
Trabajo del mes de  MAYO
Unidad.- Ejercicio Físico y salud.
Unidad 2.- Planes de entrenamiento de la condición Física
Físico 2
 Primera Semana de Mayo
3 veces a la semana
Durante la primera y segunda semana del mes de mayo se realizará el físico 2 con ejercicios diferentes en la segunda serie  

RECORDAR: ESTA SEMANA EL TIEMPO DE TRABAJO DE CADA EJERCICIO SERÁ de  40 seg. SE MANTIENEN LOS 20 seg  DE DESCANSO ENTRE CADA EJERCICIO Y EL MINUTO DE DESCANSO ENTRE CADA SERIE.

RECORDATORIO
ESTE TRABAJO SERÁ CON UN VIDEO  EL QUE DEBERÁN ENVIAR A SU CARPETA 
PLAZO PARA EL VIDEO Y EL REGISTRO 18 DE MAYO PARA EL CIERRE DE TRIMESTRE
PLAZO PARA PONERSE AL DÏA CON:IMC; PLANILLA DE ENTRENAMIENTO PERSONAL 1º,2ºY TERCERA SEMANA EL  9 DE MAYO  


	Ejercicios de Primera serie

	Número de series 
	 NO OLVIDAR PONER FECHA 
	 Ejercicios de 
Segunda serie

	 Estocada adelante
	2
	Serie1.
día 1 fecha:
dia 2 fecha:
día 3 fecha:

	Serie2.
día 1 fecha:
dia 2 fecha:
día 3 fecha:


	Salto con tijera y sentadilla

	Plancha con escalada
	2
	Serie1.
día 1 fecha:
dia 2 fecha:
día 3 fecha:

	Serie2.
día 1 fecha:
dia 2 fecha:
día 3 fecha:


	Core oblicuos


	
Puente de glúteos
	2
	Serie1.
día 1 fecha:
dia 2 fecha:
día 3 fecha:


	Serie2.
día 1 fecha:
dia 2 fecha:
día 3 fecha:


	Puente de glúteos caminando

	Tricep en silla.
	2
	Serie1.
día 1 fecha:
dia 2 fecha:
día 3 fecha:


	Serie2.
día 1 fecha:
dia 2 fecha:
día 3 fecha:


	Flexo extensor de codos en el suelo 






 













