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O En biologia, los misculos son estructuras o tejidos existentes en el ser humano y en la
mayoria de los animales que tienen la capacidad de generar movimiento al contraerse y
relajarse.

O Existen tres tipos de tejido muscular
-Tejido muscular estriado que constituye los musculos voluntarios.
- Tejido muscular cardiaco que forma el corazon.

- Tejido muscular liso: que se encuentra principalmente en la pared del aparato digestivo,
bronquios, vasos sanguineos, vejiga urinaria y Utero.

O El cuerpo humano contiene aproximadamente 650 musculos estriado
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Los movimientos se deben a la
QaCcion coordinada de  wvarios

musculos, unos se confraen mientras
ofros se relajan.

CLﬁ.SIFICACIIﬁN FUNCIOMNAL DE LOS
MUSCULO:S:

« Agonistas
» Antagonistas
» Sinergista

» Fijadores
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MUSCULOS AGONISTAS

« El principal misculo que produce el
movimiento arficular o =]
mantenimiento de una postfura.

« Mediante su confraccion producen la
fuerza necesaria para redlizar un
movimiento.

POR EJEMPLO: En la flexion del codo &l
musculo bragquial anterior
(Biceps anferior) es el Agonista.
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MUSCULOS ANTAGONISTAS

» Para que el agonista actue el antagonista debe
estar relajado.

« Es la accién contraria del muscule agonista, se
redliza una conifraccion y el anftagonista se

distiende para permitir el movimiento .

POR EJEMPLO: En lo flexion del codo el antagonista
del braguial anterior es el friceps braquial.

Fara que el braquial anterior se pueda contraer el
triceps braquial debe relgjarse para no ejercer
oposicion.
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MUSCULOS SINERGISTAS.

« Son aquellos que facilitan v cooperan
para hacer eficiente la accion de
los musculos agonistas sin
redlizar funcion.

POR EJEMPLO: Para la flexién de codo el
musculo que actia principalmente
([antagonista) es el biceps pero hay ofros
dos que le ayudan (sinergistas) como &l
braquial anternor v el coracobraquial.
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GRUPOS MUSCULARES

cooperan con
los musculos

m]coon el , I agonistas en
movimiento en ejercene los

una direccion efecto opuesto

movimientos

que se
producen






O Los principios son las “herramientas bdsicas” para todo
entrenador, son los criterios que utilizamos para planificar,
aplicar y gjustar la carga de entfrenamiento en busca de
un entrenamiento con sentido, coherente y efectivo



OPermiten establecer las pautas y definir el sistemao
de enfrenamiento de forma que tenga una l6gica
que permita al deportista progresar de manera
adecuada y segura.
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Principio de la unidad funcional
Principio del estimulo eficaz
Principio de progresion

Principio de reserva de adaptacion
Principio de variedad

Principio de la relacion carga-descanso

O O O OO

O O

Principio de la repeticion y continuidad

Principio de la periodizacion
Principio de individualizacion

Principio de la especializacion progresiva y
la mulfilateralidad

Principio de la alternancia de los
componentes del entrenamiento

Principio de la participacion activa y
consciente

Principio de especificidad o Modelacion
Principio de Transferencia



O Para progresar, tienes que ir incrementando poco a poco la carga de entrenamiento, ya sea
aumentando peso en el gimnasio, volumen en la carrera, o incluso dias de enfrenamiento.

O Este incremento de la carga, debe ser individual y progresiva para que se lleve a cabo un
aumento del rendimiento y evites posibles sobre entrenamientos y/o lesiones.




O Establece que el cuerpo necesita un estimulo mayor que el anterior para que repercuta sobre
él y “fuerce” a generar una nueva adaptacion. Si gueremos mejorar nuestro rendimiento,
tanto fuerza como resistencia, deberemos ir progresivamente aumentando la carga de
trabaqjo.

O Larelacion optima entre carga y recuperacion se relaciona directamente con el principio de
supercompensacion, determinando que después de cada carga o estimulo se necesita
un tiempo optimo de recuperacion para obtener resultado de rendimiento adecuado
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O Loégicamente, si entrenas una sola vez por
semana, casi con total seguridad no te
servird para lograr tus objetivos.

O Los estimulos deben ser constantes,
respetando los periodos [6gicos de
recuperacion.

O

De la misma maneraq, si esos estimulos son
tantos que no dejan lugar a una
recuperacion efectiva, el entfrenamiento
no serd eficaz, dando lugar a una posible
lesidon o sobreentrenamiento.

Entrena entre 3y 6 veces a la semana
(dependiendo de tu condicion fisica,
nivel de partida, objetivos, experiencia...)
para que los estimulos sean constantes y
coherentes con tu objetivo.






O Crear Rutina de ejercicios

Graficar 2 ejercicios por cada zona de nuestro cuerpo: zona inferior, zona media y zona
superior, es decir un fotal de 6 ejercicios. Ademas graficar 3 gjercicios de elongacion o
flexibilidad.

Cada ejercicio, debe tener una definicion del gjercicio y una explicacion de como se
ejecuta

Cada ejercicio debe tener descrita la progresion
Los materiales a utilizar, numero de repeticiones, series, descanso.
Destacar musculos Agonistas, antagonistas y sinergistas.

Fecha de entrega: entre el 30 de noviembre a 4 de Diciembre.
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