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Dr. Sebastian Bauza

Secretario Nacional del Deporte

Dr. Pablo Ferrari

Subsecretario Nacional del Deporte

Dentro de las politicas deportivas y de activi-
dad fisica que promueve la Secretaria Nacional
del Deporte, entendemos que es fundamental
generar un Manual de Calistenia, siendo un
aporte necesario por parte de personal técnico
calificado, para quienes practican o deseen
iniciarse en esta disciplina deportiva.

Felicitar a quienes han sido parte de este trabajo
y motivar a toda la ciudadania a que se sigan
sumando a realizar actividad fisica saludable.

Es para la Secretaria Nacional del Deporte una
gran herramienta éste Manual de Calistenia, ya
que permite acercary guiarnos a una disciplina
que si bien en los ultimos afios se practica cada
vez mds en nuestro pals, ya existia muchos siglos
atrds sin tanta difusion como la que hoy detenta.

Toda actividad fisica en general brinda invalo-
rables beneficios a la salud fisica y mental de
las personas y especialmente la que se realiza al
aire libre, pero la Calistenia en particular ofrece
ventajas muy destacables.

Un correcto uso de nuestro cuerpo en cada ejer-
cicio, como ensefia este Manual, permite la inter-
vencion de una fuerza a vencer involucrando los
musculos agonistas, ya sea por la fuerza de la
gravedad o por la carga adicional de pesos. Para
lograr este objetivo ponemos a prueba y desa-
rrollamos nuestra velocidad cada vez tensiona-
mos por lapsos de tiempo indicados. También la
resistencia cobra un papel muy relevante, junto
con ejercicios que nos llevan a una flexibilidad
cada vez necesaria para nuestro cuerpo.



Sia esto le sumamos la orientacion, el equilibrio
yla sincronizacién, podemos concluir que la
Calistenia es muy recomendable teniendo como
premisas la buena técnicay las posturas como
bien lo indica este Manual.

Felicitamos a todos lo que participaron del
trabajo de elaboracidn del mismo, Profesores,
Entrenadores, Ex -Atletas, Médicos y Licenciados,
qué como en otras oportunidades pusieron todo
suempefio para ofrecer una excelente herra-
mienta a la poblacién en general con el objetivo
de su bienestar fisico.

Adisfrutarlo!!

Dr. Gerardo Lorente

Gerente Nacional del Deporte

Este Manual es parte de la concrecidon de la poli-
tica llevada adelante por la Secretaria Nacional
del Deporte en cuanto a universalizar la prdctica
del ejercicio fisico, torndndolo una actividad
participativa, descentralizada y accesible a per-
sonas de todas las edades.




José Luis Bringa

Coordinador del Area
Deporte Comunitario

Uso de aparatos de calistenia

Antes de entrar en el tema, quiero agradecer a
todos los docentes y funcionarios de la Secre-
taria Nacional del Deporte que elaboraron este
material de uso imprescindible para utilizar
correctamente los aparatos de calistenia pro-
moviendo estilos de vida saludable.

La calistenia es un proceso de ejercicios fisicos
realizados con el propio peso corporal.
Elinterés estd en los movimientos de las cade-
nas musculares que componen nuestro cuerpo.
La palabra proviene del griego kallos que
significa belleza y sthenos que significa fuerza,
y suele referirse a los ejercicios que se llevan a
cabo usando solo la fuerza corporal sin ningtn
tipo de material. Al principio, este tipo de disci-
plina se usaba como un calentamiento previo
a los ejercicios de alta intensidad, pero poco a
poco fue tomando relevancia hasta ser mucho
mds que eso. El objetivo es la adquisicién de
fuerza, resistencia, agilidad, equilibrio, coor-
dinacidén y flexibilidad a través de un entrena-
miento con el propio peso corporal.

La calistenia estd de moda, pero en realidad es
una modalidad que se ha practicado toda la
vida al utilizar el propio peso para realizar ejer-
cicios de entrenamiento, bastaria con recordar
que nuestros antepasados entrenaban con su
propio cuerpo.

Seintenta lograr la mayor contraccién muscular
yque el cuerpo adquiera una alineacidn correcta,
ya que asi permite modelar el cuerpo, mejorar la
postura y definir un buen contorno corporal.

Oportunidades que ofrece la calistenia

Libertad: se puede realizar en cualquier lugar
(casa, parques, salas) y sin material adicional
de entrenamiento.

Utilidad: son entrenamientos muy funcionales
Y que permiten una ganancia de fuerza
util. Implican grandes cadenas musculares me-
jorando la eficacia de los movimientos.

Transferencia: los ejercicios realizados se
transfieren a los movimientos comunes, por
ello tiene alto impacto en los deportistas ama-
teur o profesionales.

Agilidad: permite entrenar el conjunto de los
aspectos fisicos que mejoran la agilidad,
fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad.



Calistenia cooperativa

La calistenia cooperativa se refiere a ejercicios
calisténicos que involucran a dos o mds
participantes que se ayudan entre si para reali-
zar el ejercicio. Dichos ejercicios también

se conocen como ejercicios de pareja o ejerci-
cios de peso corporal con una pareja.

Beneficios de la calistenia

Tiene importantes efectos en el sistema mus-
cular y esquelético, favoreciendo la postura
corporal o el movimiento de las articulaciones
yreduciendo el riesgo de lesiones.

Activa todas las cadenas musculares, facilitan-
do la quema de calorias y, por tanto, logrando
un cuerpo moldeado y en forma.

Ademds, requiere de una base de fuerza corpo-
ral adquirida previamente para poder
realizar ejercicios con nuestro peso corporal.
Obviamente, los ejercicios tendrdn que ir
adaptados a cada persona e ir intensificdndo-
los segtin se tome constancia y experiencia.

