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. INTRO

Leire, Fran y yo (Jose) decidimos semanas antes de la aparicion del COVID-19 (coronavirus)
realizar un e-book audiovisual sobre entrenamiento.

Proyecto costoso y de muchas horas de trabajo por el que obviamente
pensabamos obtener rédito econémico.

Dadas las circunstancias mundiales actuales (14-marzo-2020), hemos decidido publicarlo de forma gratuita,
aungue nos ha sido completamente imposible (por tiempo)
gue pueda llegar a ser el gran proyecto que inicialmente habiamos pensado.

Esperemos que os guste, que os sea Util y que pueda hacer esta fase de vuestras vidas mas llevadera.

PIENSAGENTRENA
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MANTENERSE ACTIVO

Permanecer en cuarentena no quiere decir vacaciones, ni ir al bar, ni al parque, ni a conciertos, ni visitar amigos
ni familiares, ni tampoco ir al gimnasio.

Quiere decir que con civismo y responsabilidad: permanezcamos en casa.

Por nuestra salud hay algo que también debe quedar claro: La cuarentena no significa dejar de moverse y/o
entrenar.

Hay que tener en cuenta una lista de problemas que trae esta situacién particular:

- Nuestro espacio de movimiento es reducido comparado con el habitual (Menores opciones).
- La cantidad de alimentos en casa es mayor al habitual (Posible mayor ingesta calérica)

- El ndmero de actividades fisicas es mas reducido (Menor gasto energético)

- Tener tan a mano comodidades como sofa, cama, television, Netflix, no ayudan a movernos.
- Falta de material.

- Falta de ideas.

- Falta de asesoramiento “¢, Tendra sentido lo que hago?”

- El posible efecto psicoldgico negativo del confinamiento (estado de animo).

PIENSA&ENTRENA
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MANTENERSE ACTIVO

El efecto psicologico negativo puede ser la clave en muchos casos ya que es una situacion nueva a la que la
mayoria no nos hemos enfrentado nunca y podra dificultar que continlen o comiencen unos habitos de vida
saludables.

Si atendemos a la ciencia, queda reflejada una aplastante evidencia a favor de la actividad fisica y del ejercicio
para combatir patologias psicolégicas y mejora de estados de animo, por ejemplo en -McDowell et al. (2016)- se
observan mejoras en ansiedad y disminucion de niveles de estrés. En otro estudio -Gordon et al. (2019)-
concluyeron gue cuanta mayor era la depresién mayor era el beneficio obtenido con el entrenamiento de fuerza
sin ningun efecto secundario.

También afadir otros beneficios del entrenamiento de fuerza como el mayor control del apetito shakiba et al. (2019) en
comparacion con el exclusivo entrenamiento aerébico. Aunque esto ultimo, en mi opinion, sigue en el aire y es
variable segun la persona.

PIENSA&ENTRENA
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ENTRENAR EN CASA VS. GIMNASIO

Hay una frase que no me canso de repetir: “EL CUERPO NO ENTIENDE SOBRE EL LUGAR DONDE
ENTRENES, ENTIENDE DE ESTIMULOS”. Esto quiere decir que no es totalmente imprescindible entrenar en
un gimnasio, sino que lo que va a importar es lo que hagas con tu cuerpo, aunque es evidente que las
posibilidades se multiplican en un espacio expresamente diseiiado para ello.

A muchas personas se nos antoja sencillo acudir a un gimnasio y a otras no tanto, ya sea por horarios,
posibilidades econdmicas, familiares, por su situacién geografica o incluso por su propia seguridad. Varias veces
he hecho referencia a estas situaciones y no hay ocasion en la que alguien no me diga que es cuestion de
prioridades y no les falta razon en algunos casos, pero en otros no es asi.

Hay veces que vemos solo a través de los ojos de nuestra sociedad, de nuestro mundo o de nuestro pais, y
olvidamos que el ejercicio es universal, es de todos y los profesionales debemos verlo desde todos los
angulos posibles. Hace 1 afio me escribié una chica de un pais sudamericano, en el que me decia que ella si
cumplia todas las situaciones en las que ir al gimnasio que yo habia nombrado, menos una: la seguridad. Para
llegar a su gimnasio mas cercano, tenia que atravesar una zona muy peligrosa en la que habia sufrido diferentes
asaltos. No deseaba arriesgarse mas y necesitaba entrenar en su casa. Aparte, trabajaba desde casa y vivia en
un confinamiento casi permanente (como el que le ocurre a la mayoria del planeta a dia de hoy). En ese
momento entendi que no es soOlo cuestién de prioridades, sino que atiende a tantos millones de razones y de
casos como personas hay en el mundo. No te sientas mal ni te justifiques si tus gustos u obligaciones te
hacen entrenar en casa, no eres ni mejor ni peor.

Entrenar en casa supone saber, como he dicho antes, que hay algunas limitaciones, pero comprendiendo que el
cuerpo solo entiende de estimulos podemos hacer que éstos sean lo mas eficientes posibles, tanto o casi

tanto como un gimnasio.
PIENSA&ENTRENA
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GESTION DE ESPACIO

Sin duda un gran jardin, una gran terraza o un salén espacioso serian lo ideal y nos facilitarian la tarea, pero no
todos tenemos ese privilegio y hay que intentar adaptarnos a la realidad de lo que tenemos.

