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* El pasado 14 de marzo se declaro el estado de
alarma con el fin de afrontar la situacion de
emergencia sanitaria provocada por el
coronavirus COVID-19.

e Esto provoco el cierre de instalaciones
deportivas, confinando a |la poblacion en sus
casas por un periodo minimo de 14 dias.
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OBJETIVO A

GENERAL

DEPARTAVENTODECUTURAFSCA- ECUEANACONALDEPOUG ——_ gl

Frente a la nueva
situacion originada
por el COVID-19

Se pretende dotar
a los funcionarios

YA

del Cuerpo |

Nacional de

Policia de ciertos Para su

recursos entrenamiento fisicoA

didacticos y y técnico-tactico _
metodoldgicos i

Que le permitan
durante su periodo
de confinamiento
continuar con un
buen estado de
forma fisica y mental




OBJETIVOS ESPECIFICOS

EDUCACION FiSICA

Que el funcionario
policial pueda seguir
entrenando

Disminuir la
ansiedad provocada
por el confinamiento

en casa

Poder controlar el
aumento de peso debido
a la inactividad.

Sustituir los entrenamientos
habituales que se realizan en
gimnasios y al aire libre por
otros que se puedan realizar
en sus domicilios.

/




» Esta propuesta se basa en ejercicios basicos y realizados sin
ninguna clase de material para que cualquiera pueda
realizarlo en su casa.

» La duraciéon de los ejercicios asi como el numero de
repeticiones que se plantea es a modo orientativo, adaptando
el mismo cada funcionario a su condicion fisica.

» Se recomienda antes de empezar cualquier ejercicio fisico que
se realice un calentamiento general y movilidad articular de
las partes del cuerpo implicadas en la sesion.
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» Hay que tener en cuenta que el gasto caldrico que tenemos es

la suma de nuestro metabolismo basal + actividad fisica no
programada + entrenamiento programado.

» De estos tres aspectos, el que tiene mayor impacto en nuestra
actividad fisica no programada, por lo que es importante
mantenernos activos (dar paseos, no mantenerse sentados
durante largos periodos de tiempo, etc).

» Por ultimo senalar que, debido a la reduccidon de actividad
fisica al encontrarnos en nuestros domicilios, es importante el
controlar la ingesta de alimentos, reduciendo de manera
considerable la cantidad de calorias que ingerimos.

> CONCLUSION: REDUCIR LA INGESTA Y MANTENERNOS
ACTIVOS.
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MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

FUERZA DP Puiio + FUERZA DP Pierna FUERZA DP
HIITT. +HITT. Combinaciones
inferior superior + MOVILIDAD
12S For Time 30" HIT M1 AMRAP (X1) HIITJ1 EMON (V1)
(L1)
29S For Time HIIT M2 AMRAP (X2) HIIT J2 EMON
30°(L2) (V2)
328 For Time HIPT M3 AMRAP (X3) TABATAJ3 EMON
30°(L3) (V3)
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CALENTAMIENTO ARTICULAR ESTATICO: (5 MINUTOS)

Posicién corporal de pie (apoyo bipodal), pies separacion anchura de hombros, brazos
extendidos y relajados a lo largo del cuerpo.

A) TREN SUPERIOR

> Cuello:
1-Flexién extension de cuello, tocando barbilla-pecho (diciendo Si).
2-Rotacion derecha e izquierda de cuello (diciendo NO).
3-Inclinacion de cuello hacia lateral derecho e izquierdo (oreja toca
hombro).
4-Rotacion de cuello llevando barbilla pegada al pecho solo por zona
delantera de hombro derecho a izquierdo.

> Hombros-brazos:
5- Rotacion de hombros hacia delante.
6- Rotacion de hombros hacia detras.
7- Rotacion de brazos alternativamente hacia delante.
8- Rotacion de brazos alternativamente hacia detras.
9-Rotacion de brazos los dos a la vez hacia delante.
10-Rotacién de brazos los dos a la vez hacia detras.
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B) TREN INFERIOR

> Cintura:

— 11-Separacion de pies, un metro aproximadamente, inclinacion lateral de tronco a izquierda y
derecha alternativamente, tocando la parte externa de la rodilla.

