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Mauricio Guirales Moreno, Juan

Carlos Marquez, Karen Ortiz

CLEI: V | GRUPOS: Sabatinos y nocturnos PERIODO: 1 SEMANA: 7
NUMERO DE SESIONES: | FECHA DE INICIO: FECHA DE FINALIZACION:
1 23 de Agosto 28 de Agosto

PROPOSITO

Establecer conocimientos corporales que permitan la exploracion del entrenamiento
funcional desde elementos motrices, a través del propio cuerpo desde los habitos de
vida saludable.

ACTIVIDAD 1 (INDAGACION)

El entrenamiento de peso corporal, también conocido como bodyweight, es un tipo de
entrenamiento en el que se usa Unicamente el propio peso corporal. En los ultimos afios, este
tipo de entrenamiento ha ganado mucha popularidad gracias al boom del entrenamiento
funcional, ya que es un componente imprescindible de todo concepto de entrenamiento
funcional que se precie.

A diferencia del entrenamiento de fuerza tradicional, no es necesario utilizar ningun tipo de
aparato como las pesas, las mancuernas, los kettlebells y compafiia, ya que los diversos tipos
de ejercicios que lo componen se basan en el uso de tu peso corporal como resistenciay
de la fuerza de gravedad como elemento contra el que uno debe esforzarse.

ACTIVIDAD 2 (CONCEPTUALIZACION)
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¢A qué se debe esto? Si entrenas Unicamente con pesas, estaras sometiendo a tus
musculos a un esfuerzo unilateral. EI musculo puede plegarse (fase de carga) y alargarse
después (fase de descarga). Desde el punto de vista de la coordinacion, este ejercicio
no supone mucho esfuerzo y sirve, en el peor de los casos, Unicamente para desarrollar la

fuerza.

Con el entrenamiento de peso corporal estaras por el contrario usando tus masculos de
una manera mucho méas compleja dependiendo de los movimientos, lo que provoca que la
masa muscular se vea estimulada de forma plurilateral. Cuanto mas entrenes y mas variados
sean los ejercicios que hagas, mejor se adaptara tu cuerpo.

ACTIVIDAD 3 (APLICACION Y EVALUACION)
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¢, Qué es la cadena cinética inferior?

¢, Qué musculos crees qué se trabajan en las imagenes y beneficios de este?
¢Por qué es beneficioso trabajar con tu mismo cuerpo?

Dibuja una de las imagenes que se presentan desde la técnica del puntillismo y
explica su importancia.

e mauricioguirales@iehectorabadgomez.edu.co
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e cristianmejia@iehectorabadgomez.edu.co

e Juancarlosmarguez@iehectorabadgomez.edu.co
FUENTE

e https://www.foodspring.es/magazine/entrenamiento-de-peso-corporal-entrena-

donde-y-cuando-quieras

e Imagenes 360 deportivas
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