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OBSERVACIONES: HAY ALUMNOS QUE NO ENTREGARON EL TP ANTERIOR RECUERDEN HACERLO PORQUE ES
NUESTRO MEDIO DE COMUNICACION Y EVALUACION.

Este trabajo deberdn enviarlo:
e 4°ATM,4°BTM, 4°CTM, 4°D TM y 5°ATM  al siguiente mail: marijomautino@gmail.com
o A°ATT,4°BTT, 4°CTT, 4°DTT y 5B TM al siguiente mail: martavromani@gmail.com

e 5°CTM, 5°DTM, 5°ATT,5°BTT,5°CTTy5°DTTal mail: esc.amormino@gmail.com

TRABAJO PRACTICO N° 4: "FUNDAMENTACION DEL ENTRENAMIENTO"

En esta oportunidad vamos a analizar la rutina de entrenamiento que nos enviaste en el Trabajo Practico N°3,
puede ser la que vos desarrollaste o la que fue provista por tu entrenador del deporte que estes practicando.

1) Sistemas energéticos: el cuerpo humano necesita energia para asumir las demandas de los distintos tipos
de actividad fisica. Los responsables de generar movimiento en el cuerpo son los musculos, los cuales
precisaran energia de acuerdo al tipo de movimiento y la intensidad con la que se realice. Se trata de un
proceso que es posible gracias a diversos sistemas que existen en el cuerpo, llamados sistemas energéticos. En
primer lugar, es preciso aclarar que el cuerpo humano se nutre de los alimentos que consume, segun su
variedad y calidad. Pero estos alimentos no pueden ser utilizados directamente para proveer la energia que
requiere el cuerpo para su funcionamiento: el cuerpo los digiere, los descompone, los transforma y los
almacena segun sus caracteristicas, eliminando todo aquello que no sea de utilidad. El alimento que ingerimos



puede transformarse, para la obtencion de energia, en hidratos de carbono, grasas o proteinas que se
distribuirdn y almacenardan de diferentes maneras en el cuerpo.

A. ¢Cudles son los sistemas energeticos que tiene el organismo para obtener la energia para el
movimiento?

B. Silarutina de entrenamiento fue provista por tu entrenador averigua: ¢ Qué sistema energético
prevalece en esta etapa de entrenamiento?

2) Entrenamiento de la fuerza: La fuerza es una capacidad fisica condicionante que se desarrolla mediante el
acondicionamiento fisico. Es la capacidad de vencer o contrarrestar una resistencia por medio de una accién
muscular.

A.  ¢Cuales son los diferentes tipos de fuerza?

Coméntanos que método de entrenamiento estas utilizando, ejemplo: por estaciones, piramidales, por numero
maximo de repeticiones, polimétricos, etc..... (consulta a tu preparador fisico si tienes dudas y pueda ser mas
especifica tu explicacion, conocimiento).

A. Medios de entrenamientos, ejemplo: propio peso corporal, sobrecargas, lastres, etc.

3)Entrenamiento de la flexibilidad: Entendemos a la flexibilidad como la capacidad que tienen las
articulaciones para realizar movimientos con la mayor amplitud posible. El trabajo constante de esta capacidad
va a contribuir a un dptimo desarrollo de nuestra condicién fisica, aliviando los dolores y ayudando a prevenir
lesiones. Ademas actua de forma éptima sobre el trabajo de velocidad y fuerza, y nos ayuda a recuperar mas
rapidamente tras el esfuerzo.

A. ¢Qué métodos de entrenamiento de la flexibilidad desarrollaste en tu rutina de ejercicios?
e Activa

e Pasiva (asistida)

e Estdtica

e Dindmica

e Streching

e otros.

RUTINA DE EJERCICIOS PARA REALIZAR EN CASA

Los siguientes ejercicios pueden ser un complemento para sus rutinas de ejercicios, ya que notamos que en
muchas de ellas en este punto no estaba bien desarrollado o era incompleto y consideramos que es
sumamente importantante incluir una serie completa de elongacion de todos los grupos musculares después