— 12-Misma posicion que el ejercicio anterior flexionando tronco hacia delante tocando con las dos
manos las puntas de los pies y extendiendo tronco con las dos manos juntas hacia el techo.

— 13- Manos en la cintura con misma separacidon de piernas, rotacidon hacia la izquierda y rotacién
hacia la derecha, alternando.

> Rodillas:

— 14- Con las piernas juntas, sin levantar la planta del pie del suelo, manos en las rodillas, flexiéon-
extension de rodillas.

— 15- Misma posicidon que el ejercicio anterior, rotacién de las rodillas hacia la derecha y hacia la
izquierda alternativamente.

> Tobillos:

— 16-Rotacion hacia derecha e izquierda alternativamente de tobillo derecho apoyado ligeramente
por su punta sobre el suelo y posteriormente mismo dinamica con tobillo izquierdo.

— 17-Con manos en la cintura, apoyo sobre talones, para pasar a apoyo sobre punteras con balanceo
corporal.
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EDUCACION FISICA
ENTRENAMIENTOS
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» Realizar un nUmero de rondas previamente determinadas, en
un tiempo limite.

» Fin del entrenamiento: cuando se ha realizado ese numero de
rondas marcadas o se ha agotado el tiempo preestablecido.
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Tienes 30 min para realizar:

» 10 flexiones con palmada + 5 dominadas/remos invertidos
con trx, table pull-ups, + 10 burpees.

» 10 flexiones con palmada + 6 dominadas/remos invertidos
con trx, table pull-ups.+ 12 burpees.

» 10 flexiones con palmada + 7 dominadas/remos invertidos
con trx, table pull-ups.+ 14 burpees.

» 10 flexiones con palmada + 8 dominadas/remos invertidos
con trx, table pull-ups.+ 12 burpees.

» 10 flexiones con palmada + 9 dominadas/remos invertidos
con trx, table pull-ups.+ 10 burpees.

» 10 flexiones con palmada + 10 dominadas/remos invertidos
con trx, table pull-ups.+ 12 burpees.

PROGRAMACION
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» Se realizardn 4 rondas con 1°'de descanso entre ellas y 20”
entre ejercicios. Los ejercicios 1 y 4 se realizaran a maxima
intensidad.

> Estructura sesion:
= A5” Patinador
= 45” Sentadilla y zancada con la pierna izquierda

= 45” Sentadilla y zancada con la pierna derecha
= 45” Skipping alto

PROGRAMACION
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» Realizar el mayor numero de rondas posibles de una
combinacion de ejercicios, previamente definidos, en un
determinado tiempo.

»Permite al participante una mayor autonomia (intensidad,
descansos, etc).
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> Protocolo 1: 12°de duracién

= 5 Dominadas, Remos invertidos con TRX o table pull-ups.

= 10 sentadillas con salto
= 15 Sit ups.

(5"de descanso)
» Protocolo 2: 12°de duracion

= 10 Flexiones.

= 10 Zancadas c/p.

= 20” plancha frontal.

