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iHola! Aqui nos encontramos nuevamente para seguir desarrollando nuestra area curricular.

Como te habiamos comentado en el trabajo practico anterior, somos Virginia Coffré y Gustavo
Fernandez, ambos docentes integramos el departamento de Educacién Fisica de la escuela y
somos los encargados de disefiar y proveerte el material necesario para cada uno de estos
encuentros virtuales, que seguramente al igual que vos, ansiamos que toda esta situacion de
aislamiento preventivo pase pronto para volver a encontrarnos en la escuela y disfrutar de las
clases practicas de Educacion Fisica.

Del mismo modo que en el trabajo practico pasado, éste también podras realizarlo de forma
individual o en parejas. En ambos casos sera preciso indicar nombre, apellido, curso y turno. Si
el trabajo decides realizarlo con alguien mas la entrega la realizard un solo integrante pero

deberan mencionar en el TP el nombre de quienes compongan la dupla. En el Asunto indicar

“Trabajo Practico N22 EF Superior de Comercio”

TRABAJO PRACTICO N2 2

Aclaraciones para la entrega.

e Si sos estudiante de 32 A y 32 B Turno Mafiana y Turno Tarde, deberan hacer la
entrega al siguiente correo electrénico gaf.9025b@gmail.com

e Sisos estudiante de 32 D y 32 C Turo Maiana y Turno Tarde, deberdn hacer la entrega
al siguiente correo electrdnico virginiacoffre83@gmail.com

FECHA LIMITE DE ENTREGA 23 DE ABRIL DEL 2020- Leer el Trabajo préctico hasta el final

Temas a trabajar

o Entrenamiento funcional. {Qué es?
o Plan de entrenamiento de FUERZA


mailto:gaf.9025b@gmail.com
mailto:virginiacoffre83@gmail.com

iRepasemos!

En el trabajo practico anterior estuvimos analizando las cualidades fisicas condicionales vy
coordinativas del cuerpo humano, sobre todo hicimos hincapié en las primeras.

Numerosos trabajos entregados por todas, todos y todes ustedes han rescatado la importancia
de trabajar dichas cualidades a lo largo de la vida ya que si bien las mismas son innatas
mejorarlas hace a un mejor desarrollo del organismo y ademas para la actividad deportiva es
sumamente necesario entrenarlas.

Pudimos investigar que las cualidades condicionales se dividen en: fuerza, velocidad,
flexibilidad y resistencia; mientras que las coordinativas son todas aquellas cualidades que
dependen del sistema nervioso, que es el encargado de organizar, controlar y regular todas las
acciones motrices del cuerpo. Las cualidades fisicas coordinativas se encuentran constituidas
por la coordinacion.

Primera Parte
é¢Escuchaste hablar de Entrenamiento Funcional?

El entrenamiento funcional es un concepto cominmente nombrado en las salas de fitness, se
establece a través de patrones de movimiento y cadenas musculares, para desarrollar una
postura equilibrada en todas las situaciones cotidianas funcionales de las personas.

Ademas, por su definicién el entrenamiento funcional significa entrenar con un propdsito en
busca de obtener un efecto positivo en la aptitud fisica preservando la salud y el bienestar
integral de las estructuras osteomioarticulares. Asi mismo el entrenamiento funcional debe
tener un enfoque en control postural y estabilidad raquidea comandados por una faja de
musculos de la zona media “Core”. Cosio-Lima et al. (2003) definen al entrenamiento funcional
como la capacidad del sistema neuromuscular para realizar estabilizacién estatica y dindmica —
tanto en concéntrico como en _excéntrico- en respuesta a la gravedad, fuerzas reactivas y