Mejora fisica global. La calistenia trabaja el
cuerpo a nivel global, abarcando todos los
grupos musculares. Esto se reflejard en una
tonificacién corporal impresionante que
mejorard el aspecto fisico.

Mantiene activos los musculos. Es el deporte
ideal para que estos tomen forma y se refleje
en nuestro exterior pero también mejorando
nuestro interior, pues los musculos estardn mds
fuertes y con mayor elasticidad.

Mejora la resistencia. Aunque a priori puede
parecer una actividad dificil, con el tiempo el
cuerpo teird pidiendo mds; lo cual favorece la
resistencia musculary podrds ir alcanzando
otras cargas.

Quema de grasas. Es ideal para quemar grasas de-
bido a su intensidad. Los ejercicios estdticos son
ideales paraello y por tanto para bajar de peso.

La flexibilidad. Esta se potencia cuando los
musculos se ejercitan a su punto mdximo, lo
que sucede con la calistenia. Ayuda en la lucha
contra el sedentarismo y la atrofia muscular.

Mejora la postura corporal. En muchas oca-
siones, tomar una mala postura corporal va
relacionada con algtn dolor muscular. La calis-
tenia ayuda a mejorar estas posturas gracias
al intenso trabajo en la musculacidn, lo cual
evitard dolores.

Mejora el dnimo. Como todo tipo de ejercicio,
no podiamos pasar por alto el hecho de que la
calistenia libera endocrina y serotonina que
producen sensacion de bienestary felicidad.
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Dr. Mauricio Baubeta

Director de Division
Deporte y Terrritorio

Calistenia como practica deportiva al alcance
de toda la comunidad.

Desde nuestro programa “Comunidad De-
portiva Saludable” de la Divisién Deporte y
Territorio del Area Deporte Comunitario de la
Secretaria Nacional del Deporte, impulsamos la
actividad fisica y el ejercicio saludable en dmbi-
tos al aire libre.

Enlo personaly para nuestro equipo de traba-
jo, creemos que generar aportes a la comuni-
dad en el uso de cada infraestructura deporti-
va, y en este caso la Calistenia, es clave, para
un mejor desarrollo de la disciplina deportiva.

Felicito a todos quienes aportaron para este
Manual, que tendrd la innovacion de poder des-
cargarlo a través de su cddigo QR, e invitamos
ala poblacién a que puedan utilizarlo, donde
seguro les serd de gran utilidad.

Eduardo Ulloa

Coordinador del Area
Deporte Federado

La calistenia es una gran dindmica de ejerci-
cios fisicos, enfocados en la fuerza, flexibilidad
de cada atleta donde cada uno mismo puede ir
graduando la dificultad de las mismas, con las
repeticiones a realizar o con el grado desafian-
te que cada uno este apto para encarar.

Para poder realizarlo se precisan algunas
barras, implementos bdsicos como una cuerda
y obviamente las ganas de poner el cuerpo a
prueba. No se precisan pesos extra, se trabaja
con el peso del mismo cuerpo del usuario o
atleta, por mas que para aumentar la dificultad
puedan agregarse pesos.

Con similitudes y derivaciones de la Gimna-

sia Olimpica, donde el cuerpo y la fuerza es el
principal actor, permite hacerse en cualquier
espacio abierto o cerrado y con amplio margen
de edades para poder realizarlo.

Sibien es visto como un complemento de fuerza
y tonificacion para complementar otros depor-
tes, en algunos paises, con algunas reglas se rea-
lizan competencias y es tomado como deporte.



Dr. José Veloso

Director Centro
Médico Deportivo

Cualquier prdctica deportiva diaria o de manera
continuada nos aporta grandes beneficios al
funcionamiento de nuestro organismo y muscu-
latura, pero también a nuestro bienestar emo-
cional, apetito e higiene del suefio.

Quienes practican calistenia aseguran que esta
tiene un impacto muy positivo en su vida social
porque encuentran a personas que comparten
los mismos hdbitos y estilo de vida. Y es que lo
mds probable es que en un parque cercano a tu
casa haya otras personas haciendo ejercicios
de esta disciplina. En conclusidén, es un deporte
que ayuda tanto a la mente como al cuerpo.

Nos complace como médicos deportélogos

el apoyar la difusidn de estos Manuales que
ayudan en nuestra profesion medica en el
deporte para una prescripcion de un ejercicio
mas adecuado y saludable con una calistenia
bien realizada.

11
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La Secretaria Nacional del Deporte, desde su darea
Deporte Comunitario tiene entre sus objetivos ge-
nerar acciones dirigidas a fortalecer la actividad
deportiva comunitaria en todo el territorio nacional,
en conjunto con la participacién ciudadana organi-
zada, que hagan posible la sustentabilidad del mis-
mo considerando la equidad y la inclusién social.

Desde al Areq, y a través de la Division Deporte y
Territorio, se viene desarrollando el Programa de
“Calistenia”, el cual va dirigido a la poblacién que
libremente desarrolla actividades deportivas en los
espacios publicos.

Laimplementacion del Programa tiene como fina-
lidad generar en dichos espacios,(que ofician de
lugar de encuentro y socializacién), actividades
orientadas a la promocion de la actividad fisica, el
deportey la recreacion como habitos de vida salu-
dable al aire libre.

Desde la Secretaria, se busca fortalecer ademas,
los procesos de construccién colectiva, las buenas
practicas deportivas con presencia institucional,
realizando acciones coordinadas con instituciones

publicas y privadas.



