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                                                              “Potenciando el saber, acompañando el hacer y enseñando a crecer”

	Saludo inicial del profesor 
	ALEX REYES OLATE  ED. FISICA  1° MEDIO A-B  a.ryes.olate22@gmail.com

	Ciclo III
	Semana 1

	Objetivo 

	Desarrollar la fuerza de tren superior e inferior para una buena ejecución de los ejercicios de la unidad a través del Acrosport, que es una actividad acrobática- coreográfica.



	 
	1era estación: uno de los ejercicios básicos de entrenamiento que todos deberíamos hacer: las flexiones de pecho que nos ayudan a trabajar el pectoral, pero también colaboran de forma activa los tríceps. Ponte de  boca abajo y coloca las manos a una anchura un poco mayor que la de tus hombros. Desde ahí, empuja el suelo para hacer que tu cuerpo se eleve, y vuelve a bajar despacio.

Si estás comenzando y todavía no puedes hacer una flexión sobre la punta de los pies (no te preocupes, es normal cuando comienzas a hacer ejercicio), puedes empezar haciéndolas de pie y apoyando las manos en la pared. Otra de las maneras de hacer este ejercicio más sencillo es apoyarnos en las rodillas en lugar de en la punta de los pies.

Cuidado con: dejar caer la zona lumbar hacia el suelo. Para evitarlo, asegúrate de que activas el abdomen de forma correcta.
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	2da estación: otro de los ejercicios clásicos, en este caso para trabajar los bíceps es el siguiente: colócate de pie con las rodillas ligeramente flexionadas y toma en cada mano una mancuerna. Si no tienes mancuernas, puedes utilizar paquetes de legumbres o rellenar unas botellas con tierra o agua. Dobla tus codos mientras acercas tus muñecas a los hombros, y baja despacio.

Cuidado con: separar los codos del cuerpo (durante todo el movimiento deben estar pegados a tus costados) y arquear la espalda hacia atrás para mover el peso (la espalda debe mantenerse recta y erguida).
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	3era  estación: un ejercicio sencillo pero efectivo para nuestros tríceps son los dips o fondos, para los que necesitarás una silla o una mesa baja. Nos colocamos de espaldas a la silla y apoyamos las manos en el asiento, de modo que los dedos de las manos miren hacia nosotros. Desde ahí, flexionamos los codos para bajar con la espalda erguida, y empujamos la silla hacia abajo para volver a subir.

Ten en cuenta que cuanto más lejos coloques tus pies de la silla, más difícil será el ejercicio y viceversa.

Cuidado con: doblar los codos hacia los lados. Al flexionarlos debemos llevarlos hacia atrás.
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	Desafío: 


	Lograr mantener la zapatilla en equilibrio sobre la planta de la otra zapatilla con el pie extendido, acostado de espalda y girando en el suelo.

	 
	https://www.youtube.com/watch?v=sW0HWQBCdp8

	Pregunta de reflexión


	¿El equilibrio ayuda en la práctica del acrosport? Justifica tu respuesta

	
	Una vez que logres el desafío, grábate y envíalo a mi correo.

cristian.palma@iom.cl.  Para enviar la guía con el video del desafío, debes hacerlo del correo de tu Apoderado o del correo que tu Apoderado te creó con esta finalidad.
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