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          Buenos días alumnos/as durante este mes de junio y parte de julio 

realizarán esta nueva rutina un poco más exigente que la anterior, pueden 

invitar a la familia a que se sume con Uds. Lo importante es realizar actividad 

física saludable para contrarrestar de alguna forma la falta de movimiento que 

provoca el “home working”.  

           También encontrarán otro archivo con un pequeño informe sobre 

alimentación saludable que deberán leer y luego armar una planilla de 

información para ustedes. 

Respecto de la rutina, la idea es que la realicen durante 3 semanas 

con una frecuencia mínima de tres veces en la semana y que, una vez 

finalizado ese lapso de tiempo, nos indiquen si la pudieron hacer de la 

forma indicada o si modificaron tiempo o repeticiones. En los casos de 

alumnos/as que vienen realizando rutinas de clubes, las mantienen y nos 

explican tomando el mismo plazo (3 semanas), que están realizando, 

durante cuánto tiempo y con qué frecuencia semanal. Ante cualquier 

duda o dificultad se comunican con nosotros para comentarnos. 

Recuerden siempre indicar nombre apellido curso y división. 

Al volver a las clases presenciales, comenzaremos dando por 

sentado, que una primer parte de adaptación a las diferentes capacidades 

físicas ya la tienen ganada, por lo que es muy importante que estos 

trabajos se realicen. 

La misma está dividida en 5 bloques de trabajo, de los cuales en cada 

uno de ellos encontrarán dos planillas, éstas indican la modalidad de cómo 

quieran entrenar ustedes, puede ser por tiempo o por repetición (deben elegir). 
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El bloque 1 y 5 se hacen una sola vez, y los bloques 2, 3 y 4 se repiten dos 

veces. Entonces la secuencia que tienen que realizar queda de la 

siguiente forma: hacen el bloque 1 que es la entrada en calor y cuando lo 

terminan hacen el 2, descansan el tiempo que necesiten, hacen el bloque 

3, descansan, hacen el 4, descansan, y vuelven a realizar el 2, el 3 y el 4, 

en el medio con los tiempos de descanso que necesiten, y finalmente 

hacen el bloque 5 que es la elongación. 

Les recomendamos, para sentirse más cómodos, que pueden usar una 

colchoneta o cualquier cosa que cumpla esta función como mantas, frazadas o 

toallas. También tengan a mano agua para hidratarse.Y para esta nueva rutina 

van a necesitar dos botellas o una mochila, que cumplan con la función de 

“pesas”, y una silla. Recuerden ejercitarse de manera consciente, ante la 

mínima molestia en algún ejercicio deben abandonarlo y observar para 

corregir posturas y en caso que la molestia siga, continuar con otro grupo 

muscular. Lo mismo si tienen problemas de columna, de rodilla, de 

hombros o lo que fuese, nos escriben y nosotros les diremos que 

ejercicios obviar.  

¡Dale, anímense y si quieren, recuerden invitar a su familia a que se 

pongan en movimiento con ustedes!  

Comenzamos entonces… 

Instrucciones. 

Recuerden que antes de comenzar deben elegir si entrenar por tiempo o 

por repeticiones. Y si siguen en dudas de que nivel de entrenamiento tienen, 

comiencen por la modalidad de iniciados y luego con los días lo pueden ir 

aumentando. También se pueden guiar por cómo respondía su cuerpo frente a 

la rutina anterior. Y volvemos a repetir que, si en sus casas ya están haciendo 

alguna rutina de ejercicios que les mandaron sus profesores/entrenadores de 

clubes o gimnasios sigan esa, y/o ésta de Educación Física, puede servirles de 

complemento porque son ejercicios básicos de los grandes grupos musculares. 

Cada ejercicio está señalado con una imagen y un escrito, pero por si esto no 

alcanza, van a encontrar un link para copiarlo y pegarlo, por ejemplo, en 



Google, y los manda directo a un video de YouTube para así poder ver cómo 

se realiza. 