Es un error pensar que solamente podemos entrenar en una casa espaciosa, ya que con un poco de pericia y
algun material clave que veremos mas adelante, podemos adaptar el entrenamiento a practicamente cualquier
espacio y disposicion.

GESTION DE TIEMPO

Para entrenar en casa siempre recomiendo entrenar entre 10’ minimo y unos 90’ maximo. Puede que 10’ nos
parezca poco pero mucho peor es entrenar 0'.

En este estudio -Zhao M, et al (2019)-, en el que se analizé a 90.000 personas durante 9 afios, se determin6 que
s6lo con 60’ de actividad fisica semanal ya se disminuia un 18% el riesgo de fallecimiento, y que con 150’
semanales este porcentaje aumentaba hasta el 30%. Datos sorprendentes y alentadores.

Poco es mejor que nada, pero he de afadir, que entrenar muy poco tiempo no me parece bien, si tienes perfecta
disponibilidad de entrenar mas.

e
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MATERIAL

Esta, sin duda, es la clave. Cuanto mayor y variado sea el material que dispongamos, mejor. No hace falta que
sean maquinas de miles de euros como las que encontramos en gimnasios.

A continuacion dejo una relacion de material interesante y sus precios aproximados. No te costar4 encontrar
dicho material en una rapida basqueda en internet.

- BANDAS ELASTICAS (5€-30€)

Preferentemente de apariencia robusta, me gustan mucho mas que las tipicas bandas planas y finas por su
mayor seguridad, resistencia, durabilidad y versatilidad.

« ENGANCHE PARA BANDAS ELASTICAS (2¢€)

Muy barato, interesante y me atreveria a decir que practicamente imprescindible en una casa. Hay amigos
gue los han fabricado de forma casera. Se trata de un enganche para poder colocar las bandas elasticas a
cualquier altura de una puerta sin que suponga un riesgo, dando cientos de nuevas posibilidades al
entrenamiento sobre todo en cuanto a ejercicios de jalones y tirones se refiere.

Mira el video para saber co6mo usarlo.

PIENSAZENTRENA
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https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/IMG_6157.mp4

MATERIAL

MINIBANDAS ELASTICAS (3€-10€)

Unas minibandas pueden darnos ese extra que marque la diferencia, y no solamente en los gluteos, ya que
es una herramienta muy versatil.

MANCUERNAS (20€-40€)

Unas mancuernas marcan la diferencia en el material de entrenamiento en casa. Un maletin de
mancuernas es relativamente asequible, y antes del virus lo recomendaba comprar de segunda mano...
Ahora ya... puede que no ©.

*Unos discos extra de mayor o menor peso (0,5kg) siempre seran de ayuda en realizar mejor las
progresiones.

FOAM ROLLER (10€-30€)

Util tanto para la fase de activacién como para el post-entrenamiento. Podemos encontrarlo de diferentes
durezas y materiales por lo que existe para todo tipo de tolerancias individuales.

ESTERILLA (5€-10€)

Sustituible por una buena alfombra, aunque lo mas importante es que sea lo menos resbaladiza posible; no
esta de mas recomendar que las de tipo “acordedn” son mas comodas en uso y en guardado.




MATERIAL

DESLIZADORES (10€)

Divertidos, baratos, aportan intensidad y ocupan poco espacio. SON PERFECTAMENTE SUSTITUIBLES
POR 2 TRAPOS QUE RESBALEN BIEN. Siempre es necesario un suelo liso y limpio.

CINTAS DE SUSPENSION (TRX) (25€-40€)
'TRX"' es el nombre de la primera marca comercial, sin embargo, con las palabras “cintas de suspension”
podemos encontrar otras marcas mas asequibles. Es una herramienta que da variedad a los

entrenamientos en casa. Asegurate que tenga un enganche seguro para poder anclarlo a una puerta
robusta de tu casa. No es la panacea. Cuidado si eres principiante. Vigila la técnica.

MATERIAL EXTRA

Dependera mucho del espacio y de cuanto puedas invertir. Por ahora, lo dejaria como material extra.

e Barras
 Discos

* Rip Trainer

« Step

* Bicicleta estatica
e« Air Bike

e Escalera de suelo.




MATERIAL

« PESO CORPORAL: ¢Si O NO?

Hay acérrimos defensores de hacer ejercicios con el propio peso corporal, y es interesante a la hora de
trabajar la percepcion del propio cuerpo y la estabilidad. Sin embargo, al realizar entrenamiento en casa, en
mi opinién puede ser un arma de doble filo.

Hay que tener en cuenta muchas cosas antes de decidir sobre su uso o no.

El propio peso corporal no tiene por qué atender a una carga correcta que necesitemos en un
ejercicio concreto:

1) Puede ser EXCESIVO, y por lo tanto seria exactamente lo mismo que utilizar demasiado peso en un
ejercicio con cualquier material (como barras 0 mancuernas), ergo aumentamos el riesgo de lesion y
disminuimos la eficacia.

2) Por otro lado puede ser INSUFICIENTE, por lo que supondra un esfuerzo bajo y una eficiencia
también muy baja.

3) Hay algunos ejercicios que podemos adaptar segun el angulo que utilicemos. Lo veremos mas
adelante en la parte de videos de ejercicios.

e




lIl. EJERCICIOS




EJERCICIOS

Aqui os presento una gran cantidad de ejercicios en video divididos en varias secciones.

