

Para empezar el plan de entrenamiento la rutina debe
de estar compuesta por tres dias de trabajo y dos dias

de recuperacion.
La recuperacion es importante para garantizar el
resultado del entrenamiento.

CALENTAMIENTO

Al inicio de una sesion de entrenamiento se realiza el
calentamiento, asi el cuerpo tiene una temperatura
adecuada para que los musculos no sufran lesiones a
causa de la no practica o realizacion de este.

COMBINAR LAS RUTINAS DE
ENTRENAMIENTO

Las rutinas de entrenamiento se deben combinar para
exigir a nuestro cuerpo mayor capacidad fisica, se
recomienda rotar las rutinas por semana.
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Al inicio de una sesidon de adecuada para que los : %;

entrenamiento se realiza el musculos no sufran lesiones a SERIESG
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Elevacion de talones Espalda en el suelo
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CLALENTAMIENTAO

Al inicio de una sesidon de
entrenamiento se realiza el
calentamiento, asi el cuerpo
tiene una temperatura

adecuada para que los
musculos no sufran lesiones a
causa de la no practica o
realizacion de este.
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Area de Deportes

SE CONSTANTE

DESPRENDETE DE LAS EXCUSAS
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