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Departamento de Educacion Fisica- Afio 2020

iHola! Aqui nos encontramos nuevamente para seguir desarrollando nuestra area curricular.

Como te habiamos comentado en el trabajo practico anterior, somos Virginia Coffré y Gustavo
Ferndndez, ambos docentes integramos el departamento de Educacion Fisica de la escuela y
somos los encargados de disefar y proveerte el material necesario para cada uno de estos
encuentros virtuales, que seguramente al igual que vos, ansiamos que toda esta situacién de
aislamiento preventivo pase pronto para volver a encontrarnos en la escuela y disfrutar de las
clases practicas de Educacion Fisica.

TRABAJO PRACTICO N2 3

Aclaraciones para la entrega.

e Si sos estudiante de 32 A y 32 B Turno Mafiana y Turno Tarde, deberan hacer la
entrega al siguiente correo electrénico gaf.9025b@gmail.com

e Sisos estudiante de 32 Dy 32 C Turo Mafiana y Turno Tarde, deberan hacer la entrega
al siguiente correo electrénico virginiacoffre83 @gmail.com

FECHA LiIMITE DE ENTREGA 29 DE MAYO DEL 2020

Temas a trabajar

o Cuestionario
o Plan de entrenamiento- circuito

Primera Parte

En esta oportunidad ademds de facilitarte un plan de entrenamiento funcional queriamos
compartir también con vos una encuesta. La misma es de cardcter anénimo y se desprende
como instrumento de un proceso de investigacion que estamos realizando desde el
departamento de Educacién Fisica de la escuela. Te pedimos si por favor podras tomarte unos
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minutos para responderla para nosotros y nosotras sera de gran utilidad los resultados alli
arrojados. Te dejamos aqui el formulario

Y también te lo escribimos por si resulta mejor copiar también el enlace en un buscador
https://forms.gle/ZG3zN8FdddVuUHEP9

Segunda Parte

Plan de entrenamiento funcional. Plan de trabajo para 10 dias entrenando 2- 3 veces por
semana.

Circuito

Caracteristicas: 4 rondas de 8 estaciones de 40" (cuarenta segundos) de entrenamiento por
20" (veinte segundos) de pausa inactiva. Entre cada ronda deberas realizar 1'30" (un minuto
treinta segundos) de pausa entre rondas que es lo que se denomina macro pausa.
Fundamental elongar luego de finalizar el circuito de las 4 rondas.

Sintesis. 4 rondas de 8 estaciones de 40" x 20". Pausa macro de 1'30" entre cada ronda.
Ejercicios a trabajar

1- Trote en el lugar

2- Abdominales en plancha frontal (simple)

3- Estocadas

4- Extensiones de brazos con ayuda (apoyando rodillas en el piso)

5- Abdominales en plancha lateral (primero de un lado, en la siguiente ronda cambiar el
lateral)

6- Sentadilla

7- Rotacion de tronco (cintura + movilidad)

8- Burpees

Actividad 1

Para esta actividad te proponemos que nos cuentes.iHas puesto en practica el circuito de
entrenamiento funcional?éTe resultd dificil de comprenderlo? ¢Hubo algun ejercicio que se
sintid mas que otro? O simplemente que nos menciones si estas realizando algun plan de
entrenamiento y quieras compartirla. iAdelante!
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