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Full PDF PackageDownload Full PDF PackageThis PaperA short summary of this paper28 Full PDFs related to this paperDownloadPDF Pack La pistol squat o sentadilla pistol consiste en realizar una sentadilla con una sola pierna mientras la otra se estira hacia... El gran estandarte de la Calistenia. No hay un solo calisténico que no quiera realizar
este ejercicio. La mayoria de los... Entrenar los musculos de nuestras piernas es muy importante, son musculos muy tutiles no solo al hacer ejercicio sino para sostenernos... Si queremos conseguir un cuerpo equilibrado debemos trabajar todas las partes del mismo sin excepcion, bien sea de con ejercicios complejos... Los antebrazos son una parte de
nuestro cuerpo muy importante al practicar Calistenia. A pesar de ser tan importantes en ocasiones... Los gliteos son un musculo muy importante en nuestro cuerpo, y por razones que trascienden la estética. Son responsables de movimientos... Fala ae Calisténico!Vocé quer conhecer treinos iniciantes de calistenia e saber como dividi-los durante a
semana?Se liga entdo nesse artigo onde eu te apresento 3 rotinas e uma grade de treinos pra vocé evoluir na calistenia.Confere ae! @ Antes de seguir com o artigo, vale destacar que vocé s6 deve fazer esse programa caso domine o Programa de Treino Basico.E ap6s dominar este nivel também, vocé podera seguir sua jornada nas préximas etapas até
o avancado.Lembrando que todas as nossas grades de treino sao desenvolvidas numa parceria entre atletas especialistas em Calistenia e profissionais qualificados para garantir treinos eficientes e seguros para vocé.O profissional de Educacao Fisica Marcos Theodoro, com experiéncia em escolas militares, € o responsavel técnico desse programa de
treino e também o criador do canal de Youtube Extremamente Fitness e da conta de IG @canal extremamentefitness, onde trata de atividades fisicas em geral, desde yoga e calistenia até musculacdo e boxe. @Se liga abaixo nos treinos iniciantes. No programa bésico vocé aprendeu a fazer flexdo do zero e agora vai desenvolver essa habilidade ainda
mais.O treino conta com 6 exercicios que vao aumentar o seu nimero de flexdes e te permitir fazer variagoes mais dificeis no préximo nivel. Além disso, vdo te preparar para fazer dips nas paralelas e fortalecerao seu peitoral, triceps e ombros. *IMPORTANTE: Vocé deve fazer 3 séries de cada exercicio com 2 minutos de descanso entre estas séries e
s6 depois passar para o proximo exercicio.Para que o treino seja eficiente, ai vdo algumas recomendacoes:Durante as flexdes mantenha sempre o tronco alinhado com as pernas, sem levantar nem abaixar demais a cintura;Nos exercicios com hold no nome, significa que vocé deve segurar aquela posicdo pelo tempo estipulado.Ao descer nas flexoes e
ao segurar a posicao nos ultimos exercicios, sempre dobre os cotovelos para tras e nunca para os lados;Nas flexoes faga o movimento completo, descendo até quase tocar o peitoral no chéo e subindo até esticar os bragos;No bench dips, mantenha as pernas sempre esticadas e desga até o cotovelo passar um pouco do dngulo de 90° 2) TREINO DE
PUXAR INICIANTE O treino de barra da grade anterior serviu para te dar a forga basica pra se pendurar na barra. J4 neste treino, vocé vai aprender a fazer barra de vez. ®Sao 6 exercicios com este foco especifico e que de quebra vao deixar suas costas, biceps e antebragos maiores e mais fortes.*IMPORTANTE: Vocé deve fazer 3 séries de cada
exercicio com 2 minutos de descanso entre estas séries e s6 depois passar para o préximo exercicio.Durante a execucdo do treino tome os seguintes cuidados:Quando estiver pendurado na barra ndo deixe o pescoco enterrado entre os ombros;Nos exercicios pull up, as palmas das maos ficam voltadas pra frente;Nos exercicios chin up, as palmas das