Al final de este apartado tendréis otro nuevo con consejos,
para elegir el orden y el nimero de ejercicios a realizar.
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|. ACTIVACION (CALENTAMIENTO)

Para esta fase, os recomiendo 3 pasos:

« PRIMER PASO. Foam Roller: (1’-5’)

Sensacion placentera en la musculatura, aumentamos el rango de movimiento y comenzamos a
prepararnos fisica y psicolégicamente para entrenar.

Hasta el momento no hay consenso de cuanto tiempo o repeticiones seria lo ideal, pero si es seguro que
mejor quedarse cortos que pasarse ya que puede interferir en la capacidad contractil de la musculatura si el
USO es excesivo.

v No hagas todos los ejercicios mostrados, solamente los que creas que puedas necesitar cada dia
concreto

v Os recomiendo no superar los 30” por cada ejercicio

v En ningun caso sustituye el trabajo de un fisioterapeuta

e




EJERCICIOS FOAM ROLLER

1) Gastrochemio (Gemelos)
Enlace al ejercicio

2) Espalda
Enlace al ejercicio

3) Isquiosurales
Enlace al ejercicio

4) Glateos
Enlace al ejercicio

5) Cuadricpes
Enlace al ejercicio



https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/02/393_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/388_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/391_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/02/390_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/02/389_.mp4

|. ACTIVACION (CALENTAMIENTO)

« SEGUNDO PASO. Movilidad en Activacion: (1’-5’)

Si bien el entrenamiento de movilidad no es un calentamiento ni mucho menos, siempre puede estar
incluido algun ejercicio en esta fase de activacion.

Los ejercicios de movilidad los tendras mas adelante en una seccion propia.

« TERCER PASO. Aproximacion al entrenamiento de fuerza: (1’-5’)

Realiza movimientos similares o haz los mismos ejercicios de fuerza de tu plan de entrenamiento, pero con
una carga baja y sélo 1 serie.

Esta fase es interesante para entrar en materia, preparar el cuerpo y mente. Los ejercicios de fuerza los
tendréis mas adelante en una seccion propia.

Por ejemplo: Si haces sentadillas con peso en tu entreno de fuerza, en esta fase puedes incluir una serie
de sentadillas sin peso.

e

tlencla aplicada




IIl. ENTRENAMIENTO DE MOVILIDAD

Durante los ultimos tiempos se ha defendido a capa y espada el entrenamiento de fuerza, dejando de lado un
entrenamiento que me atreveria a decir que es igual de importante como el entrenamiento de movilidad.

El ROM (rango de movimiento) es el movimiento total que es capaz de realizar una articulacion.

Cuanto mayor sea, mejor (hasta unos limites). Trabajando la movilidad, se mejora la capacidad de generar
fuerza en todo el ROM que es capaz de realizar cada articulacion. Si somos muy fuertes pero nuestra movilidad
es baja, estaremos limitando mucho nuestras capacidades.

La movilidad y la flexibilidad son 2 conceptos distintos. La flexibilidad es pasiva, no es controlable a niveles
de generar fuerza, en cambio la movilidad es todo lo contrario.

Sin duda, salvo que vuestro deporte lo necesite, os recomiendo dar prioridad a ser mévil antes que a ser
flexible.
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1)

2)

3)

4)

EJERCICIOS DE MOVILIDAD

MOVILIDAD DE TOBILLO (I)
Mantén el talobn pegado lo maximo posible al suelo. Fuerza hacia adelante.

Enlace al ejercicio

MOVILIDAD DE TOBILLO (ll)
Igual que la anterior. Esta vez utiliza una silla baja o similar para aumentar intensidad.

Enlace al ejercicio

MOVILIDAD DE CADERA (I)
Separa las rodillas todo lo que puedas sin perder la alineacién de la columna.

Enlace al ejercicio

MOVILIDAD DE CADERA (II)
Intenta mantener la cadera y columna lumbar sin rotar. Movimiento lento.

Enlace al ejercicio



https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2018/10/355_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/357_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/01/352_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/351_.mp4

5)

6)

7)

8)

EJERCICIOS DE MOVILIDAD

MOVILIDAD DE HOMBROS ()
Mantén los codos y las manos pegadas al suelo y que no se arquee la columna.

Enlace al ejercicio

MOVILIDAD DE HOMBROS (lIl)
Igual que la anterior pero aumentando dificultad. Flexiona un poco las rodillas.

Enlace al ejercicio

MOVILIDAD DE COLUMNA (1)
Realizar una retroversion y una anteversion lumbar.

Enlace al ejercicio

MOVILIDAD DE COLUMNA (II)
Similar al anterior pero esta vez la movilidad se concentra en la columna dorsal.

Enlace al ejercicio



https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2018/10/347_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/02/348_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/IMG_6167.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/IMG_6168.mp4

EJERCICIOS DE MOVILIDAD

9) MOVILIDAD ESCAPULAR (I)
Mantén estable la zona lumbar y s6lo sube y baja la zona de las escéapulas.

Enlace al ejercicio

10) MOVILIDAD ESCAPULAR (ll)
Utilizamos el roller como elemento deslizador. Mantén la columna recta.

