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Objetivo: Ejecutar rutina de entrenamiento Tabata para fortalecer la musculatura del tren
superior e inferior.

0 A 6 : 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 superacion personal.

Indicador: Reconocen diversos métodos para mejorar cada uno de los componentes de la
condicién fisica (fuerza, flexibilidad, resistencia y velocidad)

Profesor: Claudio Delgado - Oscar Navarro

Fecha: 02 al 06 de noviembre del 2020

*Qbligatorio

1.  Nombre completo *

2. Curso*

Marca solo un dvalo.

5°ano A

5° ano B

Instrucciones

1.- Lea el recordemos, que tiene que ver con lo trabajado en la semana pasada. (cuadro de color verde).
2.- Luego leer el nuevo contenido que esta en recuadro amarillo.

3.- Realiza el desafio paso a paso.( El video lo puedes ver y luego ejecutar)

4 .- Realiza el ticket de salida respondiendo a las preguntas solicitadas.

5.- Apretar enviar y tendrds tus respuestas en forma inmediata.

https://docs.google.com/forms/d/1FXd7W_D1JjNkAeBamPNmJDPcyqZ4WKP-byVUf-xtB80/edit 1/6
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iHola! ¢ Como estas? Espero que bien y hayas podido demostrar dominio
corporal en el entrenamiento con el método Tabata de la semana anterior,
en la rutina los ejercicios fueron seleccionados para fortalecer los trenes
superior e inferior. Recuerda que| este tipo de meétodo contiene 8
ejercicios que se deben realizar de la siguiente manera:20 segundos de
trabajo con la mayor cantidad de repeticiones a alta intensidad y
descansando 10 segundos entre cada uno de ellos.

Contenido

Esta semana seguiremos trabajando nuestro entrenamiento utilizando el método Tabata, la rutina de
hoy contiene 4 ejercicios de fortalecimiento muscular de brazos y piernas, que tendras que realizar dos
veces para cumplir con los requerimientos del entrenamiento, 20 segundos de trabajo y 10 segundos
de descanso.

Rutina Tabata para esta semana:

1.-Sentadillas laterales : Fortalece gldteos y cuadriceps. [tren inferior).
2.- triceps en silla : Fortalece la musculatura de los triceps (tren superior).
3.-lumping Jack : Resistencia cardiovascular y fortalece musculatura de ambos trenes.

4 -Sentadillas / bidon de agua : Fortalece gliteos, cuddriceps, deltoides.

5.-Sentadillas laterales : Fortalece gluteos y cuadriceps. (tren inferior).
B.- triceps en silla : Fortalece la musculatura de los triceps (tren superior).
7.-lumping lack : Resistencia cardiovascular y fortalece musculatura de ambos trenes.

8.-Sentadillas / bidon de agua : Fortalece gliiteos, cuadriceps y deltoides.

Desafio paso a paso

https://docs.google.com/forms/d/1FXd7W_D1JjNkAeBamPNmJDPcyqZ4WKP-byVUf-xtB80/edit 2/6
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Paso 1: Movilidad articular. Ejecuta los siguientes ejercicios para preparar tu cuerpo para
el ejercicio . (conducta segura)

http: [ Swww . ceiploreto.es / sugerencias / juntadeandalucia /Ejercicio_fisico_salud /calentamiento. htm#

WA A
L tem

Materiales

1.- Agua para hidratar

2.- Una toalla para secar sudor
3.- Un lugar despejado de la casa

4.-Ropa comoda para realizar la actividad.
5.-Unasilla.

6.- Un bidén o botella con agua para utilizar como sobrecarga.

https://docs.google.com/forms/d/1FXd7W_D1JjNkAeBamPNmJDPcyqZ4WKP-byVUf-xtB80/edit 3/6
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Paso 2 : Realiza el siguiente entrenamiento Tabata que contiene 8 ejercicios que
fortalecen el tren superior e inferior ,ejecuta 20 segundos de cada ejercicio con la mayor
cantidad de repeticiones posible , descansando 10 segundos entre cada uno de ellos.

http://youtube.com/watch?v=500bnZi74M0

Paso 3: Vuelta a la calma, Realiza los ejercicios de estiramiento. (conducta segura)

Propuestas de aclividades de estiramientos

D | & | S| | =

ESPALDA ESPALDA ESPALDA TROMCO, LUMBAR | TROMCO, CRLICUO

—ide| e | B | gt | B

TROMNCO{DORSAL)|  TROMCO{Oblicues) | HOMBGO. PECTORAL| ANTESRATO, RICEPS HOMBRO, BORSAL

HOMERO ESPALDA HOMBRO, TRICEPS HOMBRO GEMERAL

“uplw

Ticket salida: responde las siguientes preguntas relacionadas al contenido tratado.

https://docs.google.com/forms/d/1FXd7W_D1JjNkAeBamPNmJDPcyqZ4WKP-byVUf-xtB80/edit 4/6
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3. 1.- ;Que musculatura es fortalecida con el siguiente ejercicio?. * 1 punto

-

Marca solo un dévalo.

() Triceps y hombros
() Gemelos y abdomen

() Gluteos y cuadriceps
(") Abdomen y deltoides

4. 2.- ;Qué musculatura se ve fortalecida con el siguiente ejercicio?. * 1 punto

Marca solo un dévalo.

() Biceps
() Gluteos
() Gemelos
() Triceps

https://docs.google.com/forms/d/1FXd7W_D1JjNkAeBamPNmJDPcyqZ4WKP-byVUf-xtB80/edit 5/6
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5. 3.-En el siguiente ejercicios se observa el trabajo evidente de una 1 punto
musculatura muy particular .;Cual es esa musculatura? *

Marca solo un dévalo.

() Cuadriceps
() Gluteos
() Gemelos
() Femorales

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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