maos ficam voltadas para vocé;No chin up, suba até o queixo chegar na altura da barra e desca até esticar os bragos completamente;Na barra negativa, suba com ajuda ou impulso e desca de forma bem lenta até esticar os bragos completamente;Nas barras inclinadas mantenha o corpo alinhado durante todo o movimento, sem deixar a cintura
abaixar;Nos exercicios com hold no nome, significa que vocé deve segurar aquela posicdo pelo tempo estipulado. 3) TREINO DE PERNAS, ABDOMEN E LOMBAR INICIANTE Este & o treino que vai te proporcionar uma shape simétrico, com pernas maiores e mais fortes, mas néo é sé isso.Os exercicios de abdémen e lombar véo te preparar para
futuros exercicios mais dificeis que requerem bastante estabilizagdo do core.*IMPORTANTE: Vocé deve fazer 3 séries de cada exercicio com 2 minutos de descanso entre estas séries e s depois passar para o proximo exercicio.Para que o treino seja eficiente e seguro, basta seguir estas dicas:No agachamento mantenha o tronco alinhado e descga até
as pernas dobrarem num angulo um pouco menor que que 90°;No hamstring levers, use a forca das pernas para levantar o tronco;No calf raises desca o calcanhar abaixo do nivel da ponta dos pés e suba até a panturrilha contrair ao maximo;No knee raises, evite ao maximo balancgar o tronco e levante os joelhos até a altura do peito;No legs hold, tente
manter as pernas sempre esticadas;No short bridge, lembre-se de sempre manter a cintura o mais alto possivel, contraindo os musculos da lombar.Confira agora a grade de treinos na sequéncia. © GRADE DE TREINOS INICIANTES A grade de treinos iniciantes é composta por 3 dias de treinos seguidos por um dia de descanso, repetindo novamente
a sequéncia.Veja abaixo: Se por acaso, mesmo apds o descanso, os musculos a serem treinados no dia ainda estiverem muito doloridos, tire mais um dia para se recuperar antes de voltar aos treinos.Também ¢é importante cuidar da alimentagdo e do sono para uma boa recuperacdo muscular.E se durante os treinos vocé nédo conseguir fazer a
quantidade de repeticées ou tempo estipulados, ndo tem problema. Faca o maximo que conseguir e em breve estara fazendo o treino completo.Quando estiver completando todos os treinos sem dificuldades e for capaz de fazer pelo menos:3 pull ups na barra fixa;3 dips nas paralelas;3 repeticoes de pike push up.Entao podera passar para o Programa
de Treino Pré-Intermediario.Vou ficando por aqui, qualquer divida é sé deixar nos comentarios ou chamar no nosso Instagram @barzclub.sw @.Tamo junto, bons treinos! ~Equipe do Barz Club Full PDF PackageDownload Full PDF PackageThis PaperA short summary of this paper23 Full PDFs related to this paperDownloadPDF Pack ¢Te imaginas
dejar de lado las mancuernas y utilizar tan solo tu peso corporal para practicar deporte? ¢O salir del gimnasio y empezar a ponerte en forma al aire libre?Ahora es posible con la calistenia.Con la calistenia y el street workout, lograras ponerte en forma sin apenas equipamiento y a través de un plan de rutinas de entrenamiento para todos los niveles de
dificultad. Ademas, descubriras los principios y las técnicas bésicas de este método mientras notas un progreso en pocas semanas.La calle es tu gimnasio te ayudard a:- Poner en practica nuevos ejercicios- Disefiar tus propias secuencias y rutinas- Aprender diferentes métodos de entrenamiento y descubrir cudl es el que mejor se adapta a tus
necesidades- Identificar las progresiones mas eficaces para movimientoDe la mano de Yerai Alonso y de Sergio Catalan, dos reconocidos atletas en calistenia y street workout, aprenderas como obtener rapidamente beneficios con este entrenamiento milenario que se ha convertido en un movimiento a nivel mundial. Customer Reviews, including
Product Star Ratings help customers to learn more about the product and decide whether it is the right product for them. To calculate the overall star rating and percentage breakdown by star, we dona€ ™t use a simple average. Instead, our system considers things like how recent a review is and if the reviewer bought the item on Amazon. It also
