Ejercicios de
carga natural
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En el desarrollo de las capacidades fisica los ejercicios de carga
natural representan en conjunto uno de los medios
fundamentales del entrenamiento realizando buena base con
estos ejercicios se podran utilizarse después medios mas

exigentes y especificos para el desarrollo de la fuerza.

Los ejercicios de carga natural son todos aquellos
ejercicios realizados con el propio peso corporal y cuyo

objetivo es mejorar la eficiencia muscular.

La mejora de la eficiencia muscular esta relacionada a la
capacidad de fuerza y coordinacién, pero segun las
caracteristicas se den a la ejecucion también pueden intervenir
otras capacidades como la rapidez, la resistencia, la elasticidad

y la movilidad articular.



el ritmo lento o rdpido,

es lo que determina

EL EFECTO
DESEADO EN EL
MUSCULO.




CARGA:
Magnitud de Ia tension

Carga debe entenderse como aquella tension que resulta
posible al adoptar determinadas posiciones del cuerpo y/o las

extremidades.

La carga puede regularse mediante la utilizacién de elementos
comunes en casa, planos inclinados y mucha imaginacion para
reproducir diferentes superficies o elementos que permitan el
desarrollo de las capacidades fisicas. También es importante
recordad que en un mismo ejercicio, pequefas variaciones en
la colocacion pueden implicar la utilizacion de diferentes grupos

musculares o diferentes porciones de una misma musculatura.

Una de las mayores ventajas que presenta este tipo de trabajo,
es la comodidad de ejecucién, ya que no requiere el uso de

ningun peso externo, pudiéndose realizar en cualquier espacio.



Otro de los beneficios es la aplicacion de una elevada intensidad
de trabajo. En este sentido y aunque pueda parecer liviano,
movilizar el propio peso corporal supone una gran carga de

trabajo.

Es importante recordar, no aplicar este tipo de entrenamiento
de forma no planificada, ya que requiere conocimiento de los
musculos que se implican en cada movimiento, puesto que es
mas facil sufrir sobre-cargas, lesiones y fatiga muscular. Asi
mismo se debe tener en cuenta, que en estos ejercicios el
rango de movimiento es mucho mas amplio, por lo cual, los
tendones estan sometidos a una gran carga de trabajo y por lo

tanto, sufren mas, que con otro método de entrenamiento.

Por ello es importante siempre tomar en cuenta la opinidon de
un experto en entrenamiento que pueda disenar de forma
personalizada una rutina adecuada en base a la edad, condicidn
fisica, entre otros muchos factores que determinan el éxito de

cada actividad fisica propuesta.
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e Ejercicio de intensidad alta.

e Colocarse de forma horizontal con apoyo de las manos en el suelo
e Elevar el cuerpo para volver a bajarlo sin tocar el suelo.
e Mantener la espalda neutra sin realizar sobrecarga para evitar

lesiones.

ﬁEK«,é!M@ @ﬁ%!&“ @Mm& g M M m’?!!g m«!r @

e Ejercicio de intensidad media-alta.

e Boca arriba apoyar las manos en un banco por detras del cuerpo

e Pies apoyados en el suelo con las rodillas flexionadas.

e Flexionamos los codos hasta alcanzar un angulo de 909°,
manteniendo el abdomen activado.

e Mantener la posicidon haciendo énfasis en la tensidén que se genera

sobre el triceps.



SENTADILLAS

e Ejercicio basico y fundamental para desarrollo muscular del tren
inferior.

e Piernas abiertas un poco mas alla de la anchura de las caderas.

e Raodillas y tobillos alineados

e Flexionar rodillas hasta alcanzar un maximo de 90°.

e Mantener la espalda neutra y el abdomen activado para ayudar en
la estabilidad

o Extender rodillas volviendo a la posicion inicial.

ZANCADAS

e Ejercicio de intensidad alta.

e Ejercicio muy postural donde se debe procurar mantener el tronco
perpendicular al suelo y el abdomen a punto.

e Realizar zancadas adelantando una pierna y flexionando tanto esta
como la trasera.

e Regresar a la posicion de pie.

e Realizar el ejercicio intercambiando la pierna que se adelanta.
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