PLANILLA DE ENTRENAMIENTO CAPACIDADES FiSICAS / EDUCACION FiSICA SAN ANDRES

DATOS PERSONALES

ENTRENAMIENTO EN CIRCUITO 7°Y 8° BASICO

NOMBRE: CURSO:
PROGRAMA UNA VE’Z REALIZADA LA ESTACION 1, DEBES PASAR A LA ESTACION 2 Y ASi SUCESIVAMENTE HASTA LA
CIRCUITO ESTACION 6 i
POR CADA ESTACION DEBES DESCANSAR 3 MINUTOS E HIDRATARTE
ESTACION 1 ESTACION 2 ESTACION 3 ESTACION 4
SENTADILLAS FLEXO EXTENSION DE SALTAR LA CUERDA MULTISALTOS
BRAZOS
- 3 Series & 3 Series Series Fa 3 Series
& _ 5| Repeticiones “4 5 | Repeticiones 3 Repeticiones ’;,‘u" 5| Repeticiones
worrcss | prmaep® | | porreus | AN edeser | CEE ¢ ocupar
r n’:a:os en ro:ill\:;s enel I::mcional o< g < dive:)sos
una silla piso obstaculos
ESTACION 5 ESTACION 6 TROTE CAMINATA
FLEXO EXTENSION DE EJERCICIOS ( al inicio de tu sesidn) ( al inicio de tu sesidn)
TRICEPS COMBINADOS
3 Series 3| Series 1 serie e 1 serie
5| Repeticiones 1 } | 5| Repeticiones q 5 1| Repeticion ;ﬂ; | ! Repeticion
Basta con £ ! . gir %' ’ ¢ t
sostener tu Es la estacién ; ‘ En la medida A
s | [t )| | e | YOV i 8, 8| | s
RECORDAR: ESTUDIANTES CON DIAGNOSTICO DE ASMA “ SOLO CAMINAR”
RECUERDA ELONGAR ANTES — DURANTE Y DESPUES DE LA SESION DE ENTRENAMIENTO.
O t\—‘f /f ’l?:na» =9 | j‘_ \@’ SUGERIMOS
[( g  m’ ELONGAR
\1 A N - /I ! " TODOS LOS
DIAS
CALENDARIO DE SEGUIMIENTO DEL PROGRAMA
IMPORTANTE HIDRATACION TOMA DE PULSACIONES CIRCUITO
e TODOS LOS EJERCICIOS RECUERDA QUE DEBES
DEBEN SER REALIZADOS HIDRAT{\RTE ANTES — DURANTE Y e  RECUERDA: TU CONTEO
DE ACUERDO A TUS DESPUES DEL ENTRENAMIENTO. DE PULSO LO REALIZAS
CAPACIDADES. EN 15 SEGUNDOS Y EL 2 VECES X SEMANA

e PARADAMASY
VARONES

CONSUME MUCHA AGUA

TOTAL LO MULTIPLICAS
X4, Y DARATUS
PULSACIONES X
MINUTO

e DESPUES DE CADA
RECORRIDO DE TUS
ESTACIONES,
CONTROLA TUS
PULSACIONES