analyzed reviews to verify trustworthiness. Learn more how customers reviews work on Amazon Calistenia podriamos definirlo como la realizacién de ejercicios musculares con el peso de tu propio cuerpo. Yo soy una persona que desde los 16 afios he estado frecuentando los gimnasios realizando levantamiento de peso. La idea de tener un cuerpo
bonito siempre me ha gustado. Cierto es que cuando eres joven el cuerpo lo aguanta todo. Poner 100 kilos en press de banca era motivante y excitante. Pero cuando llegas a los 53 afios como es mi caso, puede ser traumatico. En el confinamiento, aprovechando que no podiamos salir de casa incrementé mis entrenamientos con pesas y pesos que tenia
en casa. Cuando llegué a los 80 kilos uno de mis musculos pectorales fallé y la lesién me duré mas de 6 meses. Fue una simple rotura muscular, simple y ligera pero a mi edad la recuperacion fue lenta y tediosa. El caso es que todo lo que habia avanzado, retrocedio en la fase de recuperacion de la lesién. Minimas lesiones y resultados en un par de
semanas El caso es que casi 40 afios de pesas me han llevado por la calle de las lesiones a partir de los treinta y tantos. Me planteé hacer Crossfit pero me dijeron que saldria de Malaga y entraria en Malagon. Yo siempre he considerado que el ejercicio que haces de joven debe aportarte una buena salud para cuando seas mdas mayor. Y con la carrera
de las lesiones, tirones, desgarros veia que mi vejez iba a ser una auténtica ruina. Finalmente una tarde me puse a brujulear por internet, vi rutinas de ejercicios de Calistenia y me dije: “si este ejercicio consiste en mover tu propio peso, muy dificil lo tienes para lesionarte a ti mismo”. Y después de verme varios videos empecé con mis rutinas diarias.
Ventajas de la Calistenia Después de 4 meses realizando ejercicios diarios (menos el fin de semana que se lo reservo a la bici, al windsurf o a descansar) mi cuerpo ha reaccionado positivamente. Me agoto, pero me repongo al dia siguiente. Minimas lesiones, ya que fomentan el calentamiento previo entes de ponerte a darle cafna. Resultados en un par
de semanas, si mantienes la rutina diaria de trabajar los ejercicios. Agilidad y resistencia. Y al alcance de tod@s. Mi recomendacion al respecto de este deporte : TOTAL. Siempre recordaré en mis primeros anos de gimnasio. Yo era uno de los raros de mi clase porque el que no jugaba al futbol, lo hacia al baloncesto o al balonmano en sus ratos libre,
pero yo iba al gimnasio. Era el tipico de barrio, en la calle German Perez Carrasco, propio de policias, bomberos, porteros de discoteca... menudos armarios de tios. Sogas suspendidas del techo, espalderas en las paredes, escaleras en el techo, duchas de agua fria... parecia el gimnasio de la pelicula Rocky. Y eso si, las paredes llenas de posters de
culturistas a cual mas grande y musculado. Recuerdo que una vez entraron dos chicos a informarse y Don Alberto (el dueno) les explicé los programas de entrenamiento, tarifas ... y al final de la explicacion les dio un paseo por la sala de musculacion. Parece que les estoy viendo, mirando con los 0jos como platos y uno de ellos mientras Don Alberto le
hablaba se queddé con la mirada fija en uno de esos posters y dijo “oiga pero... yo no me quiero poner como este seflor”. Yo creo que las risas se debieron de ir por todo el barrio cuando todos los que estdbamos alli oimos la advertencia del chaval. Para ponerte minimamente, necesitabas meses y meses de duro entrenamiento. Tranquilo, con la
Calistenia los resultados son mucho mas rapidos. {y por donde empezar? Seguro que hay gimnasios que disponen de programas de entrenamiento, profesores especializados, instalaciones al aire libre o cubiertas adecuadas a las necesidades de cada uno. Aqui te puedes descargar un pdf de Calistenia con unos primeros pasos para saber por donde