Una última cosa, cuando sean ejercicios que los deben realizar, ejemplo, 

primero con una pierna y luego con la otra y eligieron entrenar por repetición, 

aparecerá indicado con un número, el signo barra (/) y el mismo número otra 

vez. Por ejemplo, en el bloque número 2 está el ejercicio de elevación de talón 

que aparece8/8. Esto significa que deben realizar 8 elevaciones con un talón y 

8 elevaciones con el otro. Y quienes decidan entrenar por tiempo, pueden 

hacer los ejercicios siempre con derecha y cuando tengan que volver a repetir 

el bloque harán los ejercicios siempre con izquierda. Si quedan dudas, más 

adelante cuando lo vean en la planificación se darán cuenta. 

Por repeticiones: significa hacer en el tiempo detallado la mayor 

cantidad de rondas posibles. Por ejemplo, en la entrada en calor deben 

hacer durante 15 minutos los siguientes ejercicios: 25 skipping rodillas al 

pecho en el lugar, 10 abdominales sit up, 20 saltos tijera, 10 lumbares 

alternados y 8 flexiones de brazos con rodillas apoyadas. Una vez 

terminada esta ronda, deben comenzar igual y así sucesivamente hasta 

cumplir los 15 minutos. Quienes formen parte de un nivel de entrenamiento 

inicial lo harán más despacio, quienes formen parte de un nivel de 

entrenamiento intermedio lo harán con más ritmo y quienes formen parte de un 

nivel de entrenamiento avanzado lograrán hacer varias rondas dentro de los 15 

minutos. 

Por tiempo: para entrenar de esta manera necesitarán a alguien con un 

reloj que les vaya indicando el tiempo de trabajo y de pausa o mejor, los invito 

a descargarse en sus teléfonos la aplicación Tabata Timer o alguna similar 

(que son gratuitas). Acá completarán los siguientes tiempos de acuerdo al nivel 

de entrenamiento que les parezca y durante los minutos estipulados se 

olvidarán de mirar un reloj porque el teléfono les dará las indicaciones de inicio, 

de trabajo, de pausa y de finalización. Doy el ejemplo de cómo usarlo (como 

tienen que completarlo) con la entrada en calor: 

Una vez bajada la aplicación, entran y donde dice PREPARE 

pondrán el número 10 que significa los segundos que tienen para 



prepararse antes de comenzar, o sea cuando esta todo completo ustedes 

aprietan START y tendrán 10 segundos para dejar el teléfono y ponerse 

en posición. Donde dice WORK, los iniciados pondrán el número 25, 

intermedios el 35 y avanzados el 45. Esto significa los segundos que 

estarán realizando el ejercicio y donde dice REST significa el tiempo de 

descanso que tienen entre ellos. Entonces ahí, los avanzados pondrán el 

número 15, los intermedios el 20 y los iniciados volverán a poner el 

número 25. Y por último todos ponen el número 15 donde dice CYCLES 

que es la cantidad de veces que van a estar haciendo ejercicios, pues la 

entrada en calor está compuesta por 5 ejercicios que se repiten 3 veces. 

Bloque 1: ENTRADA EN CALOR. Tiempo 15 minutos. 

Ejercicios: Repeticiones: 

Skipping rodillas alpecho en el lugar 25 

Abdominales sit up 10 

Salto tijera 20 

Lumbares alternados 10 

Flexiones con rodillas apoyadas 8 

 

Tabata Timer Iniciados Intermedios Avanzados 

Work 25 35 45 

Rest 25 20 15 

Cycles 15 15 15 

SKIPPING RODILLAS AL PECHO EN EL LUGAR. Es como trotar en el lugar, 

pero llevando las rodillas al pecho. Acompaña el movimiento con tus 

brazos.https://www.youtube.com/watch?v=Sg9IggzWMno

 

ABDOMINALES SIT UP. No hacer fuerza con el cuello. Abajo tomo aire y arriba 

exhalo. Juntan planta de pie con planta de pie y el tronco va del piso hacia la 

posición de sentado, todo el movimiento acompañado con los brazos. 
https://www.youtube.com/watch?v=z7s12WHOCGU 
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SALTO TIJERA. Salto en el lugar intercambiando las piernas hacia delante y 

atrás.https://www.youtube.com/watch?v=iO8srE_cz3s (al 1’ 20” del video se encuentra el 

movimiento correcto). 

