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Durante el mes de agosto les proponemos una rutina de ejercicios para que desarrollen
en su casa. Dicha rutina constara de dos estimulos semanales. Tendra tres niveles de
intensidad diferentes (los ejercicios seran los mismos pero varia el numero de
repeticiones, la duracion o las cargas de los mismos) y uds podran optar que nivel seguir
teniendo en consideracion su Condicion Fisica personal.

Al finalizar la tercer semana deberan confeccionar un informe personal y enviarlo a los
siguientes correos:

4°ATM, 4°B TM, 4°C TM, 4°D TM y 5°ATM al siguiente mail: marijomautino@gmail.com
4°ATT, 4°B TT, 4°CTT, 4°DTT y 5B TM al siguiente mail: martavromani@gmail.com
5°CTM, 5°DTM, 5°AT,5°B TT,5°C TTy5°D TT al mail: esc.amormino@gmail.com

Quienes esten haciendo actividad fisica en su club pueden realizar nuestra propuesta o
seguir con la que les indiquen, solo necesitamos que al momento de confeccionar el
informe final nos lo comuniquen y completen el mismo teniendo en cuenta el plan que
desarrollaron.

Antes de comenzar a realizar las actividades es importante tener en cuenta:

e Adaptar el espacio fisico para llevar a cabo el plan, teniendo en cuenta diferentes
medidas de seguridad a fin de evitar golpes, heridas, etc.

o Elegir, si es posible, dos dias a la semana en horarios regulares para llevar a cabo
tu rutina de ejercicios.

e Reconocer las reacciones del cuerpo como cansancio, tensioén, fatiga, relajacion,
entre otras. Se las denomina “sensaciones subjetivas de esfuerzo” y es importante
tenerlas en cuenta para evitar riesgo de lesiones.

o Recorda siempre lavarte las manos antes de comenzar cada clase y al finalizar.

e PARA COMENZAR LA SESION DE ENTRENAMIENTO
Como siempre, antes de iniciar una clase de Educacion Fisica, debemos prepararnos
para la actividad fisica que vamos a hacer. Por ello, te sugerimos que realices un conjunto
de acciones motrices que incluyan la movilidad de las principales articulaciones (rodillas,
hombros, cadera, entre otros) y estiramientos cortos de los grandes grupos musculares.
La misma debera durar entre 5 y 10 minutos.

e DURANTE LA SESION DE ENTRENAMIENTO



A continuacion detallamos la explicacion de una correcta ejecucién técnica de algunos de
los ejercicios que vamos a desarrollar en la rutina de ejercicios.

JUMPING JACK. Salto en el lugar abriendo y cerrando brazos y piernas.
https://www.youtube.com/watch?v=95]1mH27eXc&t=19s

SKIPPING TALON A GLUTEO EN EL LUGAR. Es como trotar en el lugar, pero llevando
los talones a los gluteos. Acompafia el movimiento con tus brazos.
https://www.youtube.com/watch?v=YeUw7nPcebl

ABDOMINALES BASICOS. No hacer fuerza con el cuello. Abajo tomo aire y arriba exhalo.
https://www.youtube.com/watch?v=CwhxepX7aR8
Variantes: abdominal oblicuo: rotar el tronco a ambos lados
abdominal tocando pies: elevar piernas y llevar las manos hacia los pies
abdominal bolita: elevar piernas y acercar las rodillas al pecho
abdominal bicicleta: elevar piernas, flexionar y extender de una pierna a
la vez



https://www.youtube.com/watch?v=95j1mH27eXc&t=19s
https://www.youtube.com/watch?v=YeUw7nPcebI
https://www.youtube.com/watch?v=CwhxepX7aR8

SENTADILLA A 90°. El movimiento para flexionar las piernas es como si quisieras ir a
sentarte en una silla. Las rodillas no deben pasar la punta de tus pies.
https://www.youtube.com/watch?v=mpTeOvle2DY

Variante: Sentadilla con salto. También puede realizarse con impulso de brazos


https://www.youtube.com/watch?v=mpTeOvle2DY

ESTOCADAS HACIA DELANTE. Dar un paso profundo hacia adelante, una vez con cada
pierna, que la rodilla de adelante no pase la punta de los pies.

