NOMBRE . 
DEPORTE : TRIATLON
PERIODO : PREPARATORIO GENERAL. 

FECHA :  9/12/2010
DURACION: 4 -6 SEMANAS.

ENTRENAMIENTO DE FUERZA :

OBJETIVO : INCREMENTO de los índices de fuerza específica de los músculos implicados en la tracción de crol , carrera a pié y bicicleta.
Reducción del tiempo de recuperación muscular post esfuerzo. 
EQUILIBRIO MUSCULAR. Estabilización pélvica y escapulo- humeral
METODOS : Entrenamiento combinado de Fz. Resistencia, Fz. Máxima, power stretch (estiramientos antes,durante y después de cada ejercicio, realizados en gimnasio.

CALENTAMIENTO : 10’ de carreras variadas y ejerc. generales DE BRAZOS Y PIERNAS, estiramientos. Opción añadir 10-15’ de bici ó tapiz rodante.

1. ABDOMINALES SUP. “ENCOGIMIENTOS”. en suelo o sobre fitball. 
2. ESTABILIZADORES DE CADERA. Y hombro. MUSCULATURA PARA VERTEBRAL, erectora del tronco. 

Elevaciones simultáneas de  brazo y pierna contraria a cuatro patas o en posición de fondos en el suelo. 

En esa posición tratar de tocar  con una mano lo más adelante posible manteniendo el equilibrio sobre le otro brazo. Plancha tumbado sobre los antebrazos mantener la contracción abdominal.

Plancha lateral sobre antebrazo o sobre mano, alinear tórax con piernas contrayendo la musculatura oblícua

3. DORSAL (Espalda) TRACCIÓN TRAS NUCA SENTADO,opción  tracción por delante similar a la tracción de mariposa sentado o de pié. 
4. PECTORAL fondos en el suelo, opción PRESS DE BANCA.

5. CUADRICEPS. EXTENSION DE RODILLA SENTADO EN  MAQUINA, prensa, Solicitar  de forma selectiva los últimos 30º de la extensión.
6. ISQUIOTIBIALES: FLEXION DE RODILLA TUMBADO EN MAQUINA curl femoral
7. CUADRICEPS. PRENSA : EXTENSION DE PIERNAS TUMBADO EN  MAQUINA, Evita más de 90º de  flexión y la extensión completa. Opción splits o zancadas al frente.
8. GEMELOS/ soleo: EXTENSION DE TOBILLO EN MAQUINA. Opción gemelos en prensa
9. ABDOMINALES INF. : ELEVACION DE CADERA CON FRENADO. opción  mantener isométrico piernas + de 45º, implicar oblícuos. 
Con los pies sobre el fitball (en posición de hacer flexiónes de brazos) traer rodando el balón hasta debajo de la cadera encogiendo el abdomen.

10. DELTOIDES (Hombro) APERTURAS LATERALES hasta la horizontal , opción Press militar en máquina. 
Rotación externa en polea, dejando el codo fijo

11. BICEPS FLEXION ALTERNA DE BRAZOS, sentado o de pie. La mitad de las rep. con la palma de la mano en pronación, el resto palma arriba.
12. TRICEPS Extensión en polea alta, opción press francés sentado.

INDICACIONES  :

FRECUENCIA : 2,3  DIAS POR SEMANA.

REALIZACION : en forma de circuito con 30 “ – 1´ de descanso entre ejercicios ( con estiramientos del grupo muscular afectado y del  siguiente). 

Nª DE REPETICIONES  10-12 rep. Con el mismo peso en las tres vueltas en cada ejercicio durante las primeras semanas. Después en la  2º vuelta se incrementa el peso para hacer10 rep., en la 3º serie 8...
Nº DE VUELTAS al circuito : 2, 3

PESOS : Utiliza aquel peso que en la última repetición te cueste esfuerzo realizar…,conforme avance tu forma física, mete  mas peso en la 2º  vuelta, y más en la 3º.
EJECUCION:. Movimientos siempre controlados, con la fase de impulso más  rápida ganarás potencia,  manteniendo  unos segundos el peso en contracción isométrica y con el frenado lento  se gana mucha fuerza en músculos y tendones. Higiene postural, mira y cuida tus posturas. De pie con leve flexión de rodillas para estabilizar la pelvis, piernas abiertas a la anchura de las caderas-espaldas.
Nota: 

El objetivo del trabajo de Fuerza en gimnasio  es reforzar el aparato locomotor (huesos, articulaciones, tendones y músculos) mejorando su comportamiento  en el deporte que practicamos,  logrando  la optima relación entre masa muscular e índice de fuerza.(Fz. Relativa).
No vamos a buscar incrementar la masa muscular a través de la hipertrofia, sino a mejorar la fuerza a través de una mejor respuesta contráctil y de un equilibrio muscular con predominio de la Fz. resistencia. 

En meses sucesivos se introduce el entreno combinado de coordinación intramuscular incrementando la carga y reduciendo las repeticiones al menos en una de las  series llegando a realizar solo  5 o 6 repeticiones. 
La Fz. Resistencia la mejoramos reduciendo el tiempo de descanso entre ejercicios, realizando  series seguidas o  “superseries”  por grupos musculares, para ello  quitaremos ejercicios de la rutina y priorizaremos los más rentables  o los que mejor representan el gesto real deportivo.
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