ALEXIS TORRES LAGOS

EDUCACION FISICA'Y SALUD

SEPTIMO ANO BASICO

UNIDAD I: DESARROLLO DE LA APTITUD FISICA

FUERZA, FLEXIBILIDAD, RESISTENCIA, VELOCIDAD

CIRCUITO DE ESTACIONES DE FUERZA, EN LO POSIBLE REALIZAR UN CARRERA DE VELOCIDAD DE 5 METROS LUEGO
DE CADA SERIE DE TRABAJO. REALIZAR RUTINA DE EJERCICIOS TRES VECES POR SEMANA

ACTIVACION CON EJERCICIOS PREVENTIVOS DE TONICIDAD MUSCOLAR BASE

i TROTE ESTATICO BRAZOS DE PISO A rd TOQUE g APLAUZOS BAJO gn? SALTO EN UN PIE
k POR 30” CIELO % ALTERNADO DE lﬁif»‘:v RODILLAS S CON ELEVACION DE
\ ~—i> | (10 Repeticiones) Jy \,_j PUNTA DE PIES P (10 Repeticiones) i RODILLA ALTERNA
4 E al 4 & | (10 Repeticiones) [ — ! (8 Repeticiones)

SERIES 12 SERIES 12 SERIES 12 SERIES 12 SERIES 12

1.- ABDOMINALES

4. VUELOS LATERALES

3.- SENTADILLAS
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REHIDRATACION

AGUA, O JUGO SIN AZUGAR
NO SE RECOMIENDAN BEBIDAS
GASOSAS NI ISOTONICAS

DUCHA

LAVADO DE MANOS, SE
RECOMIENDA TOMAR UNA

ES IMPORTANTE
MANTENER UNA
BUENA ALIMENTACION