PUENTE GLUTEO. Acostado boca arriba con piernas flexionadas se debe elevar la
cadera del piso. EI movimiento es hacia arriba como indica la figura. Abajo
tomo aire y cuando sube exhalo. https://www.youtube.com/watch?v=TZBUBUrmA9g


https://www.youtube.com/watch?v=TZBUBUrmA9g

S Lo
- -

SUBIDA A ESCALON: pueden utilizar un escalén o un banco. Subir y bajar del escal6n
siempre manteniendo un pie bien apoyado

Variante: con elevacion de rodilla



TREN SUPERIOR: para hacer los ejercicios del tren superior trabajaremos con peso, si
no tienen mancuernas lo pueden reemplazar con botellas y segun la cantidad de agua
gue le colequen dependeré el peso que obtengan.

Todos los ejercicios a realizar apoyarse en las figuras y videos del siguiente

Link https:/mww.womenshealthmag.com/es/fitness/a25354477/rutina-tren-superior-
cuerpo/

PRESS DE HOMBRO CON GIRO

Toma dos mancuernas y sostenlas a la altura de los hombros, con los codos doblados y
las palmas de las manos mirando hacia ti. Gira el torso hacia la izquierda mientras
levantas la mancuerna de tu mano derecha, dejando un pequefio espacio entre la
mancuerna y tu cabeza. Vuelve a la posicion de partida y repite el ejercicio con el otro
brazo.

ELEVACIONES DE BRAZOS LATERALES Y FRONTALES

Toma un par de mancuernas y ponte de rodillas. Manteniendo los brazos rectos, levanta
las mancuernas lateralmente hasta que lleguen a la altura de los hombros. Bajalas hasta
la posicion inicial y después vuelve a elevarlas en direccion al frente hasta que lleguen de
nuevo a la altura de los hombros. Bajalas, poco a poco, hasta recuperar la posicién inicial.

FLEXIONES DE BRAZOS CON PIERNAS SEPARADAS

Coloca las manos sobre el suelo de manera que estén alineadas con los hombros,
después estira las piernas por detras de ti, procurando que la distancia que separa ambos
pies sea de unos 90 cm. Tu cuerpo debe estar recto. Dobla los codos, ve bajando el
cuerpo hacia el suelo y luego vuelve a subir.

ELEVACIONES DE BRAZOS CON TRONCO INCLINADO
De pie, toma un par de pesas y alinea los pies con los hombros, manteniendo las rodillas
ligeramente dobladas. Inclina hacia delante las caderas para hacer bajar el torso, dejando


https://www.womenshealthmag.com/es/fitness/a25354477/rutina-tren-superior

que los brazos cuelguen y colocando las palmas de las manos mirando hacia afuera.
Equilibra el cuerpo y luego sube las pesas en direccion a las costillas,
moviendo los hombros a la vez. Para y vuelve a la posicion inicial.

ELEVACIONES DE BRAZOS LATERALES CON TRONCO INCLINADO

Toma un par de mancuernas e inclina hacia delante las caderas hasta que el torso esté
casi paralelo al suelo. Deja que las mancuernas cuelguen desde los hombros, con las
palmas de la mano enfrentadas. Sin mover el torso, levanta los brazos hacia fuera hasta
llegar a la altura de los hombros. Vuelve, poco a poco, a la posicion de

inicio.

PLANCHA FRONTAL ALTERNANDO BRAZOS CON PIE SOBRE BANCO

Pon las manos en el suelo alineandolas con los hombros, estira las piernas hacia atras y
coldcalas sobre un banco. Manteniendo el cuerpo recto y las caderas paralelas al suelo,
levanta la mano derechay llévala hacia el hombro izquierdo hasta tocarlo. Vuelve a la
posicion inicial y repite el ejercicio con el otro brazo.

PLANCHA FRONTAL
Apoyar los codos en el suelo alineadas con los hombros, los brazos extendidos y las
piernas estiradas. Mantener el cuerpo recto y las caderas paralelas al suelo.

