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Objetivo de Aprendizaje.

OA3 Disefiar y aplicar un plan de entrenamiento personal para alcanzar una condicién fisica saludable, desarrollando la resistencia
cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad, considerando: -Tiempo asignado para el plan de entrenamiento (por
ejemplo: 4 a 6 semanas). -Frecuencia, intensidad, tiempo de duracién y recuperacion, progresion y tipo de ejercicio. -Niveles de
condicién fisica al iniciar el plan de entrenamiento. -Actividades fisicas que sean de interés personal y contribuyan a mejorar la
condicion fisica. -Ingesta y gasto caldrico.

CONTENIDOS A TRATAR:

Utilizar principios de frecuencia, intensidad, recuperacion, progresion, duracidn y tipo de ejercicio para desarrollar la resistencia
cardiovascular, fuerza muscular, flexibilidad y velocidad.
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Instrucciones:

Disefiar un plan de entrenamiento para una semana (microciclo), considerar aspectos importantes de los principios basicos del
entrenamiento como por ejemplo el calentamiento previo, la actividad principal y el cierre de la actividad diaria con vueltaala
calma o sesién de estiramientos.

En este plan de entrenamientos se deben considerar grupos musculares de tren superior y tren inferior, utilizar variantes de
ejercicios por dia, importante que no se repitan.

Considerar una hora de entrenamiento diario, utilizar pausas correspondientes durante el entrenamiento (momentos de
hidratacién)

DISENAR PLAN DE ENTRENAMIENTO



e 6 EJERCICIOS POR DIA
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