 

LUMBARES ALTERNADOS. La nariz apunta el piso. Se levanta a la vez un 

brazo y la pierna contraria, estas bajan y suben el otro brazo y la otra 

pierna.https://www.youtube.com/watch?v=BjvBEbfHTt8 

 

FLEXIONES CON RODILLAS APOYADAS. Las manos apoyadas en el piso, de 

la línea de tus hombros un poco más hacia fuera. Rodillas apoyadas y flexiono 

los codos llevando mi cuerpo hacia el piso. Abdomen y glúteos contraídos para 

evitar arquear la espalda. https://www.youtube.com/watch?v=OFiwErjm5JY 

 

Bloque 2: TREN INFERIOR. Tiempo 5 minutos. 

Ejercicios: Repeticiones: 
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Sentadilla profunda (cuádriceps) 8 

Peso muerto rumano a una piernacon peso (isquios) 8/8 

Elevación de talón a una pierna (gemelos) 8/8 

Puente glúteo a una pierna 8/8 

Estocadas hacia delante en caminata (general piernas) 8 

 

Tabata Timer Iniciados Intermedios Avanzados 

Work 25 35 45 

Rest 25 20 15 

Cycles 5 5 5 

 

SENTADILLA PROFUNDA. El movimiento para flexionar las piernas es como si 

quisieras ir a sentarte en una silla hasta quedar un poco más abajo que 90º (no 

te agaches del todo, es sólo un poco más exigente que el ejercicio de la rutina 

anterior). Las rodillas no deben pasar la punta de tus pies. 
https://www.youtube.com/watch?v=2CGms1nKnqg 

 

 

PESO MUERTO RUMANO A UNA PIERNA CON PESO. El movimiento es 

como si quisieras ir a levantar algo que está en el piso. En ese mismo momento 

que te inclinas hacia delante una de tus piernas sube extendida hacia atrás. 

Observa la figura que cuando te inclinas hacia delante lo debes hacer con la 

espalda derecha y una leve flexión de rodilla en la pierna sobre la que estas 

parado. El peso puede ser una botella de agua o alguna mochila. Lo debes 

sujetar con la mano contraria a la pierna que se 

levanta.https://www.youtube.com/watch?v=WRmlDXgHT30 
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ELEVACIÓN DE TALONES A UNA PIERNA. Pueden colocarse frente a una 

silla para sostenerse. Subo talón y bajo 

suave.https://www.youtube.com/watch?v=ines2Doefmg 

 

PUENTE GLÚTEO A UNA PIERNA. El movimiento es la cadera hacia arriba. 

Abajo tomo aire y cuando sube 

exhalo.https://www.youtube.com/watch?v=GbEBOi2RPrg 

 

ESTOCADAS HACIA DELANTE EN CAMINATA. Voy avanzandouna vez con 

cada pierna, que la rodilla de adelante no pase la punta de los 

pies.https://www.youtube.com/watch?v=XQ27PJMM5as&has_verified=1 
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Bloque 3: ZONA MEDIA. Tiempo 5 minutos. 

Ejercicios: Repeticiones: 

Abdominales crunch 15 

Abdominales oblicuos “bicicleta” 10/10 

Abdominales inferiores 10 

Lumbares nado 10 

Superman en plancha ante brazos apoyados (espalda gral) 8/8 

 

Tabata Timer Iniciados Intermedios Avanzados 

Work 25 35 45 

Rest 25 20 15 

Cycles 5 5 5 

 

ABDOMINALES CRUNCH.Las mismas recomendaciones que para los 

abdominales sit up en la entrada en calor, pero ahora el tronco va del piso 

hacia la posición de sentadoacompañado con los brazos siempre extendidos 

sosteniendo un peso que puede ser una botella de agua. 
https://www.youtube.com/watch?v=KA6mPbjWZRU 

 

 

ABDOMINALES OBLICUOS “BICICLETA”. Va el codo contrario a la rodilla 

flexionada y el movimiento es continuo.https://www.youtube.com/watch?v=QGfnO-

nyKck 
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ABDOMINALES INFERIORES.Subo y bajo las dos piernas juntas. Puedo 

colocar las manos debajo de mis lumbares. 
https://www.youtube.com/watch?v=4oYU_1HjbtM 

 

LUMBARES NADO. Despegas del piso al mismo tiempo, los dos brazos y las 

dos piernas y copia el movimiento que muestra el video. Mantengan la nariz 

apuntando al piso.https://www.youtube.com/watch?v=2FaKqpeGiyk 

 

 

SUPERMAN EN PLANCHA ANTE BRAZOS APOYADOS. Al mismo tiempo se 

extiende pierna y brazo contrario como si quisiera estirarlos, apoyo, y luego lo 

realizo con la otra pierna y brazo. Nariz apunta el piso, abdomen 

contraído.https://www.youtube.com/watch?v=Y9UPHGG2TUk 
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Bloque 4: TREN SUPERIOR. Tiempo 5 minutos. 

