ESUPCHM

Escuela Superior de Comercio “Libertador Gral. San Martin” — UNR

Departamento de Educacion Fisica- Afio 2020

iHola! Aqui estamos nuevamente para seguir desarrollando nuestra drea curricular junto a vos.

Tal como te fuimos indicando en todos los trabajos prdcticos anteriores, somos Virginia Coffré
y Gustavo Fernandez, ambos docentes integramos el departamento de Educacién Fisica de la
escuela y somos los encargados de disefiar y proveerte el material necesario para cada uno de
estos encuentros virtuales. Estamos seguros y seguras que falta poco para poder retomar las
clases habituales, Rosario ya se encuentra en Fase 5 denominada distanciamiento social.

TRABAJO PRACTICO N24

Aclaraciones para la entrega.

e Sj 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 D y 32 C Turo Maiana y Turno Tarde, deberdn hacer la entrega

al siguiente correo electrdnico virginiacoffre83@gmail.com

FECHA LIMITE DE ENTREGA 30 DE JUNIO DEL 2020

Temas a trabajar

o Flexibilidad
o Plan de entrenamiento- circuito

Primera Parte

iRepasemos! Los ejes conductores de los trabajos practicos propuestos hasta el momento
fueron las cualidades fisicas basicas. Tal como fueron sefialando ustedes a los largo de estos

encuentros virtuales, dichas capacidades, compuestas por la Fuerza, la Velocidad, la
Resistencia y la Flexibilidad son componentes innatos en nuestro organismo y en las practicas


mailto:gaf.9025b@gmail.com
mailto:virginiacoffre83@gmail.com
https://archivos.csif.es/archivos/andalucia/ensenanza/revistas/csicsif/revista/pdf/Numero_40/CRISTINA_REDONDO_1.pdf

deportivas si bien se ponen de manifiesto todas siempre hay predominancia de unas por sobre
las otras.

Teniendo en cuenta que venimos desarrollando espacios de entrenamiento y que las
actividades fisicas y deportivas en este contexto de pandemia ya se encuentran habilitadas
consideramos necesaria poner especial énfasis al trabajo de la Flexibilidad entendiendo que el
desarrollo de la misma en muchas ocasiones tiene por objetivo fundamental ampliar el rango
de movimiento de una o varias articulaciones.

N

Actividad 1

Te proponemos en esta oportunidad que puedas responder brevemente a las siguientes
consignas. Recorda que en cada palabra subrayada en color azul encontraras un hipervinculo
que te lleva a un sitio web referenciado con la tematica que hoy nos convoca en el presente

trabajo.
1. ¢Qué es la Flexibilidad
2. ¢Cuales son sus componentes?
3. ¢Cuantos tipos de flexibilidad existen?
4. ¢Cuales son sus beneficios?

Segunda Parte

En esta ocasién retomaremos (para quienes deseen continuar) con el Plan de entrenamiento.
Muchos de los ejercicios propuestos son los que fueron sugiriendo cada uno y cada una de
ustedes en las diferentes entregas de los trabajos practicos. iTe alentamos a seguir poniendo
el cuerpo en movimiento desde el entrenamiento funcional!

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

Circuito

Caracteristicas: 3 rondas de 8 estaciones de 40" (cuarenta segundos) de entrenamiento por
20" (veinte segundos) de pausa inactiva para pasar al siguiente ejercicio. Entre cada ronda
deberas realizar 1' (un minuto) de pausa entre rondas que es lo que se denomina macro
pausa. Fundamental elongar luego de finalizar el circuito de las 4 rondas.

Sintesis. 3 rondas de 8 estaciones de 40" x 20". Pausa macro de 1' entre cada ronda.
Ejercicios a trabajar

1- Trote en el lugar
2- Abdominales en plancha frontal (simple)


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1888754612700163

Estocadas

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

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

Sentadillas bulgaras

Peso muerto
Burpees


https://runfitners.com/sentadillas-bulgaras-todo-lo-que-tienes-que-saber/
https://www.foodspring.es/levantamiento-de-pesas