momento de fuerza. Por lo tanto, los buenos ejercicios de estabilizacién funcional seran
aquellos que promuevan patrones de estabilidad adecuados mediante el control
neuromuscular, con el fin de cubrir otras tareas motrices simultdaneamente (McGill et al.,
2003). Otros autores como Gambetta sefalan que, el entrenamiento funcional es considerado
en la actualidad como un medio de entrenamiento multilateral que integra diversas
modalidades de entrenamiento (balones medicinales, cuerda elastica, pesas, mancuernas,
peso corporal, etc.) para producir una adaptacién significativa en parametros de rendimiento
especificos. Se entrena a todos los sistemas del cuerpo, reconociendo y respetando la
sabiduria del cuerpo (Gambetta, 2013). Actualmente se ha generalizado el uso del término
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“entrenamiento funcional” fruto de su popularidad y unido a su reciente aparicion se han
generado no pocas aproximaciones conceptuales entorno al mismo. (lvan Chulvi-Medrano,
2015). Debido a la masificacion del término entrenamiento funcional no se tiene

parametrizado una definicién concreta sobre dicho concepto. Algunos autores plantean su


https://archivos.csif.es/archivos/andalucia/ensenanza/revistas/csicsif/revista/pdf/Numero_40/CRISTINA_REDONDO_1.pdf
https://www.fisiocampus.com/articulos/contraccion-concentrica-o-excentrica-esa-es-la-cuestion

definicién en tres conceptos (Ilvan Chulvi-Medrano, 2015); el primero de ellos tiene un enfoque
discriminativo sefialando que el entrenamiento funcional no debe basarse en la supuesta
transferencia para las acciones de la vida cotidiana, puesto que muchas de las mismas pueden
implicar un riesgo potencial para la salud, debido a situaciones lesivas, principalmente a nivel
articular. El segundo concepto tiene un enfoque preventivo, el entrenamiento funcional
deberia enfatizar la mejora de la higiene postural tanto para las actividades de la vida cotidiana
como del dia a dia laboral. Y como ultima conceptualizacidon con un enfoque descriptivo; el
entrenamiento funcional deberia orientarse a dos aspectos mejorables, por un lado, la mejora
del rendimiento del sistema neuromuscular, por otro lado, las compensaciones de
desequilibrios que puedan desembocar en futuras lesiones. (Colado JC, 2008)

En conclusion, el término entrenamiento funcional alude a los ejercicios que se desarrollan de
forma multiplanar, multiarticular y que simulan patrones de movimiento que se deseen
mejorar (Lagally KM, 2009), enfatizando la mejora de la higiene postural tanto para las
actividades de la vida cotidiana como del dia a dia laboral, concienciando el funcionamiento y
rendimiento del sistema neuromuscular.

En este segundo trabajo practico te queremos proponer entrenar la Fuerza desde tu
casa. ¢ Te animas?

#EISupeEntrenaEnCasa

Entrenamiento para la Fuerza. Rutina para entrenar en casa.

Teniendo en cuenta que posiblemente en este tiempo de aislamiento pasemos gran parte del
tiempo en una silla haciendo trabajos para la escuela, estudiando o quizas mirando algo por
televisién, posiblemente con malas posturas para nuestra columna vertebral queremos
compartir con vos una rutina de ejercicios de fortalecimiento, que en esta oportunidad serd de
“core”, es decir trabajaremos la fuerza de la zona media del cuerpo. #EntrenamosEnCasa

Pero antes de arrancar ¢Qué es core? El Core cientificamente se describe como una caja
muscular correspondiente al recto abdominal, paraespinales, cuadrado lumbar y gluteos, el
diafragma en la parte superior y la musculatura del suelo pélvico. (Richardson, 1999). Por otra
parte, el Core lo identifican como nucleo anatdmico y se define como el esqueleto axial y todos
los tejidos blandos con la insercidn proximal en el esqueleto axial, ya sea si el tejido blando
finaliza en el esqueleto axial o apendicular (Behm et al., 2010). Es un concepto funcional
utilizado habitualmente para referirse de forma conjunta a las estructuras osteomioarticulares
de la zona media corporal en especial el raquis lumbo-dorsal, la pelvis y las caderas. Otra
definicién que tiene relacidon con el Core es, la zona neutra la cual emite un movimiento
intervertebral (entre segmentos: vértebra-disco-vértebra) sobre la postura fisioldgica donde la
columna espinal pasiva ofrece pequefias o minimas resistencias al movimiento (Panjabi, 1992).

Ahora si, pasemos a nuestra sesion de entrenamiento.