PROGRAMACION

oEATENTO D CUTURA - scurA NaoLoEROLh Tl



https://www.youtube.com/watch?v=_n1HNfTKPW0
https://www.youtube.com/watch?v=_n1HNfTKPW0
https://www.youtube.com/watch?v=_n1HNfTKPW0
https://www.youtube.com/watch?v=_n1HNfTKPW0
https://www.youtube.com/watch?v=_n1HNfTKPW0
https://www.youtube.com/watch?v=_n1HNfTKPW0
https://www.youtube.com/watch?v=_n1HNfTKPW0
https://www.youtube.com/watch?v=HCbVUQ1Sbm4
https://www.youtube.com/watch?v=HCbVUQ1Sbm4
https://www.youtube.com/watch?v=HCbVUQ1Sbm4
https://www.youtube.com/watch?v=HCbVUQ1Sbm4
https://www.youtube.com/watch?v=HCbVUQ1Sbm4
https://www.youtube.com/watch?v=IiHH0EWo8-k
https://www.youtube.com/watch?v=IiHH0EWo8-k
https://www.youtube.com/watch?v=IiHH0EWo8-k
https://www.youtube.com/watch?v=IiHH0EWo8-k
https://www.youtube.com/watch?v=IiHH0EWo8-k
https://www.youtube.com/watch?v=IiHH0EWo8-k
https://www.youtube.com/watch?v=IiHH0EWo8-k
https://www.youtube.com/watch?v=IiHH0EWo8-k
https://www.youtube.com/watch?v=_HDZODOx7Zw
https://www.youtube.com/watch?v=_HDZODOx7Zw
https://www.youtube.com/watch?v=_HDZODOx7Zw
https://www.youtube.com/watch?v=_HDZODOx7Zw
https://www.youtube.com/watch?v=_HDZODOx7Zw
https://www.youtube.com/watch?v=0pkjOk0EiAk
https://www.youtube.com/watch?v=0pkjOk0EiAk
https://www.youtube.com/watch?v=0pkjOk0EiAk
https://www.youtube.com/watch?v=qfKHl9_EvWc
https://www.youtube.com/watch?v=qfKHl9_EvWc
https://www.youtube.com/watch?v=qfKHl9_EvWc
https://www.youtube.com/watch?v=qfKHl9_EvWc
https://www.youtube.com/watch?v=qfKHl9_EvWc
https://www.youtube.com/watch?v=61A2oTh10V8
https://www.youtube.com/watch?v=61A2oTh10V8
https://www.youtube.com/watch?v=61A2oTh10V8
https://www.youtube.com/watch?v=61A2oTh10V8
https://www.youtube.com/watch?v=61A2oTh10V8
https://www.youtube.com/watch?v=61A2oTh10V8

OLICIA
N X=[=T\\V.

\E

» Se realizardn 4 rondas con 2'de descanso entre ellas y 15”
entre ejercicios. Los ejercicios 1, 3 y 5 se realizaran a maxima
intensidad.

> Estructura sesion:
= A45” burpees sin flexion ni salto.

= A45” Flexiones tocando con la palma el hombro.

= 55” Jumping Jacks

= 40” Flexiones elevando brazos
= 40" Sentadilla con salto de 180

PROGRAMACION
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» Realizar cierto nimero de repeticiones de un ejercicio (o varios)
dentro de un mismo minuto.

» Descanso: tiempo que sobre desde que terminas el nUmero de
repeticiones marcadas y el comienzo del siguiente minuto.

» Fin del entrenamiento: Cuando el atleta no puede realizar el n®
de repeticiones establecidas o al cabo de los minutos marcados.
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»Ejercicio 1: 6 rondas de 4 dominadas 0 6 remos
Invertidos con trx, table pull-ups.

»Ejercicio 2: 6 rondas de 20 Flexiones

»Ejercicio 3: 6 rondas de 20 Sit up.

»Ejercicio 4: 6 rondas de 20 sentadillas.

Dos minutos de descanso entre cada uno de los ejercicios.

PROGRAMACION

oEATENTO D CUTURA - scuEA NaosLoEROUh T




OLICIA
N = [=T\\V.

\E

Tienes 30 min para realizar:

» 10 flexiones + 10 zancada + 30" plancha horizontal.
» 10 table pull-ups + 20 zancada + 30" plancha horizontal.
» 15 flexiones + 10 zancada + 30" plancha horizontal.
» 10 table pull-ups + 20 zancada + 30" plancha horizontal.
» 10 flexiones + 10 zancada + 30" plancha horizontal.
» 10 table pull-ups + 20 zancada + 30" plancha horizontal.
» 15 flexiones + 10 zancada + 30" plancha horizontal.

