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GUIA DE APRENDIZAJE N°1 Il SEMESTRE
ASIGNATURA: Educacion Fisica y Salud CURSO: | ° Medio
PROFESOR: Sergio Valenzuela Gonzalez — Victor Valdés Leén.

Nombre y Apellidos:

>

Curso: Fecha:

.

7Vida Activa y Saludable

OA 3: Disenar y aplicar un plan de entrenamiento personal para alcanzar una
condicion fisica saludable, desarrollando la resistencia cardiovascular, la fuerza
muscular, la velocidad y la flexibilidad.

Recomendacion: realizar ejercicio en un espacio adecuado y que tenga
\ventilacién.
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO HIIT CARDIOVASCULAR.

TIEMPO EJERCICIO OBSERVACION / AJUSTES | SERIES

REP

10 minutos Ejemplos de calentamiento
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o EIHIIT o entrenamiento en intervalos de alta intensidad es una de las formas mas efectivas
que existen tanto para mejorar la resistencia como para quemar mas grasa. Esto es debido a
que mejora la capacidad del cuerpo para oxidar tanto la glucosa como la grasa

CALENTAMIENTO.

Durante 10 minutos
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RUTINA HIIT.
*ABDOMINAL TIJERA 4 SERIES DE 15 REPETICIONES. * PLANCHA 4 SERIES DE 20 SEGUNDOS.

*SENTADILLA ISOMETRICA 4 SERIES DE 20 SEGUNDOS. *ESTOCADA 4 SERIES DE 15 REPETICIONES.

ELONGACION DURANTE 10 MINUTOS.
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