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Objetivo: Practicar rutina de ejercicios fisicos de resistencia orgdnica y muscular de intensidad
moderada a vigorosa aplicando el principio de entrenamiento de alternancia muscular.

0AG6 : Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la
condicion fisica por medio de la practica de ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza,
flexibilidad y velocidad, estableciendo metas de superacién personal.

*Qbligatorio

Nombre completo: *

Recordemos:

iHola!, i Como estuvo tu semana? Espero que bien y hayas podido realizar la
rutina de ejercicios de la semana pasada en donde incorporaste el principio de
alternancia muscular a la rutina, este consiste que el trabajo fisico debe ser
organizado. La alternancia la podemos asociar:

1.- Ala intensidad de la carga.
2.- A la recuperacion relacionada con el tiempo de trabajo.
3.- A los distintos grupos musculares trabajados.

La idea de este principio es de no sobrecargar al musculo con ejercicios
reiterativos, ejemplo si realizo un ejercicio de pierna, el ejercicio que sigue no
debiera ser pierna si no que atender a otro grupo muscular. (Ejercicio de
pierna, después brazos, abdomen, hombros, entre otros).

https://docs.google.com/forms/d/10xwug5AZIdOWCo6vtQVqCbvF3YaPTwfR414Dr22dzlo/edit
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Contenido:

El entrenamiento fisico consta de cuatro principios basicos los cuales
son: Principio de la adaptacion, Principio de la progresion, Principio de |a
continuidad y Principio de la alternancia muscular. Estos son de suma
importancia para lograr una buena condicionfisicay por ende un
efectivo en|trenamient0, esta semana pondremos atencion al principio
destacado, este me permite tener una mejor respuesta motora, mejorar la

condicion fisica y no sobrecargar el trabajo en los mismos grupos musculares.

Desafio: Paso a Paso

Paso 1: Movilidad articular. Ejecuta los siguientes ejercicios antes de la rutina .

http: | /www.ceiploreto.es /sugerencias | juntadeandalucia/Ejercicio_fisico_salud / calentamiento htm#
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Paso 2 : Realiza la siguiente rutina que contiene 8 ejercicios que incorporan el principio
de alternancia muscular.En el trabajaras fuerza de brazos,abdominales,piernas, gluteos y
pectorales.
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http://youtube.com/watch?v=fRmUXtdfHoO
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Ticket salida: Contesta las siguientes preguntas relacionadas a principios del
entrenamiento:
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2. 1.- Los principios basicos del entrenamiento son: * 1 punto
Marca solo un évalo.

@ A) Adaptacién, progresién, sobrecarga y actividad fisica.
@ B) Adaptacién, progresion, continuidad y alternancia muscular.
@ C) sobrecarga,progresion,continuidad y alternancia muscular.

() D) Actividad fisica ,continuidad,sobrecarga y adaptacién.

3. 2.-;Que elementos de conducta segura son facil de reconocer en esta guia? * 1 punto
Marca solo un évalo.

() A) Calentamiento y actividad fisica.
() B) Calentamiento, instrucciones del docente y actividad fisica.
() C) Calentamiento articular, instrucciones del docente y estiramiento.

() D) Calentamiento, rutina y actividad fisica.
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Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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