Variante: Plancha Lateral



e PARA FINALIZAR LA SESION DE ENTRENAMIENTO
Teniendo en cuenta las diferentes posturas y acciones motrices que vivenciaste al realizar
la rutina de ejercicios te proponemos que retomes lo trabajado en el trabajo practico n°4
(Ejercicios de flexibilidad para realizar en casa) y puedas orientarlo para finalizar tu sesion
de entrenamiento.
Para trabajar la flexibilidad hay muchos métodos que podriamos utilizar dependiendo el
objetivo. EI método que te proponemos utilizar en este momento es el “estatico o pasivo”
que consiste en mantener el estiramiento de cada grupo muscular entre 10” a 30”,
repitiendo cada ejercicio tres veces. Cada ejercicio se debe realizar de manera lenta y
progresiva para que la sensaciéon de tensién muscular vaya disminuyendo y es necesario

gue coordines el estiramiento con la respiracion: inspirando profundo y exhalando
suavemente. Focaliza la sensacion de relajacién en el grupo muscular que estas
trabajando. Acompafia el estiramiento coordinado con la respiracion (inspiracion-

espiracion), ayuda a la relajacion muscular.

Plan para el desarrollo autébnomo de la condicion fisica
SEMANA 1
DIA 1

EJERCICIO

NIVEL |

NIVEL I

NIVEL Il

Jumping Jacks

3 x 30” x 30” pausa

3 x 40" x 30” pausa

3 x 40” x 20” pausa

Abdominal basico

3x15

3x20

3x30

Sentadilla 3x10 3x12 3x15
Press de hombro 3 x 50" (carga 2kg) 3 x 50" (carga 2/3kg) | 3 x 15 (carga 4/5kg)
con giro

Puente gluteo

3x15

3x18

3x21

Elevaciones de
brazos laterales y

3 x 50" (carga 2kg)

3 x 50" (carga 2/3kg)

3 x15 (carga 4/5 kqg)




frontales

Plancha frontal

3 x 30" x 30" pausa

3 x 45" x 30" pausa

3 x 60" x 30" pausa

Elevaciones de
brazos con tronco
inclinado

3 x 50" (carga 2kg)

3 x 50" (carga 2/3kQg)

3 x 10 (carga 4/5 kg)

DIA 2

EJERCICIO

NIVEL |

NIVEL Il

NIVEL Il

Skiping talon a
gluteo en el lugar

3 x 30” x 30” pausa

3 x40” x 30” pausa

3 x40” x 20” pausa

Abdominal bolita

3 x 30” x 30” pausa

3 x 30” x 30” pausa

3 x 30” x 30” pausa

Estocada adelante
alternando piernas

3x12

3x16

3x20

Flexiones de brazos | 3 x 50" con rodillas 3 x 50" 3 x12con

con piernas apoyadas en el piso resistencia al bajar
separadas

Subida a escalén 3x16 3x20 3x24

alternando piernas

Elevaciones de
brazos lateral con
tronco inclinado

3 x 50" (carga 2kg)

3 x 50" (carga 2/3kg)

3 x15 (carga 4/5kg)

Plancha frontal
alternando brazos
con pies sobre
banco

3 x 20"

3 x 40"

3 x 60"

Abdominal bicicleta

3 x 30" x 30" pausa

3 x 30" x 20" pausa

3 x 40" x 20" pausa

SEMANA 2
DIA 3

EJERCICIO

NIVEL |

NIVEL Il

NIVEL Il

Skipping elevando
rodillas

3 x 30" x 30" pausa

3 x 40" x 30" pausa

3 x 40" x 20" pausa

Abdominal oblicuo

3x16

3x20

3x30

Sentadilla con
elevacion de rodillas

3 x10

3x12

3 x15

Press de hombro
con giro

3 x 50" (carga 2kg)

3 x 50" (carga 2/3kg)

3 x 15 (carga 4/5kQg)

Puente gliteo a una
pierna

3 x 10 con cada
pierna

3 x 12 con cada
pierna

3 x 15 con cada
pierna




Elevacioén de brazos
laterales y frontales

3 x50" (carga 2 kg)

3 x 50" (carga 2/3
kg)

3 x 15 (carga 4/5 kg)

Plancha frontal

3 x 45" x 30" pausa

3 x 60" x 30" pausa

3 x 60" x 20" pausa

Elevaciones de
brazos con tronco
inclinado

3 x 50" (2kg carga)