Enlace al ejercicio



https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/IMG_6169.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/IMG_6170.mp4

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

EJERCICIOS DE PIERNAS

1) SENTADILLAS (I) CON TOPE
Puedes usar TRX o no. El tope si es importante. Vigila que tus rodillas no se metan hacia adentro y que tus
pies queden al menos separados a la anchura de la cadera.

Enlace al ejercicio

2) SENTADILLAS (Il) GOBLET MINIBANDA
Progresion con peso (mantén la mancuerna siempre pegada en el cuerpo) y con la opcién de afiadir
minibanda. Puedes usar ambas o solamente 1.

Enlace al ejercicio

3) SPLIT (1)
Se puede facilitar afiadiendo altura con libros o cojines y que asi la rodilla no llegue al suelo. No separes las
piernas mucho (maximo 90° cada pierna).

Enlace al ejercicio

4) SPLIT (lIl) CON ROTACION
Similar al Split pero con una rotacion de CADERA, nunca de columna.

Enlace al ejercicio



https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/04/154_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/160_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2018/10/174_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/05/186_.mp4

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

EJERCICIOS DE PIERNAS

5) STEP UP

Si tienes una superficie muy solida jgenial! Evita Alturas mayores a la de tu rodilla. Cuidado con las rodillas,
evita que se vayan hacia adentro..

Enlace al ejercicio

6) LATERAL SQUAT

Interesantisimo ejercicio en un plano diferente. Intenta que tu torso se vaya lo menos adelante posible
mientras caes. Puedes afiadir carga con mancuerna.

Enlace al ejercicio



https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/08/171_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/07/201_.mp4

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

EJERCICIOS DE CADERA

1) PESO MUERTO (I) BANDA ELASTICA DE RODILLAS
Utilizando el enganche de bandas elasticas o una barandilla fija y segura, podemos atar la banda y practicar la
bisagra de cadera. Recuerda mantener la columna recta y contraer el gliteo al extender la cadera.

Enlace al ejercicio

2) PESO MUERTO (lI) BANDA ELASTICA DE PIE
Similar al anterior pero de pie. Puedes hacerlo con también con mancuernas.

Enlace al ejercicio

3) PUENTE BILATERAL
Evita que las rodillas se metan hacia adentro. Mantén la estabilidad de la cadera. Cruza los brazos para
aumentar intensidad. Toca con toda la espalda y cadera al caer y arranca desde el suelo.

Enlace al ejercicio

4) PUENTE UNILATERAL
Coloca la pierna a la anchura de la cadera. Estabiliza la rodilla y extiende la cadera. Toca con toda la espalda
y cadera al caer y arranca desde el suelo.

Enlace al ejercicio



https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/04/210_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2018/12/222_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2018/10/230_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2018/11/232_.mp4

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

EJERCICIOS DE CADERA

5) PUENTE BILATERAL SLIDERS
Ejercicio muy complicado, solo para personas con un alto control y experiencia.

Enlace al ejercicio

6) CLAMSHELL
Sencillo, enfocado al gluteo medio. Buen ejercicio para iniciar el entreno.

Enlace al ejercicio

7) CAMINATA LATERAL CON MINIBANDA
Evita que las rodillas se metan adentro, mantén el control del core y evita inclinar lateralmente la columna.

Enlace al ejercicio



https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/09/238_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/05/251_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/247_.mp4

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

EJERCICIOS DE EMPUJE

1) FLEXIONES CON ALTURA
Busca una altura en casa, ya sea una mesa, la cama, una encimera, etc. Siempre y cuando sea una superficie
estable. Cuando mas alto méas sencillo. Puedes progresar con el tiempo haciéndolo en lugares de menor
altura al anterior.

Enlace al ejercicio

2) FLEXIONES BANDA ELASTICA
Cuando has llegado a la altura del suelo y no te supone un gran estimulo, prueba a utilizar una banda elastica
como resistencia.

Enlace al ejercicio

3) PRESS HORIZONTAL MANCUERNAS
No es necesario un banco como este para hacerlo en casa. El suelo nos vale perfectamente siempre que los
codos toquen con el mismo. Si no tienes mancuernas utiliza algo pesado que suponga una resistencia.
Puedes hacerlo con un brazo y luego con el otro. También tu compafner@ de entrenamiento puede hacer
resistencia sobre tus pufios con sus palmas.

Enlace al ejercicio



https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/02/37_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/42_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2018/10/6_.mp4

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

EJERCICIOS DE EMPUJE

4) PRESS HORIZONTAL BANDA ELASTICA
Utilizando el enganche o una barandilla, ata la banda, arrodillate y ponla a la altura de tu pectoral. Empuja. Si
no tienes enganche ni barandilla siempre puede sujetar la banda elastica tu compafiero de entrenamiento.

Enlace al ejercicio

5) PRESS VERTICAL MANCUERNAS
Puedes usar cualquier silla sdlida, no sofa. Si no tienes mancuernas utiliza algo pesado que suponga una
resistencia. Puedes hacerlo con un brazo y luego con el otro. También tu compafier@ de entrenamiento
puede hacer resistencia sobre tus pufios con sus palmas.

Enlace al ejercicio

6) PRESS VERTICAL MINIBANDAS
Muy buen trabajo de rotacion externa de hombros.

Enlace al ejercicio



https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/28_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/01/54_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/74_.mp4

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

EJERCICIOS DE TIRON

1) PULL APART BILATERAL
Flexiona un poco las rodillas, extiende los brazos, abrelos, toca la clavicula con la banda y junta poco a poco
las manos hasta la posicion inicial.

