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Guia de trabajo I°Medio
Semana N°18
Entrenamiento tren inferior

Objetivo: Realizar entrenamiento fisico de tren Inferior.

Instrucciones: Leer la presente guia y realizar el entrenamiento
propuesto en ella. Al finalizar responder la autoevaluacion vy
enviarla a nuestros correos idealmente hasta el dia 5 de agosto.

Materiales a utilizar para el entrenamiento:

Calentamiento

e Elevar las rodillas por encima de la cintura manteniendo
la cadera en una posiciéon elevada.
o Realizar durante 40 segundos

1 skipping

= Saltos con desplazamiento de lado a lado
= Realizar durante 40 segundos

2 | Saltos laterales

e Saltos en cuerda con pies juntos (si no tienes
3 Saltar la cuerda cuerda puedes realizar saltos en el lugar)
e Realizar durante 40 segundos




Entrenamiento tren Inferior

Pies separados ala altura

de los hombros, bajamos

haciendo una sentadilla,
espaldarecta,

Sentadillas . . 3 12
11 consalto | Posicion de sentadilla,
nos impulsamos para dar
un salto.

1. Colocala espalda
Sentadilla apoyada contra Mantenemos la
isométrica la pared con los. 3 posicién de 20
2 lcon apoyo hombros hacia atras. segundos,
de pared Las rodillas forman un provocando
angulo de 90°, los muslos tension en los
guedan paralelos al sueloy musculos.
los pies ala anchura de la
cadera

Colocamos el pie
encima de unasillay,
manteniendo el pecho 3 12
3 Estocadas | alto, bajamos la rodilla
Bulgaras | &l suelo mientras la otra
pierna hace una flexién

de 90 grados




Zancada
con salto

Debemos comenzar
con una postura de
piernas divididas.
con una separacion 3
de unos 60 cm entre
ellas. con la nierna
derecha hacia
adelante v la nierna
izquierda hacia atras.
Y cuando saltes
cambia la pierna en el

aire.

12 por pierna
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PAUTA DE AUTOEVALUACION

» Responda, marcando con una X en el casillero correspondiente. Debes ser Io mas
honesto posible; y recordar que es una pauta para monitorear tu proceso de
aprendizaje sin ser calificado con nota.

Logrado Medianamente | Por lograr

logrado

. Logré realizar el
calentamiento previo

. Fui capaz de realizar las
series indicadas en la guia

. Desarrolle todo el
entrenamiento presentado en la
guia

. Me senti motivado/a para
realizarlos

A pesar de la motivacion, Me
esforcé por realizar los
ejercicios lo mejor posible
. Me ejercito al menos una vez
por semana

“LA MOTIVACION ES UNA HABILIDAD, PUEDE SER

APRENDIDA Y PRACTICADA”

Recuerda enviarnos tu autoevaluacién a nuestros correos o si tienes alguna inquietud no

dudes en consultarnos
- argen.montecinos.csj@gmail.com

- yoscelyngoncsj@gmail.com

Ve el video de este entrenamiento en nuestro Instagram: educacionfisica_csj