A partir de 1822, se comenzé a difundir por Francia e Ingla-
terra; llegando a Estados Unidos a mediados del XIX.
A principios del siglo XIX y finales del XX, se comienza

aver la Calistenia como un sistema de entrenamiento,

mds avanzado y con tinte competitivo. Zef Zakaveli,
Hannibal For King y Frank Medrano, en Estados Uni-

dos empezaron a mostrar los beneficios del mismo.
Aparece el movimiento denominado Street Workout,
ce o entrenamiento callejero, desarrollado en los barrios
humildes de diversas ciudades de EUA, como el Bronx,
practicando calistenia moderna englobada en dicho
movimiento. Este logré su auge a través de las redes
sociales, usando las mismas para la practicay apren-
dizaje de las diversas ejercitaciones que hacen al de-

porte. Se puede considerar la disciplina de la Gimnasia

Artistica como el deporte que senté las bases para la

que seria mds adelante la Calistenia. Ambas compar-
ten muchas similitudes, tanto en movimientos como en
los entrenamientos. Este tipo de deporte busca la posi-
La calistenia, tiene el origen en el siglo IVA.C, desa-  bilidad de optar por un rango mds grande de movilidad
rrollandola los griegos, y espartanos. Ejercitandose  y capacidad para controlar nuestro propio cuerpo.

con el uso de su propio peso corporal para entrenar

y prepararse para la guerra La calistenia tiene como resultado un mejor rendimien-

to fisico en cuanto a la fuerza, destreza y habilidad

Segun Del Rio, R (2015), Calistenia tiene su raiz eti- para realizar movimientos mds dificiles. Se genera en el
molégica del griego “Kallisthenés”, cuya traducciéon Street Workout un sentido de pertenencia muy fuerte
seria, “lleno de vigor”. También por el término que que se caracteriza por la camaraderia, la amistad, leal-
usaban los antiguos griegos, uniendo dos palabras,  tad, respeto, union, entre otros valores significativos
que eran “Kallos” (belleza) y “Sthenos” (fuerza). ademds de generar fuertes lazos entre los practicantes.

13
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La realizacion de este manual surge de la ausencia
de un documento institucional que contribuya al
correcto uso de las estaciones de calistenia que se
han ido instalando en el pais, y se genera también
con el espiritu de poder fomentar la realizacion de
ejercicios calisténicos en la poblacion de nuestro
pais contribuyendo a incrementar el nivel de activi-

dad fisica de las personas.

Segun las ultimas recomendaciones de la Orga-
nizacion Mundial de la Salud (OMS) cada afio
podrian evitarse entre cuatro y cinco millones de
muertes si todas las personas se mantuvieran mas

activas fisicamente.

La calistenia, es un conjunto de movimientos, que
desarrollan las capacidades fisicas basicas: capa-
cidades condicionales como la fuerza, resistencia,
velocidad, ademas de las capacidades coordinati-
vas. Utilizando el propio peso corporal como carga,
comenzando con ejercitaciones progresivas, y movi-

mientos que desafian las leyes de la gravedad.

La evidencia cientifica muestra que una buena con-
dicion fisica estd asociada a la reduccion de la mor-
talidad por todas las causas, mortalidad cardiovas-
culary reduccion del riesgo de desarrollar diabetes

tipo 2 e hipertension arterial, entre otras.



En Uruguay, de acuerdo a los resultados obtenidos
enla 2da. Encuesta Nacional de Factores de Riesgo
para Enfermedades No Transmisibles (ENFRENT,
2013) se observa una prevalencia de inactividad fisica
en poblacion adulta (de 25 a 64 afos) de 22,8 %, mien-
tras que, en la misma poblacion, la prevalencia de
comportamiento sedentario es de 25,3 % (23,0 - 27,6).

La actividad fisica regular es un importante factor
de proteccién para la prevencidny el tratamiento de
enfermedades no transmisibles (ENT) como las en-
fermedades cardiovasculares, la diabetes de tipo 2y
varios tipos de cancer. La actividad fisica también
es beneficiosa para la salud mental, ya que previene el
deterioro cognitivo y los sintomas de la depresiony la
ansiedad; ademads, puede ayudar a mantener un peso

saludable y contribuye al bienestar general (OMS).

Los adultos deben acumular a lo largo de la sema-
na un minimo de entre 150 y 300 minutos de activi-
dad fisica aerébica de intensidad moderada, o bien
un minimo de entre 75y 150 minutos de actividad
fisica aerébica de intensidad vigorosa, o bien una
combinacién equivalente de actividades de inten-
sidad moderada y vigorosa, con el fin de obtener
beneficios notables para la salud. (OMS)

Las actividades de fortalecimiento muscular deben

ser incluidas en todos los programas de AF. Propor-

cionan multiples beneficios a nivel de todos los sis-
temas fisiologicos (metabdlico, cardiovascular, res-
piratorio, osteoarticular, muscular y neurolégico,
entre otros), por lo que han cobrado gran relevancia
dentro de los programas de ejercicio. Ademas, pue-
den ayudar a mantener la masa muscular durante

la pérdida de peso.

Esta recomendacion también se extiende a los adul-
tos mayores, ya que las personas mayores (a partir
de 65 afios) deberian practicar actividades fisicas
multicompomente que mejoren el equilibrio y la coor-
dinacion, asi como la masay la fuerza muscular, para

prevenir caidas y mejorar la salud. (OMS).

Hay varias maneras de entrenar y mejorar estas ca-
pacidades, una de ellas sin duda es la Calistenia.
Los ejercicios de calistenia son una opcién accesi-
bley posible de realizar por todo el mundo y aun
teniendo alguna desventaja, presenta gran canti-
dad de beneficios a nivel fisico y fisiolégico que son
fundamentales para el buen mantenimiento de la

salud y la calidad de vida.

15
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Seglin la OMS, se considera actividad fisica como

« . _— .
cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos, con el consiguiente consu-

mo de energia”.

Seglin Lopez-Chicharroy Ferndndez Vaquero (2006),
sostienen que el ejercicio aumenta, la densidad
6sea, como el fortalecimiento de ligamentos y ten-
dones. Bailey propone la movilizacién de cargas
variadas no excesivas y la superacion de resisten-
cias para favorecer el desarrollo 6seo, factor al que
contribuye la Calistenia.

