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haces FONDOS
(CON MATERIAL)

basada en... requiere de...

Rendir: perseguir un
objetivo y trabajar para
conseguirlo.

Rendirse: dejar de luchar
por algo.



Entrena para
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Trabaja todos los grupos musculares

alimentacion

A

Sigue una rutina

de entrenamientos Necesita

Lleva una buena

-.'.l_ai-



Cor ol unfa) patac de poll

E No entrena '
. Fc a ~
l | el tren inferior % Tomer o cuerpe cruacdn




VE EETULTADOT

Sigue s diescqulibrada oo 2 edmanaso

{fma manzana ﬂf;};\}

te alarga la vida f

HE GANA MUSCULD (N8 AUMENTS
wnmnumu}
WO PROGRESTA
WO VE RETULTABOT
HE METORA TV RENLIMIENTS
TE LESTONA FACTLMENTE




no Fecbalaree

Guantes de calistenia e mandc Para principiantes

mo hacerce daie

*Magnesio k ' g cirve para wo recbalarce. Para intermedios y avanzaders
&

Necesita

»Esterilla ¢irve para wo recbalarce ni hacerce daio en la ecpalda Ce utiliza cuando e entrena en cara
con efla trabajas el tren cuperior
Barra de dominadas

~ con ella haces dominadas

con ella trabajas lor triceps, hombros y peche
Barras p:u':;lelas<:

con ella haces fondoc



% Sigue una rutina
de entrenamientos
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ORGANIZA.TUS ENTRENAMIENTOS
CON EJERCICIOS VARIADOS

‘Rutina de espalda (IUNES). ==L lunes toca hacer espalda
‘Rutina de biceps (Martes)..——F| marcs toca hacer biceps
‘Rutina de triceps
(miércoles).
‘Rutina de hombros =Ll jucves toca hacer hombros
LA RUTINA PUEDE SER... (ueves).

‘Rutina de gluteos
Diaria. (viernes).
Semanal.

B Y’

Mensual.

El miércoles toca hacer triceps

El viernes toca hacer glﬁtecns




Es su pasion.
Entrena en
511 tiempu

libre.

un entrenamiento mds estricto
una mayor preparaciéon
grandes conocimientos

Para...

Ser el niimero uno.

-Ganar medallas/recibir

galardones.

-Llegar a la cima/ lo mis
alto.

-Lograr su mejor marca.
-Batir su propio record.

SACAR SUMEJOR
VERSION:

-Construir mtsculo
-Mejorar su salud
-Mejorar su estado fisico
-Tener mejores hdbitos
-Ponerse en forma

-Pasar un buen rato

“(zanar torneos

Esto requiere de ¢——— Q

-Ser el/la mejor

quiere ¢—— Simismo

quiere

Enirena para



Colocaciones: [entrenarshacerstrabajar]
“hacer+{parte del cuerpo (sin articulo))™ jVamos a hacer piermnal, jquiero hacer
abdominales! //

-Trabajar+ {paree del cuerpo determinada (se pone el ardicalo}; grapo muscular o
miisculo {ambién se pone artcuala)).

—={Vamos a rrabajar la pierna!

iQuiero rrabajar el abdomen!

Pepa va a_crabaiar el teen inferior.

Hoy vamos a enrrenar, iqué vamos a hacer/rrabajar?

Vamos a hacer brazos (vamos a trabajar los brazos) —>Vamos 2 mrabajar el mren
superior. Vamos 1 trabajar los biceps.

Vamas a2 hacer pierna (vamos a trabajar las piernas)—> Vamos 2 trabajar el men
inferior. Vamos a trabajar los ghiteos.

Vamos 2 entrenar duro=vamaos a entrenar intensamente.

Pragmatemas:
ifdare {duro)!-->[Expresion enérgica: jA enmenar!
Lcalfallo / hasea ¢l fallo--=Hacer el mismo ejercicio hasta la dlvima repeticidn que se
mmmqum Thrar + (mimicro) + nombre de gjercicio=hacer ese gjercicio
(on nidmero de veces).
Ej: "voya cirar diez dominadas en esca serie”

-"eué ha becho hoy Pepa en su entrenamienco?”

-"Pepa ha trado dominadas”™

Principiantes

A darlo toda
&n cada
erilrenarraenlod
A darie (2
erirenarmienio)

-Hoy voy a ir al parque a entrenar,
4IE APEtece Venir con migo?

3 s .
-#Queréis ir al parque? Hace un

dia estupendo.




e

Dominadas

Flexiones

Trabaja el ahdnmm*--..\ Hacer

e

Front lever

Muscle up (masel

ap)
Trabaja el core

Front lever

Trabaja los gliteos ¢+——— Hacerel

PRI Flexiones de pino
Hacer
dominadas
Trabaja el core "‘//
Hacer
Trabaja la pierna c—/_ sen

Hacer

Trabaja los triCtps""'""'_ flexiones

miro



COLOCACIONES Y ORACIONES PROPIAS EN EL AMBITO DELA COMUNICACION:

A tus amigos otros
i "
wibes @ calisténicos (pedir consejos o hacer amigos
fenémeno

Em. un cixiTh A camidn
un miquina TR R ETER ' #me das m mring? = le proguneas por su enrenamiento.
un(a) dios(a) griego(a) muy foerte \‘ / W émanmn:m]mh;ma-]:prcgun:unﬁndnm‘pmﬁammm

EnuFe #me podrias gyudar con este ejercicio?sle pides ayuda.
cuadrado/euadrada Zpuedes darme consejos para entrenar mejor?= |e pides consejos.
M |madidmm’mmaﬁﬂnl r Zvienes a entrenar mucho por aqui?
tope md:::in @ Zquicres que entrenemos juntos?=le preguntas si quicre entrenar contigo.
perado/perada :
fibrado/fibrada DN BUEN CALISTEMIED...
mds foeres que el vinagee Trabaja (ejercita) todos los grupos
musculares.

