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Colegio San José
Depto. Educacion Fisica

Guia de trabajo llI°Medio (semana 22):

Objetivo: Realizar entrenamiento de cardio en casa.

Instrucciones: Leer la presente guia y realizar el entrenamiento propuesto para luego
responder la autevaluacion y enviarla a nuestros correos hasta el dia miércoles 2 de
septiembre. No debes imprimir esta guia, sélo contestarla en tu cuaderno.

Entrenamiento de cardio en casa

Materiales a utilizar:

=

VRV

Colchoneta o algo que la reemplace, como frazada doblada, mat, alfombra o toalla
doblada, para apoyar manos durante los ejercicios

Botella con agua

Reloj o cronémetro para llevar los segundos solicitados en los ejercicios
Computador, celular o tablet para ver el video del entrenamiento del instagram de
Ed. Fisica: @educacionfisica_csj

EJERCICIO INDICACIONES

1.- Mountain climber o escaladas | - Realizar el ejercicio durante 40 segundos y descansar

por 10 segundos.
- Apoyar las manos al ancho de los hombros y llevar
las rodillas hacia el abdomen, de manera intercalada.
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2.- Burpees - Realizar el ejercicio durante 40 segundos y descansar

por 10 segundos.
- Posicién plancha, rodillas al pecho y salto extendido.

3.- Rodillas elevadas - Realizar el ejercicio durante 40 segundos y

descansar por 10 segundos.
- Elevar las rodillas de forma alternada.




4 - Sentadillas con saltos

- Realizar el ejercicio durante 40 segundos y
descansar por 10 segundos.
- Sentadilla mas salto y caemos con piernas juntas

5.- Skater jump

- Realizar el ejercicio durante 40 segundos y
descansar por 10 segundos.

- Salto hacia el lado llevando pierna hacia atras y
realizando flexién con la pierna de apoyo

6.- Plancha spiderman

- Realizar el ejercicio durante 40 segundos y
descansar por 10 segundos.

- Posicién plancha, llevamos rodilla hacia el codo de
forma alternada.

7.- Plank jack

- Realizar el ejercicio durante 40 segundos y
descansar por 10 segundos.
- Posicion plancha, separar y juntar piernas.




8.- Estocada en reversa - Realizar el ejercicio durante 40 segundos y
descansar por 10 segundos.

- Llevamos una pierna flectada en 90° hacia atras
llevando rodilla hacia el suelo, cuidando que esta no
se golpee en el suelo.

9.- Triceps tocando pie contrario | - Realizar el ejercicio durante 40 segundos y
descansar por 10 segundos.

- Apoyando s6lo manos y pies en el suelo elevamos
una pierna y tocamos el pie con la mano contraria.

10.- Multisaltos en plancha - Realizar el ejercicio durante 40 segundos y
descansar por 10 segundos.

- Saltamos a pies juntos hacia el lado derecho, luego
regresamos al centro y saltamos hacia el lado
izquierdo.

Al finalizar el entrenamiento, Si tienes alguna consulta, no dudes en
recuerda realizar movimientos enviarnos un correo...
articulares y elongaciones No olvides enviarnos el desarrollo de tu
ademds de hidratarte guia a nuestros correos...
N ¢ christiancass.csj@gmail.com

¢ argen.montecinos.csi@gmail.com

Puedes seguirnos en instagram:
. @educacionfisica_csj



NO
1.- ¢ Realice el entrenamiento completo? Si
¢ Por qué?
NO
2.- ¢;Logré mantener los tiempos de Si
ejercicios y los tiempos de pausa? ¢ Por qué?
Instagram Guia
] NO
Si
Sdlo hago lo que se pide en
Ed. Fisica