» 10 table pull-ups + 20 zancada + 30" plancha horizontal.
PROGRAMACION
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» Se realizaran 4 rondas con 2°de descanso entre ellas y 20”

entre ejercicios.

> Estructura sesion:

30” Zancadas con salto

30” Puente de gluteos

45” Sentadilla con tirén al menton (usar garrafas de agua)

A45” Zancadas laterales

60” Sentadillas abriendo v cerrando piernas

PROGRAMACION
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> Protocolo 20":
= 10 Burpees

= 20 Flexiones

= 303Sit ups

= 40 Sentadillas

= 50” Plancha frontal

PROGRAMACION
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» Se realizaran 4 rondas con 2'de descanso entre ellas y 20”
entre ejercicios.

> Estructura sesion:
= 45” Burpees sin flexion ni salto.

45” Flexiones hindd.

45” Escaleras en el suelo.

45” Fondos de triceps.

45” Molino paleo.

PROGRAMACION
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»Ejercicio 1: 5 rondas de 8 Dominadas australianas con

mesa.

>»Ejercicio 2: 5 rondas de 10 Flexiones explosivas con
rodillas apoyadas.

»Ejercicio 3: 5 rondas de 20 escaladores cruzados.

»Ejercicio _4: 5 rondas de 20 peso muerto a una pierna
utiizando con lastre una mochila con peso.

10 con cada pierna.

Dos minutos de descanso entre cada uno de los ejercicios.

PROGRAMACION

oeTENTO D CUTURA - scurA Mot oErouh
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» 5 flexiones + 10 zancadas + 10 table pull-ups.

» 10 flexiones + 12 zancadas + 9 table pull-ups.
» 15 flexiones + 14 zancadas + 8 table pull-ups.
» 20 flexiones + 16 zancadas + 7 table pull-ups.
» 15 flexiones + 18 zancadas + 6 table pull-ups.
» 10 flexiones + 20 zancadas + 5 table pull-ups.

» 5 flexiones + 22 zancadas + 4 table pull-ups.

PROGRAMACION
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» Se realizaran 4 rondas con 2°de descanso entre ellas y
20” entre ejercicios. En los descansos se recomienda
andar y soltar la musculatura de las piernas.

> Estructura sesion:
m 45” sentadillas laterales.

m 45” sentadillas con rebote.

= 30” Sentadilla bulgara p/izqg.
= 30” Sentadilla bulgara p/dcha.
= 45”7 Wallsit.

PROGRAMACION
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12 minutos de trabajo por protocolo. 5 min de descanso entre cada
uno de ellos.

» Protocolo 1:
=5 Dominadas australianas con mesa.
=10 Sentadillas con salto.
=15 segundos Hollow hold.

» Protocolo 2:
=5 Flexiones Hindu.
=10 Puente de gluteo.
=15 Superman.

PROGRAMACION
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https://www.youtube.com/watch?v=4xRpGgttca8
https://www.youtube.com/watch?v=4xRpGgttca8
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https://www.youtube.com/watch?v=wnyUyYmcrUc

» Sistema de entrenamiento intervalito de alta intensidad. 8
rondas de 20 segundos de trabajo, seguido de 10 segundos de
descanso. Trabajo total: 4 minutos.

fork +
Total = 4 minute workout

PROGRAMACION
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» En el fondo esta metodologia de entrenamiento no deja
de ser un entrenamiento HIIT.

» Importante: maximas repeticiones (intensidad maxima).
» Podemos incluir uno o varios ejercicios.

» Elegir ejercicios multiarticulares (evitar sobre cargar un
solo musculo).

PROGRAMACION
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Tabata 1:
* Ejercicio 1: Jumping jacks.

* Ejercicio 2: Escalador
2°de descanso

Tabata 2:
* Ejercicio 1: Burpees sin flexion.

