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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. El entrenamiento calisténico se ha vuelto muy popular en los dltimos afios, ya
que no requiere de equipo ni de un gimnasio para poder practicarlo. Este tipo de
entrenamiento se enfoca en utilizar el propio peso corporal para fortalecer y
tonificar los musculos,

2. Calistenia es un término que se refiere a una variedad de ejercicios fisicos que

se llevan a cabo utilizando el peso corporal como resistencia. Se trata de una
disciplina que no requiere el uso de herramientas externas, como pesas 0 maquinas,
sino que se centr

3. A la hora de planificar un entrenamiento de calistenia, es importante tener en
cuenta cuantos dias a la semana se va a entrenar. Lo ideal es realizar esta
actividad tres veces a la semana, ya que permitira trabajar todos los grupos
musculares y permitira un ti

4. Entre todos los ejercicios que existen dentro de la calistenia, las dominadas se
perfilan como uno de los mas efectivos para fortalecer y tonificar el tren superior.
La razon detras de su popularidad radica en que implican la participacién de
diversos grupos m

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ 1Bloque 1: ¢ Qué significa el término calistenia PDF?

[1Blogue 2: ¢ Con qué frecuencia se debe hacer calistenia por semana?

[ 1Blogue 3: ¢ Qué ejercicio de calistenia es el mejor?

[ 1Bloque 4: Toques modernos del entrenamiento de calistenia: Una guia en linea
en formato PDF

[ 1Bloque 5: Calistenia més alla de lo ordinario: Una perspectiva detallada sobre
el entrenamiento en PDF

[]1Blogue 6: Preguntas frecuentes sobre Entrenamiento Calistenia PDF

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 2: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 3: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]

- Semana 4: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]