Enlace al ejercicio

2) REMO HORIZONTAL UNILATERAL
Utiliza el enganche o ata la banda a una barandilla. Si no tienes enganche ni barandilla siempre puede sujetar
la banda elastica tu compariero de entrenamiento.

Enlace al ejercicio

3) REMO MANCUERNA
Apodyate en un elemento soélido. Lleva la mancuerna hacia la cadera, no hacia el hombro.

Enlace al ejercicio



https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2018/12/124_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/03/119_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/01/107_.mp4

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

EJERCICIOS DE TIRON

4) REMO TRX
Aqui serd la inclinacion la que determine la carga. Permanece con el cuerpo lo mas estable y recto posible.

Enlace al ejercicio

5) JALON VERTICAL BANDA ELASTICA
Utiliza el enganche y cuelga la banda en una altura.

Enlace al ejercicio



https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2018/10/130_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/149_.mp4

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

EJERCICIOS MONOARTICULARES

1) CURL BICEPS
Permanece con todo el cuerpo estable, flexiona el codo sin que se vaya hacia atras.

Enlace al ejercicio

2) CURL BICEPS BANDA ELASTICA
Puedes quedarte en posicion isométrica o puedes flexionar y extender el codo como en el ejercicio anterior.

Enlace al ejercicio

3) PRESS TRICEPS
A diferencia del press horizontal, en esta variante buscamos un mayor trabajo de triceps por lo que juntamos
los codos al cuerpo.

Enlace al ejercicio



https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2018/11/361_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/IMG_6162.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/01/367_.mp4

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

EJERCICIOS DE CORE

1) PLANCHA RODILLAS ALTERNANDO BRAZOS
Permanece con la cadera y columna estables, que se muevan lo minimo posible. Poco a poco lo iras
consiguiendo.

Enlace al ejercicio

2) PLANCHA COMPLETA ALTERNANDO PIES
Todo el cuerpo estable, retroversion pélvica. No des patadas al suelo, toca el mismo con suavidad.

Enlace al ejercicio

3) PLANCHA LATERAL RODILLA MINIBAND
Aqui puedes usar la minibanda o no (para mayor facilidad).

Enlace al ejercicio

4) ANTIEXTENSION BANDA ELASTICA
Utiliza el enganche, barandilla o que tu comparfier@ de entreno sujete la banda. Permanece con el cuerpo
estable y con retroversion.

Enlace al ejercicio



https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/10/262_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/02/263_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/305_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/279_.mp4

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

EJERCICIOS DE CORE

5) MALETIN
Evita inclinarte lateralmente. Permanece lo mas estable posible.

Enlace al ejercicio

6) DEAD BUG PELOTA
Puedes comenzar a hacerlo sin pelota. Recuerda que la patada es hacia atras y no hacia arriba. Concéntrate

en las caderas y la columna. Una vez le pilles el truco puedes anadir la pelota en la zona lumbar y evitar que
se caiga, notards la diferencia.

Enlace al ejercicio

7) BEAR DOG ALTERNANDO PIES
Sin duda uno de mis ejercicios favoritos actualmente con decenas de variantes posibles. Al igual que en la
plancha alternando pies, no debes patear el suelo. Los pies deben caer y subir suavemente.

Enlace al ejercicio



https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/311_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/04/283_.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2019/05/296_.mp4

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

EJERCICIOS CARDIOVASCULARES

1) SKIPPING
Ojo con el impacto. No recomendable si tienes algun problema de rodilla.

Enlace al ejercicio

2) ESCALERA DE AGILIDAD
Me parece una gran opcion cardiovascular, si no tienes escalera puedes hacerte una con cinta americana
como ves en el video. Idea tus propios pasos e intenta hacerlo con velocidad.

Enlace al ejercicio

3) STEP
Puedes utilizar un step, un elemento similar o simplemente nada para realizar estos pasos.

Enlace al ejercicio

Aqui un enlace a un video nuestro de Youtube donde hablamos de HIIT y cdmo estructurar una
sesion:

https:/lwww.youtube.com/watch?v=c63Mz78IprU



https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/IMG_6164.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/IMG_6165.mp4
https://piensayentrena.es/wp-content/uploads/2020/03/IMG_6166.mp4
https://www.youtube.com/watch?v=c63Mz78IprU

IV. PLAN DE ENTRENAMIENTO




PLAN DE ENTRENAMIENTO

(SELECCION DE EJERCICIOS)

Tenemos que entender que todo lo que viene a partir de ahora son indicaciones tremendamente generales,
y que voy a dar estas pautas tan solo por esta ocasion, ya que como sabéis los que me seguis hace tiempo,
defiendo la individualizacion de todo el entrenamiento, lo que incluye seleccion de ejercicios,
series, repeticiones, descanso.

A pesar de que existen muchas formas de estructurar un entrenamiento, en esta ocasion te voy a dejar las 3
opciones que creo que son las mas utiles en este caso concreto, ademas de ser bastante sencillas.

e




PLAN DE ENTRENAMIENTO

(SELECCION DE EJERCICIOS)

1) FULL-BODY:

Como su propio nombre indica, se trata de un entrenamiento en el que vas a trabajar todo el cuerpo en cada
sesion de entrenamiento.