* Ejercicio 2: Sentadillas (pueden realizarse con salto, llevando
las rodillas al pecho).

2’de descanso

Tabata 3:

* Ejercicio 1: Skipping.

e Ejercicio 2: Plancha frontal (sin movimiento).

PROGRAMACION
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>»Ejercicio 1: 5 rondas de 8 Dominadas australianas
con mesa.

»Ejercicio 2: 5 rondas de 20 Flexiones con rodillas
apoyadas.

»Ejercicio 3: 5 rondas de 20 V Sit-up.

»Ejercicio 4: 5 rondas de 20 Sentadillas bulgara
(apoyo en silla). 10 con cada pierna.

Dos minutos de descanso entre cada uno de los ejercicios.
PROGRAMACION
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SE DILIGENTE
HASTA EN LAS

COSAS MAS
e 1 INSIGNIFICANTES
ractica hasta que la mente
olvide y el cuerpo recuerde M iya moto

Miyamoto Musashi

MUSASHI




OBJETIVOS ESPECIFICOS

Que el funcionario
policial pueda seguir
entrenandoy
mecanizando

Los gestos técnicos

necesarios para su
guehacer diario en
relacion a la defensa

personal policial,

Con la intencién de
continuar activo y en alerta

J

Sin que el estado de
inactividad merme su
capacidad operativa 'y
tactica.
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NACIONA
DP-PUNO
o DIRECTOS EN CIRCULARES EN COMBINACION
ARQIDIES BIE FLIND ESTATICO ESTATICO ESTATICA
e CALENTAMIENTO e 20 REP. MANO e 20 REP. GANCHO e 20
DINAMICO ADELANTADA (1) HORIZONTAL (3) REPETICIONES 1-
e 30 JUMPING- e 20 REP. MANO e 20 REP. GANCHO 2-3-4
JACKS ATRASADA (2) VERTICAL (4)
e 20 REP. , e 20 REP. ,
COMBINACION COMBINACION
(1-2) (3-4)

30 SEGUNDOS SOMBRA COMBINANDO 1-2-3-4 EN
DESPLAZAMIENTO Y CAMBIANDO DE DIRECCION

DEPATAVENTODE CUtuRa FSGA-BSCUEANAGOALOEROUR ol
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DP-PIERNA

PATADA FRONTAL PATADA FRONTO
ATAQUES PIERNA ESTATICO LATERAL ESTATICO RODILLA FRONTAL RODILLA LATERAL

« 60 SKIPPING (30 ¢ 15 REP. PIERNA e 15 REP. (3) e 15 REP. PIERNA e APOYANDO EN
POR PIERNA) ADELANTADA (1) ADELANTADA (4) PARED 15 REP.
e 30 SENTADILLAS ¢ 15 REP. PIERNA e 15 REP. PIERNA LADO (6)

ATRASADA (2) ATRASADA (5)
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DP-COMBINACIONES

COMBINACIONES EJERCICIO 1 EJERCICIO 2 EJERCICIO 3 EJERCICIO 4

e 40 REPETICIONES e FLEXION DE BRAZOS e SENTADILLA, e EJERCICIO 1 + e 1,2 PUNO + PATADA
ELEVACION DE SUBIMOS Y GOLPEO SUBIMOS PATADA EJERCICIO 2 (8 FRONTAL (15
RODILLAS CON PURNO PUNO 1,2 (15 FRONTAL (10 REP. REPETICIONES) REPECIONES)

AL FRENTE REPETICIONES POR PIERNA) « DIRECTO MANO
ATRASADA/GANCHO
HORIZONTAL MANO
ATRASADA/PATADA
FRONTO LATERAL

PIERNA ATRASADA

2 MINUTOS DE SOMBRA COMBINANDO EJERCICIOS ANTERIORES
Y CAMBIANDO DE DIRECCION

PROGRAMACION
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“Cuanto mas se sude en los

entrenamientos menos se sufrira en
una intervencion real»
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