Los ejercicios que proponemos en este trabajo prdctico fisico son para contribuir a un
mejoramiento de la fuerza y resistencia muscular de la zona media corporal en posicion
estdtico. Te recomendamos leer todo y sobre el final de la rutina estdn las series, repeticiones y
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iDeberds estar con ropa cémoda! Fundamental

descansos que deberds respetar. #EISupeEntrenaEnCasa

Entrada en calor. Aquite proponemos que realices ejercicios de movilidad articular de cuello,

brazos, munecas, piernas, cadera, tobillos.

EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR O PRECALENTAMEENTO
{Cuello, Hombro, Mudeca Cadera. Rodilia Tobdlo)
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También puedes realizar saltos en el lugar intentando llevar las rodillas al pecho. Aqui
realizaras 3 series de 5 saltos o podras ubicar también un palo (escoba, secador) en el suelo y

realizar saltos laterales a un lado y al otro, asi durante 20 veces.

Una vez realizada la entrada en calor, pasemos al trabajo de core.

Arrancaremos con ejercicios que liberan tension superficial en la musculatura tanto extrinseca

como intrinseca de la zona media corporal. Aqui van

Descripcion grafica de los ejercicios propuestos para nuestra rutina.



https://www.youtube.com/watch?v=Lx4YFmORsWc

Ejercicio 1: “El gato”- Flexidn y Extension Axial.

Este ejercicio de flexidon y extensidn axial en posicion cuadripeda promueve la movilizacién de
los musculos paravertebrales, para liberar tensién y relajar esta zona muscular.

ESPIRAR

"
T

Ejercicio 2: Bird dog — “Superman”

Este ejercicio Bird Dog o nombrado comuUnmente en las salas fitness como “Superman” es un
ejercicio estabilizador de la columna vertebral creando un movimiento cruzado entre la
extension de la extremidad inferior derecha con la extension de extremidad superior izquierda
se contraen los musculos profundos estabilizadores de la columna dorsal y lumbar. Es un
ejercicio recomendado para personas con escoliosis, lordosis y/o cifosis.




Variante: Extensidn dorsolumbar + retraccion escapular decubito prono.

_ Plancha dorso-lumbar apoyo en el suelo. La plancha dorsal o el puente estimulan el
gluteo mayor y el suelo pélvico.

Variante: elevar una pierna y la otra queda apoyada en el suelo. Evitar que se caiga la cadera

_ En posicién decubito prono con el apoyo de los antebrazos pies que se apoyan
sobre las puntas

iAtencidn! es fundamental tener la espalda bien derecha y la cabeza continuando con la linea
del cuerpo. Aqui un ejemplo de lo que no debes hacer


https://www.youtube.com/watch?v=61A2oTh10V8

Aqui mas errores que se realizan en este ejercicio.

Errores frecuentes

_ Ahora, el mismo ejercicio que el anterior pero con los brazos extendidos y
apoyando también las puntas de los pies.




_ oblicuos del abdomen

Variante de oblicuos del abdomen. Llevar de a una por vez rodilla hacia el brazo del mismo
lado que estoy haciendo la flexién.

Como mencionamos mas arriba el tipo de ejercicio que proponemos realizar son de fuerza y
resistencia muscular de la zona media corporal en posicidn estatico. Seria interesante que
realices esta rutina de estabilizacidn y fortalecimiento dorso-lumbar 3 (tres) veces por semana.

Importante:
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v' laintensidad de los ejercicios estara dada por tu peso corporal “autocarga”

v' Cada uno de los ejercicios los deberds repetir 15 (quince) veces en 3 (tres) series.
Deberas respetar un tiempo descanso de 30” (segundos) entre serie y serie. Va de
nuevo 3 series de 15 y 30 segundos de descanso entre cada serie

Te compartimos también aqui un video con material que contiene variantes para que puedas
seguir armando tu rutina de core.


https://www.youtube.com/watch?v=Mnqy4QGsf8c
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iUna vez finalizados los ejercicios ho te olvides de elongar!

Proponemos 3 (tres) tipos de estiramientos que estan centralizados en relajar la zona media
trabajada anteriormente.