empezar. En mi caso primero me vi varios videos, empecé a practicar poco a poco y finalmente me descagué una app la cual generaba retos de 21 dias con varios niveles, varias intensidades de ejercicios... en unos casos para fortalecer el core, los hombros, el pecho... diferentes grupos musculares. Igualmente cada dia, ademads del reto hacia otros
ejercicios musculares concretos. Por ejemplo todos los dias cuando entreno, hago 20 minutos de abdominales: La ventaja de este deporte es que en casa puedes realizar muchos ejercicios que te ayudaran a entrenar y preparar tu cuerpo. La evolucidon progresiva de las rutinas que se ofrecen en las diferentes aplicaciones, gimnasio o videos de youtube,
ayudan a que tu cuerpo se vaya preparando para la exigencia cada dia mayor, de una manera sencilla y adecuada. No hay prisa, pero si es fundamental la constancia. Realmente sin constancia nada se alcanza. Una relacién de pareja necesita constantemente recibir amor. Un negocio necesita constantemente ofrecer productos interesantes a buen
precio. Y en este caso la constancia es la pieza clave del éxito. Cierto es que luego estan los ejercicios en barras, espalderas, dominadas donde necesitas instalaciones preparadas, pero de momento para empezar siempre se puede con lo que tenemos en casa: una silla, una mesa, una pared, suelo... ¢tienes de eso en casa?, pues entonces ya puedes
empezar. Lesiones mas Habituales en Calistenia En todos los deportes, segin como sea tu cuerpo, asi reacciona con las agujetas, las lesiones o las carencias. Si habitualmente tienes dolores de espalda, puede que cuando juegues al golf, te duela la espalda. Si eres un amante del windsurf como somos en Ortopedia 41, los dolores pueden abarcar a las
rodillas, a los codos, a la zona lumbar de la espalda... Todo deporte acarrea posibles lesiones, debido al sobreesfuerzo que realizamos. Pero halamos de deportes como si hablamos de pintar tu casa. No es el primer cliente que viene con epicondlitis (inflamacién en el codo) por haber estado todo el fin de semana pintando con la brocha y el rodillo.
Siempre que hacemos un ejercicios diferentes y en “cantidades superiores a lo normal”, el cuerpo se queja. En este caso écuales son las lesiones habituales y como las paliamos en Ortopedia 41? Epicondolitis: Se denomina al dolor en el codo causado por un dafo en los tendones de los musculos del antebrazo que se adhieren al epicéndilo. Las ortesis
que recomentamos en estos casos son especificas para este dolor, como por ejemplo la Aircast Pneumatic es una banda con almoadillado de gel y bandas de velcro. Permite ajustar dicha almohadilla de gel para aliviar la tensién y disminuir la presién sobre el epicondlio. También tenemos otros tipos de ortesis para que le des un vistazo. Dolores de
hombro, por ejemplo el Soporte de Hombro de Neopreno aporta calor a toda la zona. También si lo que buscamos es el control del movimiento del hombro, recomendamos la hombrera Omeotrain. Otras ortesis de hombro en este enlace. Dolores en la Rétula, recomendamos entre otras la cincha Patelar Genupoint o la Rodillera Genutrain PT
Igualmente para cada caso hay una ortesis deportiva de rodilla que se adapta a sus necesidades. Tirones en los gluteos, en estos casos es una buena compaifera de ejercicios las musleras de neopreno. Aportan calor y ayudan a evitar lesiones musculares Las mufecas es otra parte del cuerpo que sufre debido a que apoyamos o cargamos nuestro peso
al hacer el pino, las paralelas, los fondos en suelo... En esos casos recomendamos el uso de muilequeras que dejen libre la parte de la palma y asi no perder presion y pinza. Y en caso de lesion estdn el resto de muifiequeras mds inmovilizadoras. Espero que te haya resultado este articulo y si necesitas de una ortopedia profesional que te ayude a seguir
creciendo en este magnifico deporte, cuenta con nosotr@s. Se admiten comentarios!!
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