Los ejercicios calisténicos mejoran la condicion fisi-
caylacombinacion de éstos con ejercicios aerdbi-
cos regulares, producen mejores resultados.

Con el entrenamiento de la calistenia, ademads de
aumentar la fuerza, se logra mejorar otras capaci-
dades como: movilidad, flexibilidad y la capacidad

aerdbica o cardiorespiratoria.

Diversos estudios han demostrado que la calistenia
mejora el suefio y la concentracion, asi como la dis-
nea o fatiga. Asi también la disminucién de ansie-

dad y depresién.

Este deporte, es una herramienta mas para prevenir
los efectos de: obesidad, diabetes, osteoporosis,
enfermedades cardiovasculares, pulmonares como

EPOC, entre otras.



En relacién al plano psicolégico, la Calistenia mejo-
ra no sélo laimagen corporal sino que fortalece la
autoestima de la persona que lo realiza, ya que los
procesos de aprendizaje personal van de menos a
mads, con el objetivo reconocer que se puede lograr

progresos significativos.

LaOPSyla OMS plantean que el ejercicio fisico es un

importante preventivo de problemas emocionales.

“La actividad fisica también es beneficiosa para la
salud mental, ya que previene el deterioro cogni-
tivoy los sintomas de la depresion y la ansiedad;
ademads, puede ayudar a mantener un peso saluda-
ble y contribuye al bienestar general”
(https://www.paho.org/es/noticias/14-12-2020-op-
soms-presento-chile-actualizaciones-nuevas-reco-

mendaciones-actividad-fisica)

En cuanto al aspecto socio- afectivo, el ejercicio ca-
listénico es un espacio de encuentro y socializacion,
se refuerzan las relaciones sociales, produciéndose
un intercambio de experiencias y conocimientos, ya
que al ser un deporte no individualista, motivaala

inclusion del otro como participe.

Asimismo es un deporte que tiene un costo reducido,
ya que se trabaja basando la mayoria de los ejerci-
cios en el peso del cuerpo. Los parques calisténicos,
se pueden organizar con materiales accesibles.

Se desarrolla en espacios urbanos como parques y
jardines, o en un entorno mds préximo como nues-
tro propio hogar, como afirman Lawrence, K.E.,
Shaw, I. @ Shaw, B.S., 2014.

17
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Capacidades
Isicas a
trabajar

Capacidades
condicionales

>>>

Fuerza

Podemos definir la fuerza: “Como la capacidad de
vencer, equilibrar, o frenar el movimiento de una
resistencia externa mediante una tensién muscu-
lar”. (Gonzdlez-Badillo, 1991) Definicién que se ajus-
ta perfectamente al concepto de Calistenia Pues en
todos los ejercicios interviene una fuerza a vencer
siendo participes los musculos agonistas, bien sea
la fuerza de gravedad a través de nuestro propio
cuerpo con auto cargas, o resistencias externas

como lastres (3).

Velocidad

Inicialmente, podemos concebir esta capacidad
como no prioritaria; sin embargo, a la hora de re-
lacionarla con la fuerza, adquiere un rol determi-
nante, que se traduce en fuerza de velocidad, que a
suvez se entiende como la “capacidad para llegar
a altos niveles de tension muscular en relacién al
tiempo” (Verjoshanski, 1970). Cuando un deportista,
necesita acelerarse asi mismo en distintas activida-
des o impulsar un objeto, su capacidad para aplicar
fuerza acompafiada del factor velocidad, serd de-

terminante. Factor al que contribuye la calistenia.



Resistencia

Entendiendo la resistencia como una capacidad fisi-
ca basica, la utilizaremos de forma complementaria
para un desarrollo integral del organismo en su ma-
nifestacion aerdbica, consiguiendo asi uno de los
objetivos primarios de la Calistenia, que consiste en
desarrollar un cuerpo atléticoy compensado, en el
que la fuerzay capacidad aerdbica son fundamen-
tales.

“Laresistencia alafuerzaesla capacidad que
presenta un organismo para sobrellevar la fatiga
manteniendo un nivel de fuerza constante. Esta
cualidad fisica también se puede definir como la
habilidad del musculo o los grupos musculares para
superar unaresistencia durante un tiempo deter-
minado”.https://www.sport.es/labolsadelcorredor/

que-son-los-ejercicios-de-resistencia-a-la-fuerza.

Flexibilidad

Arregui-Erafia y Martinez de Haro (2001) definen la
flexibilidad como “la capacidad fisica de amplitud
de movimientos de una sola articulacién o de una
serie de articulaciones.”Para Martinez-L6pez (2003),
la flexibilidad expresa “la capacidad fisica para lle-
var a cabo movimientos de amplitud de las articu-

laciones, asi como la elasticidad de las fibras mus-

culares.” Flexibilidad: conceptos y generalidades.
Martha Maria Braganza, Afranio Bastos, Alfonso

Salguero, René Gonzdlez.

Es de vital importancia, cultivar la flexibilidad como
capacidad complementaria al trabajo muscular, de-
bido a aspectos: preventivos, lesivos y funcionales,
para facilitar la realizacién de gestos técnicos en
este deporte. No nos podemos olvidar, de la impor-
tancia de los estiramientos antes, (realizandolos
de corta duracion 8 a 12 segundos), como parte del

calentamiento.

Entre ejercicio y ejercicio lo mismos deben de ser de

corta duracion.

Se utilizan enlafase de vueltaala calma, para
disminuir la tensién muscular provocada por el
ejercicios; siendo dichos estiramientos, estdticosy

prolongados de 20 segundos de duracién.
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Capacidades
coordinativas

>

Son aquellas que se realizan conscientemente
en laregulaciony direccidon de los movimien-
tos, con una finalidad determinada. Estas se
desarrollan sobre la base de aptitudes fisicas
del hombre y en su adaptacion con el medio, es-
tando estrechamente vinculadas con el sistema
nervioso central y su capacidad de dar una res-
puesta a estimulos determinados.