3 x 50"(2/3 kg carga)

3 x15 (4/5 kg carga)

DIA 4

EJERCICIO

NIVEL |

NIVEL Il

NIVEL Il

Jumping jacks

3 x 30” x 30” pausa

3 x40” x 30” pausa

3 x40” x 20” pausa

abdominal elevando
piernas

3 x 30” x 30” pausa

3 x 30” x 30” pausa

3 x 30” x 30” pausa

Estocada adelantey | 3 x 10 3x12 3 x16
hacia el lateral
Flexiones de brazos | 3 x 50" con rodillas 3 x 50" 3 x12con

con piernas
separadas

apoyadas

resistencia al bajar

Subida al escalon
con la misma pierna

3 x 8 con cada
pierna

3 x 10 con cada
pierna

3 x 12 con cada
pierna

Elevacion de brazos
lateral con tronco
inclinado

3 x 50" (2kg carga)

3 x 50"(2/3 kg carga)

3 x15 (4/5 kg carga)

Plancha frontal 3 x 20" 3 x 40" 3 x 60"
alternando brazos
con pie sobre banco
Abdominal bolita 3x20 3x25 3 x 30

SEMANA 3

DIAS

EJERCICIO NIVEL | NIVEL Il NIVEL IlI
Skipping talon 3 x 40" x 30"pausa 3 x 40" x 20"pausa 3 x 50" x 30" pausa
gluteo

Abdominal bicicleta

3 x 30" x 30" pausa

3 x 30" x 30" pausa

3 x 30" x 30" pausa

Sentadilla con salto

3x10

3x12

3 x15

Press hombro con
giro

3 x50" ( 2Kg carga)

3 x 15 (3/4kg carga)

3 x 10 (carga 5/6 kg)

puente gluteo con
pies apoyados en
escalon o banco

3 x15

3x18

3 x21

Elevaciones de

3 x50" ((carga 2Kg)

3 x 15 (carga 3/4kq)

3 x 10 (carga 5/6 kg)




brazos laterales y
frontales

Plancha lateral

2 x 10 a cada lado

2 x 15 a cada lado

2 x 20 a cada lado

Elevacion de brazos | 3 x 50" (2kg) 3 x 15 (3/4 kq)) 3 x 10 (5/6 kg)
con tronco inclinado
DIA 6

EJERCICIO NIVEL | NIVEL Il NIVEL 11l
Jumping Jacks 3 x40" x 30" pausa | 3 x40"x 20" pausa | 3 x 50" x 30" pausa
Abdominal bolita 3 x 30" x 30" 3 x 30" x 30" pausa | 3 x30"x 30" pausa
Elevacion de brazos | 3 x 50" (2kg) 3 x15 (3/4 kg) 3 x10 (5/6 kg)
lateral con tronco
inclinado
Estocada hacia 3x12 3x16 3x20
atras alternando
piernas
Flexiones de brazos | 3 x 50" 3x12 3x15
con piernas
separadas
Subida al escalon 3x16 3x20 3x24
con elevacion de
rodilla alternando pp
Plancha frontal 3 x 30" 3 x 50" 3 x 60"
alternando brazos
con pie sobre banco
Abdominal elevando | 3 x 20 3x25 3x30
piernas

Informe final
Turno: Curso:
Nombre/s:

Fecha limite de entrega: 31/08/20

La rutina que realice fue la propuesta por los profes de Educacién Fisica  Sl.....NO....
(En caso de ser otra la rutina realizada adjuntar la misma)




Ahora que ya experimentaste por tres semanas tu rutina de ejercicios, te pedimos que
analices y registres:
1. ¢Pudiste cumplir con el plan?¢Con qué frecuencia lo hiciste?
2. ¢Qué te parecieron las cargas y repeticiones propuestas?
3. ¢Cbmo te sentias el primer dia que implementaste esta tarea y como te sentis
luego de tres semanas?
4. ¢Como resolviste el tema de las mancuernas para los ejercicios de tren superior?
5. ¢Cuales fueron los grupos musculares que mas se comprometieron cuando
realizaste tu rutina?
6. Realiz4 una propuesta de ejercicios que permitan trabajar la flexibilidad de los
grupos musculares que identificaste.