Te aconsejo realizar 2-3 entrenamientos diferentes. Uno llamado Dia 1 y otro llamado Dia 2 (por ejemplo).
- DIiA1:
-Para activacion elige los ejercicios de roller que necesites, 2 ejercicios de movilidad y los de aproximacion.

-Elige 1 ejercicio de fuerza de cada tipo (1 pierna, 1 cadera, 1 empuje, 1 tirén, 1 accesorio, 1 core, 1 de
cardio).

-Elige de 4 a 5 ejercicios de movilidad.
- DIA2:

-Misma estructura que el A pero con ejercicios diferentes de cada movimiento, evita repetir ninguno salvo el
roller que dependera de ti cada dia.




PLAN DE ENTRENAMIENTO
(SELECCION DE EJERCICIOS)

EJEMPLO DE PLAN DE ENTRENAMIENTO FULL-BODY

- ROLLER GEMELOS
- ROLLER CUADRICEPS
- MOVILIDAD DE HOMBRO (1)
- MOVILIDAD DE CADERA (1)
- EJERCICIOS DE APROXIMACION (1 SERIE CON BAJA CARGA DE CADA MOVIMIENTO)
- EJERCICIO DE PIERNA
- EJERCICIO DE CADERA
- EJERCICIO DE EMPUJE
- EJERCICIO DE TIRON.
- EJERCICIO DE ACCESORIO
- EJERCICIO DE CORE
- EJERCICIO DE CARDIO
- EJERCICIOS DE MOVILIDAD

DURACION APROXIMADA: 1 HORA. )
(AJUSTA EL PLAN ATU TIEMPO, ELIGE TUS PRIORIDADES A LA HORA DE SELECCIONAR MAS O MENOS
EJERCICIOS DE CADATIPO).




PLAN DE ENTRENAMIENTO

(SELECCION DE EJERCICIOS)

2) POR MOVIMIENTOS

En este caso agruparemos el entrenamiento por movimientos, es decir, realizaremos varios ejercicios de 2-3
movimientos distintos y el dia siguiente de los otros 2-3.

- DIAL:
Para activacion elige los ejercicios de roller que necesites, 2 ejercicios de movilidad y los de aproximacion.

Por ejemplo elige 2-3 ejercicios de pierna y 2-3 de empuje. Elige 1 ejercicio complementario, 1 de core y
uno cardiovascular. Elige 4-5 ejercicios de movilidad.

- DIA2:

Misma estructura que el A, sin embargo en fuerza tendras que seleccionar los otros 2 movimientos, es decir
2-3 ejercicios de cadera y 2-3 ejercicios de tirones.




PLAN DE ENTRENAMIENTO

(SELECCION DE EJERCICIOS)

EJEMPLO DE PLAN DE ENTRENAMIENTO POR MOVIMIENTOS

- ROLLER GEMELOS
- ROLLER CUADRICEPS
- MOVILIDAD DE HOMBRO (I)
- MOVILIDAD DE CADERA (1)
- EJERCICIOS DE APROXIMACION (1 SERIE CON BAJA CARGA DE CADA MOVIMIENTO)
EJERCICIO DE PIERNA
EJERCICIO DE PIERNA
EJERCICIO DE EMPUJE
EJERCICIO DE EMPUJE
EJERCICIO DE ACCESORIO
- EJERCICIO DE CORE
- EJERCICIO DE CARDIO
- EJERCICIOS DE MOVILIDAD




PLAN DE ENTRENAMIENTO

(SELECCION DE EJERCICIOS)

3) MOVILIDAD APARTE

Alternamos un dia de entrenamiento de fuerza con otro dia de entrenamiento de movilidad. En este caso para
fuerza puedes elegir la estructura Full-Body o la de Por Movimientos.

EJEMPLO DE PLAN DE ENTRENAMIENTO POR MOVIMIENTOS

DIA 1: FULL-BODY DIA A SIN FINALIZAR CON MOVILIDAD.
DIA 2: ENTRENAMIENTO DE MOVILIDAD (5-6 EJERCICIOS)
DIA 3: FULLBODY DIA B SIN FINALIZAR CON MOVILIDAD

DIA 4: ENTRENAMIENTO DE MOVILIDAD (5-6 EJERCICIOS)




V. SERIES Y REPETICIONES




SERIES Y REPETICIONES

Vuelvo a repetir que esto es muy individual. Dependera de vuestro nivel, técnica, tiempo disponible, etc.

Os voy a dar unas recomendaciones tremendamente generales sin que sirva de precedente:

« ROLLER: No superar los 30" por zona muscular.

« MOVILIDAD EN ACTIVACION: 1 Serie - 10 a 20 repeticiones.

«  APROXIMACION: 1 Serie - No mas de 10 repeticiones.

« ENTRENAMIENTO DE FUERZA: 1 a 4 series - Entre 8 y 20 repeticiones.

« ENTRENAMIENTO DE MOVILIDAD: 1-2 series - Entre 8 y 20 repeticiones.




VI. DESCANSO




DESCANSO

Lo primero a tener en cuenta es la técnica. Descansa mas 0 menos pero siempre lo mismo,
ya que si tu descanso habitual es 30” pero un dia descansas mucho mas,
puedes tener una falsa sensacion de “no progreso” el dia siguiente que vuelvas a descansar tus 30”.