Las capacidades coordinativas suelen ser de vi-
tal importancia tanto en el aprendizaje motor
como en la ejecucion de las diferentes técnicas
del deporte.

Dentro de estas capacidades
encontramos:

La orientacion, que puede definirse como la capa-
cidad que tiene una persona de poder determinar
tanto la posicién como los movimientos de su cuer-

po eneltiempoy en el espacio.

El equilibrio, que es la capacidad para poder man-
tener o incluso recuperar la posicion del cuerpo
durante larealizacién de distintos movimientos o

posiciones.

El ritmo, capacidad de poder repetir una estructura

ordenada de movimientos.

La diferenciacion, que es una capacidad de coordi-

nacion especialmente exactay econémica.

El acoplamiento o sincronizaciéon, la capacidad de

coordinar movimientos parciales del cuerpo entre si.

El cambio, capacidad que debe tener el individuo

para poder adaptarse a las nuevas situaciones.

La relajacion, capacidad que se tiene de poder libe-

rar la tension muscular de forma voluntaria.



Formas de entrenar

En el entrenamiento de la calistenia, es de vital im-
portancia trabajar la flexibilidad para evitar lesiones;
suele usarse todo el rango articular de movimiento en
los ejercicios, favoreciendo dicha capacidad.

Otro aspecto fundamental es la entrada en calor,
preparando el cuerpo a la exigencia a desarrollar en
los ejercicios, ya que hay que trabajar ademas,

la fuerza explosiva, elasticidad, agilidad, resisten-

cia entre otras.

Los ejercicios preparatorios deben ser progresivos,
de lo global alo particular, de forma de que se ad-
quirierala técnica de los mismos, el control de la
postura en sueloy en los aparatos.

Los ejercicios realizados en calistenia se dividen en:

Basicos (ejercicios comunes para el fortaleci-
miento de los musculos).

Estdticos o isométricos (ejercicios avanzados
que consisten en mantener una misma posicion
por algun periodo de tiempo, estos requieren mu-
cha fuerza muscular.

Dinamicos, excéntricos y/o concéntricos (ejercicios
avanzados que consisten en el movimiento y balan-
ceo del cuerpo, se utilizan en ESTILO LIBRE, y aparte
de fuerza requieren gran agilidad y reflejos).

Al iniciar el trabajo se debe realizar una entrada en
calor, para el mismo se ponen en marcha una serie
de ejercicios con repeticiones que permitan una co-
rrecta preparacion, poniendo énfasis en los brazos,
el abdomen, los gltiteos y piernas. Se hace hincapié,
en la forma de realizarlo, pensando en cada movi-
miento, en los misculos que se estan trabajando y
en la postura correcta.

Este método para ejercitarse repercute favorable-
mente en la posturay la forma corporal, reduciendo
elriesgo de lesiones, las cuales se ve disminuidas
por la ausencia de saltos, rebotes e impactos. Un be-
neficio de la calistenia es reforzar el tratamiento de
patologias como escoliosis y hernias de disco. Duran-
te el ejercicio, se realizan estiramientos y trabajos
localizados. La vuelta a la calma tiene un papel muy

importante durante los trabajos de calistenia.
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Consideraciones
a tener
en cuenta

La calistenia en si, no presenta contraindicacio-
nes que repercutan negativamente a la salud,
puesto que su prdctica es totalmente completa
y equilibrada, pero como cualquier modalidad
deportiva puede llegar a realizarse de manera

errénea (Polo, 2020).

Al tratarse de auto cargas, el peso a vencer es el pro-
pio, y laintensidad de trabajo vendra determinada
por el practicante y el re-conocimiento que vaya
adquiriendo de la potencialidad de cada ejercicio y

aparato, adaptado a sus posibilidades fisicas.

Algunas premisas van a permitir obtener
los mejores resultados y minimizar los po-
sibles riesgos:

Tener en cuenta la técnica para efectuar los ejer-
cicios y adaptar los entrenamientos de calistenia

segun estado fisico y salud.

Para valorar el estado de salud es importante tener
control de la aptitud fisica con el medico de referen-

ciay/o especialista en medicina del deporte.

Ala hora de realizar un entrenamiento, conocer
la forma de ejecucion ideal de cada ejercicio. Por
ello, el control corporal constante al realizar cual-
quier ejercicio, serd de vital importancia para evi-
tar lesiones.



Es importante que cada movimiento se acompase
con larespiracion inspirando y expirando evitando
contener la misma, ya que de lo contrario se puede

incrementar la presion arterial.

No nos podemos olvidar, de la importancia de los
estiramientos, antes (después del calentamiento)
durante (entre los ejercicios) y después de la sesion

(enlafase de vueltaala calma).

Es también importante mantener un correcto es-
tado de hidratacién antes, durante y después del
entrenamiento esto permite disminuir los riesgos
asociados a la deshidrataciony el aumento de la
temperatura corporal, asi como también mejora el

rendimiento deportivo.

Evitar la horas de mayor radiacién solar y utilizar

protector solar, gorro y ropa oscura.

Se aconseja utilizar indumentaria que este acorde
al clima, si se ejercita en clima caluroso utilizar ropa
que permita la sudoracién y evaporacion del sudor
para eliminar calor, si se ejercita en clima frios utili-

zar ropa abrigada de preferencia de algodon.

Grupo de Calistenia de la Plaza de Deportes de Mercedes
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Ejercitaciones
4 previas de movili
y de fuerza

24



Preparandonos para iniciar

Circunduccion de hombros:
entre 10 y 15 circulos con cada brazo

2

Apertura de brazos.
Separar los brazos entre 10 y 15 veces

25



Rotacion de tronco. CoDOS

Realizar entre 8 y 10 veces Realizar rotaciones con el antebrazo para mo-

vilizar el codo.Entre 15y 20 repeticiones.

