ACTIVIDAD FISICA Y SALUDABLE

TERCERA COMPANIA

CUALIDADES FiSICAS
Flexibilidad
Fuerza
Resistencia
Velocidad

VIERNES 17 DE ABRIL

CALENTAMIENTO
e 10 minutos (Trote, movilidad vy flexibilidad).
TRABAJO CENTRAL

e Trabagjo de fuerza media-superior/ descanso y
recuperacién completa
e Preocuparse de la alternancia de los ejercicios

5 SERIES

Flexo-extensiones de codo en suelo 12
Triceps con apoyo de silla 20

Abdominales en plancha alta 20 segundos
Flexo-extensiones de coso inclinado 12

e Solturay elongacidn.

OBJETIVO

Ejecutar acftividades fisicas de
intensidad moderada a vigorosa
que desarrollen la condicién fisica
por medio de la practica de
gjercicios de resistencia muscular,
fuerza y velocidad.

@ YouTube

Direccion de link
de apoyo

https://youtu.be/wpNIP-dkut4
https://youtu.be/PYapgguXdar8
https://youtu.be/zfY5XXa26ug
https://youtu.be/oKrgpvZdéhl




