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SEMANA 13 y 14:  Del 22 de  Junio al 3 de Julio,2020	CURSOS: 7 BASICOS.
	Nombre:

	Cursos:       7 básicos.	Fecha:  22 al 26  de junio.

	OA:   03: Ejecutar  la resistencia cardiovascular, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad para alcanzar una condición física saludable considerando frecuencia, intensidad y tiempo de duración del ejercicio.



[bookmark: _GoBack] 

[image: Entrenamiento de fuerza imprescindible para corredoras (con ...]GUIA COMPLEMENTARIA: Realiza esta rutina en la estación 1 y 3 utiliza en cada mano 1 kilos de azúcar, vamos que tú puedes, recuerda aplicar FRECUENCIA, en las imágenes ya está  dada INTENSIDAD,80%,  TIEMPO DE DURACION DEL EJERCICIO, en 30 seg, . 













RESUMEN DE LOS TIPOS DE FUERZA   ,te  dejo este resumen para aclarar dudas, igual el viernes nos vemos online     Te adjunto unos link videos .
https://www.youtube.com/watch?v=ooZo5Sc9jo4           Fuerza   Explosiva.
https://www.youtube.com/watch?v=g9exoYj-wtk            Fuerza   Máxima.
https://www.youtube.com/watch?v=7zwaMAvhhqA      Fuerza    Resistencia
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FUERZA MAXIMA

La maxima carga que solo se puede mover una vez.

No es recomendable trabajarla en nifios y nifias en edad de crecimiento, ya
que los musculos, tendones, ligamentos, articulaciones... no estan
preparados para soportar una carga tan elevada.

Ejemplos:

En la vida cotidiana En el trabajo
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ENTRENAMIENTO DE FUERZA
PARA RUNNERS

Haz una serie de cada uno de los ejercicios siguientes, en el
orden indicado y con 90 segundos de descanso entre series.

SENTADILLA DE SUMO ZANCADAS ALTERNAS
CON KETTLEBELL Haz 20 reps (1 rep = 1

Haz 12 reps

i zancada)

© PESO MUERTO A UNA () PUENTE CON ROTACION

PIERNA -

Haz 14 1 =1
Haz 12 reps con cada Iazzo) reos direp
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@ ELEVACION DE CADERAS A UNA PIERNA
Haz 12 reps con cada pierna