MUNECAS
Movilizar las manos en las diferentes posicio-
nes buscando activar la articulacién de la mu-
fieca. Realizarlo de 15 a 20 veces
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CADERAS
Hacer lanzamientos en todas las direc-
ciones, buscando encontrar el maximo
de amplitud. Se debe de ir de menos a
mads en lo que refiere aintensidad de los
movimientos. Realizar 15 o 20 repeticio-
nes para cada lado.

TOBILLOS
Realizar movimientos de rotacion de tobi-
llos como muestra la imagen.

Realizar entre 15y 20 repeticiones
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Los abdominales son uno de los ejercicios mas

populares para fortalecer el vientre sin ayuda
de mdquinas. En pocas palabras, consisten en
pasar de una posicion tumbada a una sentada
al llevar el pecho hacia los muslos. Este mo-
vimiento lo podemos realizar especialmente
gracias al musculo recto abdominal.
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Sentarse y acostarse manteniendo las piernas
flexionadas, despegando solo la parte alta de
la espalda.

Posicion inicial:

acostado con piernas flexionadas

men-
I

Posicion final:
elevar la parte alta de la espalda

>>2>
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Sentarse y acostarse manteniendo las piernas Dejando la espalda en altoy llevar las rodilla al
flexionadas, despegando toda la espalda. pecho. Luego una pierna se estira y la otra se man-
Posicién inicial: tiene flexionada. Hacerlo en forma alternada.
acostado con piernas flexionadas Posicién inicial: acostado con piernas flexiona-

das, elevar piernas y espalda

Posicion final: extender una piernay la otra man-

Posicion final: teniendo la tensidn en el abdomen, gracias a ele-

elevar el tronco hasta quedar sentado. vacion del tronco (hombros despegados del piso)
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Manteniendo la espalda alta y las piernas Abdominales bisagras
flexionadas, se debe rotar el cuerpo haciaun  posicién inicial: el cuerpo debe estar extendi-

lado y el otro. do, apretando gltiteos y manteniendo los hom-

bros en alto
Posicidn inicial:
acostado con piernas flexionadas

Posicion final: elevar el tronco, rotar el mismo  Posicion final: hay que lograr sentarse subien-
y llevar el codo derecho hacia la rodilla izquier- do el troncoy las piernas al mismo tiempo.

da, luego llevar el codo izquierdo hacia larodi-  Esta secuencia se debe repetir fluidamente.
lladerecha




RLLLL HH
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y sus
variantes




- Tipos de ejercicios

Los gliteos son uno de los musculos que mas

atencidn recibe, y no es sélo por su valor esté-
tico. Son el mayor grupo muscular del cuerpo,
y pueden hacer mucho por nosotros si los tra-
bajamos bien. Una buena forma de que estos
musculos se activen es con el llamado puente
de gluteos, uno de los ejercicios mas eficaces

para trabajar la zona.
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Posicion inicial, acostado boca arriba, espalda apoyada completamente, piernas flexionadas,

pies separados ancho de cadera. Brazos al costado del cuerpo y un poco separados del mismo,
palma de mano hacia abajo.

Elevar cadera, alineando la misma con la columna contrayendo el musculo gluteo. Mantener ca-
beza pegada al suelo.

Mantener la postura entre 2y 3 segundos. Realizar una o dos series de 10




Puente de gluteo a una pierna

Posicion inicial igual al anterior, elevo cadera al mismo tiempo que llevo pierna flexionada al
pecho. Se puede hacer con pierna extendida, alineando: columna, caderay pierna.
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Plan
chas

Yy sus variantes
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Cabeza, espalda y cadera deben estar en una
misma linea. Se debe lograr que el cuerpo se
encuentre en una tension y de esta manera
sostenerla durante toda la ejecucion.

Para aumentar la dificultad se puede elevar
una pierna, teniendo en cuenta que la cadera
nunca puede variar su posicion y que se debe
mantener alineada.
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Posicion inicial: En posicion de plancha, con el
cuerpo totalmente tenso

Posicion final: flexionar los brazos hasta que el
pecho toque el piso y empujar para que el cuer-
po suba totalmente extendido y en la misma
posicion que descendio
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Lagartija - Arquera

Colocado boca abajo, inicio con un brazo que
baja vertical a la altura del hombro, con apoyo
de mano hacia adelante, el otro brazo extendi-
do hacia afuera a la altura del hombro, mano
hacia afuera. Flexiono brazo cercando al tron-
co y bajo tronco, El otro brazo se mantiene ex-
tendido. 2 series de 10 como maximo.




Lagartija Diamante o Rombo

Cuerpo acostado y alineado, manos juntas
(formando rombo con dedos indice y pulgar y
a la altura de los hombros. Pies separados o
juntos (cuando hay dominio para no movilizar
columna). Desciende tronco a fuerza de bra-
zos, hasta apoyar antebrazos.

43



las

o Squat




Posicion inicial: Desde parado, los pies separa-

dos el ancho de las caderas.

Posicion final: Flexionar la caderay las rodi-
llas hasta llegar a un angulo de 90 gradas en la
ambas, luego volver a incorporarse.

A medida que vaya evolucionando podra agre-
garle peso mediante algun objeto el cual debe-
racargar.
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Saltos en extension

Posicion inicial: Desde parado, los pies separa-
dos el ancho de las caderas Flexionar las rodi-
llas hasta llegar a los 90 grados, al mismo tiem-
po lo brazos descienden (precaucion de que
las rodillas no pasen por delante de las puntas
de los pies cuando estoy a los 90 grados).