Ejercicios: Repeticiones: 

Flexiones (pecho) 5 

Triceps en silla con piernas flexionadas 6 

Curl de bíceps concentrado 8/8 

Vuelo lateral y frontal (hombros) 8 

Cangrejo (general) 8 

 

Tabata Timer Iniciados Intermedios Avanzados 

Work 25 35 45 

Rest 25 20 15 

Cycles 5 5 5 

 

FLEXIONES. En la posición como la imagen, flexiono los codos llevando mi 

cuerpo hacia el piso. Abdomen y glúteos contraídos para evitar arquear la 

espalda.  https://www.youtube.com/watch?v=IODxDxX7oi4 

 

 

TRICEPS EN SILLA CON PIERNAS FLEXIONADAS. Me posiciono igual que la 

imagen y el movimiento es que los codos se irán para atrás y tu cadera hacia 

abajo. Apoya la silla en una pared.https://www.youtube.com/watch?v=d2PVWf92D6E 
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CURL DE BICEPS CONCENTRADO. Les recomendamos que agarren una 

botella grande, o una mochila con el peso que crean necesario (como si fuera 

la pesa que aparece en la imagen) para realizar con mayor efectividad este 

ejercicio.https://www.youtube.com/watch?v=8B0mY3gknoc 

 

VUELO LATERAL Y FRONTAL. La posición que se debe mantener es una leve 

inclinación del tronco hacia delante y una leve flexión en sus rodillas, siempre 

con brazos extendidos. Los abro hacia el costado, cierro y los elevo, bajo y 

vuelvo a comenzar. Ese ciclo cuenta como 1.Es el mismo ejercicio que la rutina 

anterior pero ahora hay que hacerlo con peso. Puede ser una botella en cada 

mano. https://www.youtube.com/watch?v=z7oDWq6-Va8 

 

 

 

CANGREJO. Como lo muestra la figura, mantengo 5 segundos arriba y bajo. 

Así sucesivamente.https://www.youtube.com/watch?v=NST5opFOOug 
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Bloque 5: ELONGACIÓN. Tiempoaproximado10 minutos. 

ISQUIOTIBIALES 30” con cada pierna. Si no llegan a agarrarse el pie 

mantengo donde llegue. Lo importante es que la pierna se mantenga extendida 

y el pecho haciendo fuerza hacia abajo. 

 

CUÁDRICEPS 30” con cada pierna. La pierna flexionada debe tener su rodilla 

lo más cerca posible de la otra pierna. 

 

 

GEMELOS 30” con cada pierna. Me tomo de la punta del pie y tiro ésta hacia el 

lado de mi cuerpo 



 

GLÚTEOS 30” para cada lado. Espalda derecha, el tronco gira hacia el lado de 

la pierna flexionada y presiono ésta hacia el pecho. 

 

 

ABDOMINALES 30” bajo, tomo aire y vuelvo a subir exhalando 30” 

más.https://www.youtube.com/watch?v=dGnfEN7QWXo 

 

LUMBARES 30” en cada posición 

 

 

 

PECHO 30”. Intenta bajar los hombros de tus orejas. 

https://www.youtube.com/watch?v=dGnfEN7QWXo


 

TRICEPS 15” con cada brazo 

 

HOMBROS 15” con cada brazo 

 

BICEPS 15” con cada brazo 

 

 

CUELLO 10” hacia un costado, 10” con nariz hacia la axila, suave por abajo y 

adelante (nunca cuello hacia atrás) cambio 10” hacia el otro costado, 10” nariz 



hacia la axila y 20” mentón pegado al pecho vista hacia el suelo que sería la 

imagen a color. 

 


