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Departamento de Educación Física /2020.
Material de Rutina Grupo: 6 
Cursos III y IV Medios.
(Aspectos Técnicos: Plataforma Instagram del 18 al 22 de Mayo).

EF: OA 6
Ejecutar actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la condición física por medio de la practica de ejercicios de cualidades físicas, mejorando sus resultados personales.


Calentamiento Activo:

CALENTAMIENTO ACTIVO PREVIO A RUTINA DE EJERCICIOS.
	[image: trote]
* Realizar trote suave en el lugar de 20 a 30 segundos.

[image: descarga]
* Realizar 15 sentadillas profundas.

[image: C:\Users\Profesor\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.Word\skipping lateral.jpg]
*Realizar Skipping lateral por 30 segundos.
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*Realizar elevación de rodillas más braceo en el lugar de 20 a 30 segundos.



*Realizar 15 saltos de jumping jack.

[image: descarga]

*Realizar saltos verticales por 30 segundos.



Comenzamos con la rutina del grupo 6: Trabajo de Tren Inferior, idealmente éstas deberán ejecutarla 3 veces al día y de 2 a 3 veces a la semana.

[image: C:\Users\Profesor\Desktop\Tren-inferior.jpg]

Rutina:
1. Realizar 15 sentadillas por 4 series con apoyo de una silla o banco, idealmente colocar los brazos paralelos al suelo. Tener pausa de 10 segundos entre cada serie. 
[image: descarga (1)]

2. Elevar rodillas alternadamente en un peldaño,  idealmente en una escalera o escalón, acá trabajaremos en 4 series de 15 repeticiones. Ver imagen parto con pie izquierdo y elevo la pierna derecha, al bajar será la pierna derecha y la izquierda termina el movimiento.
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2


3. Realizar skipping en suelo (apoyar ambas manos y codos estirados y llevar las rodillas al centro alternadamente por 30 segundos en dos series). 

[image: c1e6ccfbb73bbeefbcbf19c5ab8deb61] 


4. Realizar 4 series de 15 sentadillas con un palo de escoba detrás de la nuca.
[image: descarga (2)]
5. Realizar y mantener posición de estar sentado por al menos 35 segundos, acá realizaremos 3 series, ojo tener pausa entre cada serie por 10 segundos.  Idealmente apoyar espalda y glúteos a muralla y formar un ángulo de 90 grados con las piernas. Ver imagen.
[bookmark: _GoBack][image: descarga (3)] 





6. Realizar sentadillas profundas, acá trabajaremos en 3 series de 20 repeticiones; idealmente que los brazos estén estirados paralelos al suelo, piernas separadas al ancho de los hombros, al momento de flexionar las piernas que las rodillas no pase la punta de las zapatillas.

“Recuerden beber agua ANTES, DURANTE Y al FINALIZAR la rutina de ejercicios. Además elongar siempre la zona a trabajar, para evitar lesiones. Finalmente recordarles del reto/desafío: ejecutar rutina de solo flexo-extensión de codos “lagartijas” por 28 días; los que la realicen verán los cambios.
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[image: RETO]*Si nos cuidamos, juntos venceremos a ésta Pandemia*.
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RETO DE 28 DIAS

DiA1
Dia2
DiA3
Dia4
DiAS
DiA6
DiA7
DiA8
DiA9
DiA 10
DiA11
Dia 12
DiA13
DiA 14

FLEXIONES
6 REP.
7 REP.

8 REP.
DESCANSO
10 REP.
12 REP.
14 REP.
DESCANSO
16 REP.
18 REP.
20 REP.
DESCANSO
22 REP.
24 REP.

SENTADILLAS

30 REP.
40 REP.
50 REP.
60 REP.
70 REP.
80 REP.

DESCANSO
90 REP.
100 REP.
110 REP.

DESCANSO
120 REP.
130 REP.
140 REP.

DIA 15
DiA 16
DiA17
DiA 18
DiA 19
DiA 20
DiA 21
DiA 22
Dia23
DiA 24
DiA 25
DiA 26
DiA 27
DiA 28

FLEXIONES
26 REP.
DESCANSO
28 REP.
30 REP.
32 REP.
DESCANSO
34 REP.
36 REP.
38 REP.
DESCANSO
40 REP.
42 REP.
44 REP.
DESCANSO

SENTADILLAS
150 REP.
DESCANSO
160 REP.
170 REP.
180 REP.
190 REP.
DESCANSO
200 REP.
210 REP.
220 REP.
230 REP.
DESCANSO
240 REP.
250 REP.
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