Posicion final: desde esa posicion empujar el
piso y realizar un salto en extension. Mante-
ner el cuerpo apretado evitando que se arque
el mismo en el aire.




2 W - =nm=m_ P
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Posicion inicial: Desde parado, los pies separa-
dos el ancho de las caderas. Llevar las manos
al piso al mismo tiempo que los pies van hacia
atrds para llegar ala posicion de lagartija.

Posicion final: Ejecutar la lagartija e incorpo-
rarse llevando las rodillas rapidamente hacia
el pecho, lo cual me permitird pararme y desde
ahi realizar un salto en extensién.
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Do,
mi

das

Alahorade elegiry practicar esta
modalidad, serd esencial tener en cuenta las
caracteristicas particulares de cada persona,

el nivel de la condicién fisica, el peso corporal,
y las patologias asociadas.

Esto es fundamental para prevenir lesiones.
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- Tipos de tomas

Tipos de ejercicios

En este apartado se describen algunos tipos de ejer-

cicios y sumodo de ejecucion.

Dominadas, Sentadillas (con y sin salto), Zancadas,
Flexiones (Pull ups y push ups), Planchas, etc.

Por tipos de aparatos: barras, paralelas, anillas, etc

Tipo de agarre en las dominadas

Existen diversos tipos de agarres para ejecutar las
Dominadas en barra fija y dependiendo del tipo de
toma que se utilice, serala variante en larutina de
entrenamiento para ejercitar la espalda.

Como se muestra en la imagen existen varias for-
mas de agarrar la barra fija, asi como la amplitud

en el mismo a utilizar:

En todos los casos cuando se realice cada
dominada siempre debe ejecutarse el
movimiento de manera controlada y lenta
desde el principio hasta el final.
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Con agarre neutro cerrado

Con las palmas de las manos enfrentadas.

Este tipo de dominadas con agarre neutro
son las mas sencillas de realizar pues nos
permiten utilizar una mayor cantidad de
fuerza con el trabajo de brazos. Por lo cual
también es un buen ejercicio no solo para
desarrollar la amplitud de la espalda sino
también para ejercitar los biceps. En las
dominadas con agarre neutro se ejercitan
también otros musculos: el trapecio medioy
alto, serratos, flexores de la mufieca, el lum-

bary del hombro frontalesy posteriores.

Con toma palmar cerrada

Las palmas de las manos mirando hacia el

ejecutante. En este tipo de dominadas da un
mayor énfasis a los biceps debido al modo
de agarrey al hombro, aunque también se
ejercita: dorsal ancho, serrato, redondo ma-

yory trapecio mayor.




Con toma dorsal abierto

Dorso de mano mirando hacia el ejecutan-

te. Estas dominadas son las mas dificiles de
realizar, produciran el mayor desarrollo en
cuanto ala anchura de la espalda, ponien-
do mayor énfasis sobre el Dorsal Ancho.Al
momento de realizar el ejercicio con agarre
abierto prono, la separacion de las tomas
no deben ser muy distantes, yaque de lo
contrario se corre el riesgo de lesionar los
hombros; deben realizarse pocas repeti-
ciones por serie. La foto marca la distancia

maxima aconsejable.

Con toma dorsal cerrado

Dorso de las manos mirando hacia el ejecu-

tante y una apertura de brazos igual al ancho
de hombros. En este tipo de dominadas ejerci-
ta muy bien el dorsal ancho, pero a diferencia
del agarre dorsal abierto, en el cerrado se
reduce el estrés sobre los codos, mufiecas y

hombros lo cual permite realizar mejor el

ejercicio
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- Ejercitaciones
en los Gimnasios
de Calistenia



Abdominales en suspension y variantes

Posicion inicial: colgarse y quedarse suspendido de la barra con toma dorsal, ligeramente mas
separada que el ancho de los hombros.

1.Elevar piernas extendidas hasta que llegue a 90 grados en relacién al tronco y mantenerlas
ahi durante determinado tiempo.

2. Elevar las piernas flexionadas hasta que el muslo quede a 90 grados en relacién al troncoy
mantenerlas ahi durante determinado tiempo.
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Con toma dorsal, ligeramente mds separada
que el ancho de los hombros, llevar las rodillas
al pecho y volver a descenderlas.

Posicion inicial: colgarse y quedarse suspendi-
do de la barra

Posicion final: elevar las piernas flexionadas
hasta que el muslo quede a 90 grados en rela-
cion al tronco, luego volver a la posicién inicial
y volver a subir.




Con toma dorsal, ligeramente mds separada
que el ancho de los hombros, elevar las rodillas
hacia el pecho y rotar las mismas hacia la dere-
cha, luego descender, realizar lo mismo hacia
laizquierda.

Posicidn inicial: colgarse y quedarse suspendi-
do de la barra.

Posicion final: elevar las piernas flexionadas y
llevar las rodillas hacia la mano derecha, luego
volver a la posicion inicial y volver a subir las
rodillas hacia el lado izquierdo

Con toma dorsal, ligeramente mas separada
que el ancho de los hombros, elevar las pier-
nas extendidas hasta que toquen la barra.
Realizar los movimientos controlados para
que las piernas no bajen con mucha velocidad
y lastime la espalda.
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Elevacion de gemelos

Pararse con un pie o ambos en un escalén o barra
de forma tal que los talones queden por debajo de
apoyos de pie. Elevar talones o talén y mantener
unos 5 segunos, realizar 2 series de 5 con cada pie.

Lagartijas en barray variantes

Lagartijas en barra, manos juntas

Posicion inicial: cuerpo alineado, separacion de pies
ancho de cadera, manos tomada de la barra, juntas,
codos bloqueados. Desciende cuerpo a fuerza de
brazos hasta colocar codos cerca de tronco.
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Lagartijas en barra manos separadas

Igual al anterior, pero ahora, manos separadas el

ancho de los hombros.