Respeta al resto de calisténicos.
Conoce los imites de su cuerpo.
Agunanta hasta el final del
enirenamiento.
Desconoce la pereza.
Domina su mente.
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{APLICA LO QUE HAS APRENDIDO!

Elige la opcidn que consideres adecuada.

-La calistenia es...

a) Una practica deportiva.
b) Una actividad relajante.
¢) Untipo de plato japonés.

- (Quién puede entrenar?

a) Solo los jovenes.
b) Cualquier persona.
c) Solo los adultos porque los nifios no crecen si lo hacen.

-La calistenia requiere de...

a) Dinero.
b) Tiempo libre.
c) Motivacion.

-Los ejercicios para cuya ejecucion se utiliza un peso extra se denominan
ejercicios...

a) Pesados.
b) Complejos.
c) Con lastre.

-La suplementacion con proteinas, como el suero de leche, es un requisito
indispensable para construir musculo.

a) Verdadero.
b) Falso.

:Qué nutriente presente en los alimentos te da mucha energia
rapidamente?

a) Las vitaminas.
b) La fibra.
c) Los carbohidratos.

-El cuerpo se puede dividir en:

a) Tren superior y tren inferior.



b) Brazos, cabezay piernas.
c) Pies, columna vertebral y antebrazo.

2. Completa las siguientes frases con la expresidn que consideres adecuada.
Para ello, ten en cuenta las locuciones que vimos en la segunda diapositiva.

‘Ya es hora de decirle a Pedro que no debe (ignorar) a sus
problemas. Lograria ser mejor si se enfrentara a ellos.

‘El camino es complicado a veces pero, cuando uno estda motivado de

verdad, siempre logra (conseguir algo dificil con
esfuerzo).
-Enla vida no vale (desentenderse) y mirar hacia otro lado.

-Juan Carlos es una persona muy estricta: cuando alguien llega tarde a clase
(ser intransigente) y lo manda fuera del aula.

‘Muchas personas arriman el hocico a plato lleno, pero muy pocas
(ayudar) cuando de verdad lo necesitas.

‘No tengas miedo y ve tu primero, que yo te
(proteger).

-Deberias ponerte con' tu habitacion: lo tienes todo
(desordenado).

3. Como has visto, existen muchas locuciones que se relacionan con el término
“espalda”. ;Por qué crees que la secuencia “dar la espalda a algo” equivale a
“ignorarlo” o “desentenderse de eso”’? Razona tu respuesta.

4. Imagina que estds haciendo ejercicio en un parque y hay una persona en
concreto (desconocida) que te llama la atencién por lo bien que entrena.
Quieres preguntarle por su rutina y hacerte amigo suyo. Explica cdmo te
acercarias a ella para lograr tus objetivos.

1 ‘Ponerse con’ significa atender u ordenar algo.



5. (Como se llama esta parte del cuerpo? ;Conoces alguna locucion en la que se

6.

[

mencione?

Completa los espacios en blanco con la secuencia o palabra correcta.

Hoy dia se consumen muchos alimentos que contienen sustancias malas para el
cuerpo. Ademads, estos alimentos son en calorias, por lo que muchas
personas acaban ganando peso. Sin embargo, estos alimentos no son

en proteinas o grasas saludables. Por este motivo, las personas ganan peso pero no
logran musculo aunque entrenen. Cuando las personas ganan mucho
peso, quieren las calorias que hayan acumulado en su cuerpo. Es
entonces cuando estas personas las calorias que ingieren y no disfrutan
de la comida.

Si la gente consumiera mds fruta, que es una de vitaminas y fibra,
lograrian en forma. Esto sucede porque los alimentos que son

, Nos ayudan a estar ya buena salud.

Como vimos, la creatina mejora las habilidades cognitivas y reduce la fatiga.
Teniendo esto en cuenta, ;cuando crees que es mejor consumirla: antes o después
de los entrenamientos?

Para no resbalarnos cuando trabajamos con equipo podemos utilizar el magnesio
(un polvo blanco) o unos guantes. Teniendo en cuenta que solemos entrenar en el
parque o en casa, ;dénde crees que es mejor emplear cada uno de ellos? Justifica tu
respuesta.



9. Completa las frases con el verbo correspondiente (“hacer”, “hacerse”, “trabajar”,
“tirar” o “sacar”).

9.1. Hoy me toca entrenar pierna. Creo que voy a los gemelos y ya
mafana los gluteos.

9.2. Estoy cansada de abdominales, mejor voy a brazo.

9.3. Esta semana llegaré tarde de la universidad, pero, pese a ello, el
tren superior.

9.4.Macho, ayer estaba con un cansancio flipante, pero al final catorce
dominadas.

9.5.Me ha costado casi un afio, pero al final he logrado el front lever.

9.6.Pepa estd super eufdrica porque su primera dominada.