También pasa al reves, si en vez de descansar los 30” descansas 10", el siguiente dia que descanses 30”
te parecera que estas mucho mas en forma, pero sera falso.

Si deseais un entrenamiento mas metabdlico, descansos cortos de menos de 1’ entre series y ejercicios.
Si por el contrario deseais enfocaros mas en hipertrofia 0 no deseais entrenamientos con alto gasto metabolico
el descanso podria ser de unos 90” en adelante.

PIENSA&ENTRENA

tlencla aplicada al Entrenamients Fisico




VI. FRECUENCIA DE
ENTRENAMIENTO




FRECUENCIA DE ENTRENAMIENTO

Dependiendo de la experiencia que tengas te recomiendo que entre 2 veces y 5 veces por semana.
Incluso puedes hacer la mitad por la mafana y la otra por la tarde.




VIIl. ;CUANTA MOVILIDAD
PUEDO HACER?




¢CUANTA MOVILIDAD PUEDO HACER?

A diferencia del entrenamiento de fuerza, el entrenamiento de movilidad se puede hacer casi cuento queramos,
siempre dentro de unos limites razonables.

Puedes hacerlo a diario si asi lo requieres.




IX. INTENSIDAD DEL EJERCICIO




INTENSIDAD DEL EJERCICIO

El ejercicio intenso ha ganado enteros con respecto al ejercicio moderado en los dltimos tiempos,
segun las ultimas investigaciones cientificas; sin embargo eso no quiere decir que debas entrenar hasta la
extenuacion en todos los casos. Hay que analizar cada contexto.

Por ejemplo, en el caso de una persona que se esté iniciando, priorizaria en técnica antes que en intensidad.

Ademas, atendiendo a la razén de la publicacion de este E-BOOK, lo ideal, si no conoces mucho tus limites
y la respuesta de tu cuerpo al ejercicio,
el tiempo del coronavirus no es el momento de comenzar a hacerlo por posibilidades de pasarte de
rosca.

En cambio si te conoces bien y llevas tiempo haciéndolo, puedes continuar con tu entrenamiento habitual,
simplemente cambiaras la localizacién pero no la intensidad.

PIENSA&ENTRENA

tlencla aplicada al Entrenamients Fisico




X. ENTRENAMIENTO Y
NUTRICION EN CUARENTENA




ENTRENAMIENTO Y NUTRICION EN CUARENTENA
POR BARBARA SANCHEZ

CONSEJOS PARA PASAR LA CUARENTENA SIN QUE SE RESIENTA NUESTRA COMPOSICION CORPORAL :

1) Aligual que siempre te hemos recomendado... Planifica

Planifica el menud de la semana, de esta forma evitamos improvisar, comer de mas, o almacenar alimentos
gue luego no le damos salida y se malogran.

Aprovecha el tiempo en casa para hacer alguna receta nueva, leer libros de cocina, hacer experimentos.
Siempre quisiste tiempo para cocinar y no lo tenias.

2) Una vez pensado el mendu... Lista de la compra.

Una vez pensados los platos que vamos a cocinar durante esta semana es cuando vamos a a la compra, no
antes.

-Frutas y verduras. Calcula la cantidad que puedes necesitar durante una semana.

-Las verduras congeladas son muy buena opcion para tener guardado y aguantan mas que las frescas.
-También las verduras en conserva como judias verdes, alcachofas...

-Yogures, kéfir, gueso batido... lacteos ricos en proteinas sin azucar afiadido.

-Las legumbres son las reinas de la despensa. Tanto en conserva que te sirven para preparar muchas
ensaladas como en seco. Por un kilo de lentejas tenéis comida para 8-10 raciones.




ENTRENAMIENTO Y NUTRICION EN CUARENTENA
POR BARBARA SANCHEZ

-El pan que sea de buena calidad (100% integral) y rebanado. Asi lo puedes congelar y sacarlo segun lo
necesites.

-Carne y pescado. Si, pero prioriza congelar. Si no tienes un congelador industrial en casa, intenta no
comprar de mas. Solo lo que sepas que vas a utilizar esta semana.

-Latas en conserva. También son nuestras amigas. Ocupan poco Yy no le quitan espacio al papel higiénico
gue tienes guardado a toneladas en la despensa :P

No hace falta que llenes el armario de galletas, bollos, dulces, patatas fritas, ganchitos... si estas en casa aburrido
vas a tender a comer mas de todo esto. Si no lo tienes a mano siempre podemos tirar de frutos secos al natural.

Agua, nunca viene mal tener una pequefa reserva de agua embotellada. Y ya. 15 dias metido en casa es la mejor
forma de demostrarse a uno mismo si realmente es bebedor social y no, la cerveza no es de primera necesidad.

e

tlencla aplicada




ENTRENAMIENTO Y NUTRICION EN CUARENTENA
POR BARBARA SANCHEZ

« ¢Debo cambiar mi alimentacién durante estos dias?

Si tu actividad diaria ha bajado, como es normal, también debe cambiar tu forma de comer. Debemos intentar
mantener una dieta hipocaldrica para no aumentar peso, o bien para continuar nuestro programa de pérdida de
peso.

-Aumenta la ingesta de proteina. De esta forma evitaremos perder masa muscular.

Puede ser priorizando alimentos proteicos como snack entre horas. Tomar queso fresco batido, frutos secos,
algo de fiambre, huevo duro entre las comidas principales.