Ejercicio 1: posicion decubito prono con las piernas extendidas y las manos apoyadas en el
suelo para extender los brazos y el tronco en posicion neutra (mirada al frente), para estirar los
musculos del recto abdominal, transverso abdominal y oblicuos. Mantener esta posicion
durante 60 segundos. Repetir 3 veces.

Ejercicio 2: rodillas flexionadas sentado en talones y llevando el abdomen junto a los muslos
para estirar los musculos lumbares (espalda baja), manteniendo esta posicion durante 60
segundos 3 veces.




Ejercicio 3: una pierna flexionada contra el pecho y la otra extendida en el suelo, la cabeza en
posicion neutra (mirada al techo), para estirar los musculos lumbares de la espalda baja y el
gliteo. Mantener la posicion durante 60 segundos y repetir 3 veces.

Segunda Parte

Resumiendo: hasta aqui hemos conceptualizado Entrenamiento Funcional. Definimos core

y te compartimos una rutina de entrenamiento que te alentamos a que la puedas hacer en

estos tiempos que debemos estar en casa.

Luego de haber trabajado fisicamente sobre la zona media del cuerpo y haciendo especial
énfasis en la Fuerza, cualidad que desarrollaste o mencionaste en el trabajo anterior, te
proponemos trabajar sobre la siguiente consigna:

4+ Actividad

a) Dar una breve definicién de musculos ¢Cual es la funcidn en el cuerpo?

b) En el entrenamiento de la Fuerza para core ¢qué musculos estamos trabajando? Sélo
nombrarlos.

c) Deberds buscar al menos 3 ejercicios de fortalecimiento muscular del tren inferior del

cuerpo. Para ello te pedimos que realices algun dibujo, envies fotos (sin rostros si es
gue se trata de vos o algun familiar) o si te animas armes un video con esta nueva
parte de la rutina. Cada ejercicio debe contener una breve explicacién de cémo
realizarlos. Estos ejercicios que propongas se sumardn a la rutina de entrenamiento
que estamos armando conjuntamente con vos.


https://books.google.es/books?hl=es&lr=&id=gkqKyVVH3OQC&oi=fnd&pg=PA9&dq=m%C3%BAsculos+del+cuerpo+humano&ots=S_rVh0wTEn&sig=89hFEVVHQB5r_iMkTHewvAMlVAg#v=onepage&q=m%C3%BAsculos%20del%20cuerpo%20humano&f=false
https://prezi.com/3qiaowv37svk/tren-superior-y-tren-inferior/
https://prezi.com/3qiaowv37svk/tren-superior-y-tren-inferior/

Por ultimo

_ queremos alentarte nuevamente a que realices con la musica que vos

quieras o quizds sin musica la rutina que armamos para fortalecer la zona media del cuerpo,
son 6 ejercicios y 3 de estiramiento o elongacién. jPonelos en practica hoy mismo!
Consideramos necesario poder movernos un poco y activar fibras musculares en estos tiempos
de sedentarismo. jAnimate, lo podras lograr! Te proponemos también que nos cuentes en la

entrega del Trabajo como venis con la rutina o si estds haciendo alguna nueva.

iComo siempre decimos, no dudes en escribirnos, que estamos a disposicion para lo que sea

necesario!

Recordar también que en cada palabra subrayada de color azul podras encontrar un enlace
web que te lleva a un sitio de internet donde hay informacidn que estamos investigando.

=== Si tienes redes sociales, hay una cadena de gimnasios que propone clases gratuitas

en vivo con una agenda variada para poder seguir moviéndote desde casa.

® Si te interesa leer otras temdticas qgue no estén referidas al entrenamiento ni al
deporte pero que no dejan de ser un arte que ponga también en movimiento la musculatura
corporal te compartimos red social de la Editorial Afios Luz que si le escribis te envian por mail

un compilado de poesia. Te compartimos también un sitio web desde donde podrds descargar
de forma gratuita miles de libros para leer o escuchar . Aqui la biblioteca mundial de la
UNESCO: https://www.wdl.org/es/

A continuacion te compartimos algunos sitios web y referencias bibliograficas que pueden
ser de interés.

Aqui mas rutinas de entrenamientos https://www.youtube.com/watch?v=YpxchAbUn0O0
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