Lagartija a una mano

Parada, pies separados ancho de cadera, alejados
de lavertical. Tomo barra a altura de hombros,

con codos bloqueados. Flexiono brazo a colocar

antebrazo contra las barras.
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Fondos en paralela

Precaucion: Al realizar el descenso a fuerza de
brazo, no sobrepasar el dngulo de 90 grados entre
tronco y hombro ya que puede sufrir la articulacién
una tendinitis. Lo mismo a subir evitar una
hiperextension del codo, la misma nos muestra el
limite de la articulacion y puede acabar en lesién.

Subo ala paralela, desciendo a fuerza de brazos,
mantener codos cerca de tronco, el cual lo inclino

un poco hacia adelante, la vista al frente.

Para hacer este ejercicio, se aconseja haber

trabajado en suelo musculos que acttan.
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Sentadilla bulgara

Posicion inicial, parada, apoyo de un pieen la
barra. Descenso de tronco a fuerza de pierna de
apoyo flexionando esta unos 45 grados. La otra
rodilla no debe tocar el suelo. Esta pierna se
llama “de asistencia” soporta solo el 10% del peso

corporal aproximadamente.

Abdominales en paralelas y sus variantes
Knee raises o elevaciones de rodillas en paralelas

Posicidon inicial: con el cuerpo extendido en el
apoyo de las paralelas, elevar controladamente
las rodillas hacia el pecho manteniendo la espalda
rectay la mirada hacia adelante para luego

finalizar en la misma posiciéon que comenzamos.




L-sit raises o elevacion de piernas
extendidas unilaterales en paralelas

Posicion inicial: con el cuerpo extendido en el
apoyo de las paralelas, elevar controladamente
una pierna extendida hasta formar un angulo recto
respecto a la cadera, volver ala posicién inicial y

repetir el movimiento con la otra pierna.

L- sit raises o elevacion de piernas
extendidas en paralelas

Posicion inicial: con el cuerpo extendido en el
apoyo de las paralelas, elevar controladamente
ambas piernas extendidas manteniendo la
espalda rectay la mirada al frente hasta formar un
angulo recto con las piernas respecto a la cadera,
descender controladamente hasta volver a la

posicion inicial.

63



64

Knee raises o elevaciones de rodillas
en barra

Posicion inicial: con el cuerpo y brazos extendidos,
llevo hacia el pecho las rodillas de manera
controlada, flexionando las piernas y manteniendo
la espalda recta hasta formar un angulo de 90
grados con respecto a la cadera, vuelvo controlado
ala posicién inicial.

L- sit raises o elevaciones de piernas
extendidas en barra

Posicién inicial: con el cuerpo y brazos extendidos,
llevo hacia el pecho las piernas extendidas de
manera controlada manteniendo la espalda recta
hasta formar un dngulo de 90 grados con respecto
ala cadera, vuelvo a la posicidn inicial de forma

controlada.




Knee al-sit n barra o extension de
piernas desde knee

Posicion inicial: con el cuerpo extendido y las
piernas flexionadas formando un angulo recto con
respecto a la cadera, extiendo ambas piernas de
manera controlada hasta llegar a la posicion de

L-SIT para luego volver a la posicidn inicial.

Assisted australian pull up o jalén
australiano asistido

Posicidn inicial: coloco las piernas encima de la
barra llevando la misma en la parte posterior de la
rodilla, con las piernas flexionadas, brazos extendi-
dosy espaldarecta formando un dngulo de 45 gra-
dos aproximado respecto al piso, acerco los hom-
bros a la barra de manera controlada flexionando
brazos y manteniendo espalda recta para luego
volver a la posicidn inicial.

65



66

Curl de biceps o flexion de biceps en
barra

Posicion inicial: manos en agarre supino, (palmas en
direccion a nosotros) nos sujetamos de la barra con
brazos, espalda y piernas extendidas, llevo hombros
hacia la barra por delante del cuerpo flexionando bra-

zos, vuelvo ala posicién inicial de forma controlada.

Declined australian pull up o
australiana declinada

Posiciéon inicial: Con el cuerpo extendido, pies
apoyados adelante del cuerpo alineados con el
hombro, flexiono los brazos llevando hombros

hacia la barra, vuelvo a la posicion inicial de forma

controlada.




Head bangers

Posicidn inicial: cuerpo extendido y brazos
flexionados colgados de la barra con toma supino
(palma de manos hacia nosotros), en el punto

mas alto de la dominada alejar y acercar nuestros
hombros, usando solamente la flexién y extensién
de brazos de forma controlada hasta volver a la

posicién inicial.

Pull up o dominada

Posicidén inicial: cuerpo y brazos extendidos, me
suspendo en la barray llevo mi cabeza por encima

de la barra utilizando flexion de brazos y vuelvo a la

posicidn inicial de forma controlada.
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Tuck front raises o elevaciones
frontales agrupadas

Posicidon inicial: cuerpo y brazos extendidos, me
suspendo de la barray llevo mis rodillas hacia
arriba manteniendo brazos extendidos y espalda
recta hasta que quede paralela al suelo, vuelvo ala

posicién inicial de forma controlada.

L-sit pull up o dominadas en L-sit

Posicién inicial: brazos y piernas extendidas
formando un dngulo de 90 grados respecto al
suelo, subo de manera controlada flexionando

los brazos hasta llevar la cabeza por encima de la
barra manteniendo las piernas en todo momento a

90 grados respecto al suelo, para luego volver a la

posicién inicial.




Elevacion de cuerpo extendido en
plano inclinado

Posicién inicial: manos con toma dorsal de la
barra (palma de las manos hacia adelante), cara
debajo de la mismay cuerpo apoyado sobre plano
inclinado, subir cuerpo extendido y de forma
controlada, mantengo en apoyo de parte superior
de espalda y desciendo hasta la posicidn inicial.
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