-Si tomas suplementacion, continta con la creatina y proteina. Si no la tomabas antes, no es necesario
empezar ahora.

¢, Recuerdas el plato de Harvard? Una forma de mantener las cantidades correctas es evitar la ingesta de hidratos
(guarniciones de arroz, pasta, patata) aumentando la cantidad de verdura.

e

tlencla aplicada




ENTRENAMIENTO Y NUTRICION EN CUARENTENA
POR BARBARA SANCHEZ

Entrenamiento Suave / Control de Peso

- Bebidas
Y"@’f‘“’ -Agua

-Bebidas Lacteas
-Bebidas MNo-Lacteas
|'| © -Infusicnes
e—= -Café
-Té

. -Pasta
-Arroz
-Patatas
-Cereales £
-Pan
-Legumbres

'

Grasas

1 cucharadita:

e -Verduras Crudas
ENAMIENTOS UAVE & -Verduras Cocidas

D aaTae | -Sopa de Verduras

i -Aves ! -Fruta Fresca

-Aceite de oliva -Ternera/Cardero :’ :

-Aguacate -Pescado i

-Frutos secos -Huevos

-Semillas -Leche desnatada -

-Queso -Soja {(ejm: Tofu) 9?{ 1

-Mantequilla -Legumbres ﬁ; ;

-Frutos Secos g
Condimentos
-Sal/Pimienta
-Hierbas
- -Especies

-Vinagre

LOS PLATOS DEL ATLETA es una colaboracién entre los Dietistas del Comité de Deporte Olimpico de Estados Unidos y el programa de Nutricion
Deportiva de la Universidad de Colorado (UCCS). Para uso Unicamente educativo.

PIENSA&ENTRENA

tlencla aplicada al Entrenamients Fisico




4)

5)

ENTRENAMIENTO Y NUTRICION EN CUARENTENA
POR BARBARA SANCHEZ

La nevera esta demasiado cerca...

Estas aburrido en casa, te toca realizar teletrabajo o pasar mas horas delante de la pantalla o con los peques y
es facil que hagamos mas visitas a la cocina.

Para evitar esto:

-Pon una pizarra o folio en la puerta de la nevera (junto al menu semanal) y apunta todo lo que vayas picando.
Esto te ayudara a ser mas consciente de si el nimero de comidas al dia se nos va de las manos.

-Si vas a picar, prioriza siempre la fruta.

-Si nunca le damos importancia al peso no se la vamos a empezar a dar ahora. Pero si quieres llevar un
seguimiento de tu composicion corporal prueba a medirte las circunferencias. Cintura, Cadera, muslo...
compara los datos una vez a la semana para ver tu evolucion.

¢Otras estrategias?

Podria ser un buen momento para probar el ayuno intermitente. Comienza con el protocolo de 12:12. 12 horas
de ayuno frente a 12 horas donde realizamos las comidas y vamos aumentando hasta llegar a 16 de ayuno.

e



XI. CONSEJOS




CONSEJOS

- Intenta realizarlos junto con otros familiares, animales a entrenar.
- Evita ejercicios o cosas que realmente no te gusten o no te hagan sentir bien.
- Prioriza en la técnica del ejercicio. Es muy importante que practiques.

- Si no dispones de algun material, intenta conseguirlo o en su defecto sigue las alternativas
que menciono en la descripcion de los ejercicios.

PIENSA&ENTRENA

tlencla aplicada al Entrenamients Fisico




XIl. 0BSERVACIONES FINALES




OBSERVACIONES FINALES

Me pongo a vuestra disposicion para aclarar dudas sobre el tema,
podéis hacerlas por el medio que necesitéis aunque en Instagram abriremos una via en “stories”
para que podais realizarlas.

Os pedimos disculpas por la brevedad de este trabajo, la inmediatez y su consecuente tiempo y trabajo
nos han impedido realizar un proyecto mayor.
Esperamos que os sea de utilidad y os deseamos lo mejor a vosotr@s y a vuestras familias
en estos dias complicados que estamos pasando.

Quiero agradecer a Leire y a Fran por ser grandes amigos, por su gran trabajo y buenas intenciones.

Agradecimiento inmenso a Barbara (@barbara_schez), Teresa (@teresarojo_trainer),
a Alexis (@alexisherraiz), a Patricia (@patrifuerzaymovimiento), a Juan (@cepjuanruiziopez) y a Ihaki
(@elniniopinio) por colaborar en este mini E-BOOK

iGRACIAS A TOD@S!

JOSE (@PIENSA_Y_ENTRENA)



https://www.instagram.com/barbara_schez/?hl=es
https://www.instagram.com/teresarojo_trainer/
https://www.instagram.com/alexisherraiz/
https://instagram.com/patrifuerzaymovimiento?igshid=jc2s5ztqnx4q
https://www.instagram.com/cepjuanruizlopez/?hl=es
https://www.instagram.com/piensa_y_entrena/?hl=es

PIENSAGENTRENA
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WWW_PIENSAYENTRENA.ES

@PIENSA_Y_ENTRENA

FACEBOOK.COM/PIENSAYENTRENA/

TWITTER.COM/PIENSAYENTRENA
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https://piensayentrena.es/
https://www.instagram.com/piensa_y_entrena/
https://www.facebook.com/piensayentrena/
https://twitter.com/piensayentrena
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