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Clase 2: Circuito de entrenamiento. 
(DEBEN ENTREGAR FOTOS O VIDEOS REALIZANDO EL CIRCUITO DOS DÍAS DISTINTOS)
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En esta clase realizaremos un entrenamiento en circuito donde el objetivo será que se mantengan activos durante el aislamiento social.
Para realizar esta actividad necesitaran un cronómetro, pueden usar el del teléfono, el que quiera descargar una aplicación como Intermittent timer v3.0 puede hacerlo.







Entrenamiento en circuito:
Hay varias formas de entrenar las capacidades físicas, una de ellas es el entrenamiento en circuito. Este consiste en varias estaciones consecutivas, en donde, en cada una se realizará un ejercicio; ese ejercicio se puede realizar durante un tiempo determinado o por cierta cantidad de repeticiones de ese movimiento. Luego de realizarlo se pasara a la siguiente estación (Puede haber una pausa entre ejercicios) y así sucesivamente hasta finalizar todas las estaciones, en ese momento se habrá realizado una serie o ronda.
[image: ]Estos circuitos generalmente tienen más de tres series y entre series se hace una pausa.










En este ejemplo se realiza un entrenamiento en circuito de 5 estaciones.

Actividad
Realizar el siguiente circuito de entrenamiento y registrarlo (dos días distintos) a través de fotos o videos cortos. El trabajo hay que realizarlo dos veces a la semana dejando un día entre cada sesión para recuperarse.
Entrada en calor (Repetir 3 veces)
Skipping A (Elevación de rodillas) 30”.
Skipping B (Talones a la cola) 30”.
Circunducción de brazos adelante (Vuelta completa de brazo)30”.
Abrir y cerrar brazos 30”.
Circuito 1 
· Series: 3
· Repeticiones: Realizar 30” por estación intentando realizar la mayor cantidad de repeticiones sin perder la técnica de ejecución.
· Pausa entre estaciones: 15”
· Pausa entre series 1´ 

Estación 1 “Subidas a la silla con pierna derecha”: Con una silla firme, colocar el pie derecho sobre ella, subir y bajar el peso del cuerpo siempre teniendo en cuenta que la rodilla no pase la línea del pie.
Estación 2 “Abdominales crunch”: acostado en el suelo boca arriba, piernas flexionadas y pies apoyados. Contraer el abdomen y subir hasta despegar los omóplatos del piso, volver suavemente a la posición inicial. La cabeza siempre derecha mirando hacia arriba.
Estación 3 “Flexiones de brazos”: Boca abajo en el suelo, espalda derecha, las manos van debajo de los hombros, mirando hacia adelante flexionar los brazos acercando el pecho al suelo. Luego extender brazos para volver a la posición inicial. (Si no podés realizarlo con las piernas extendidas podés apoyar las rodillas, siempre detrás de la línea de la cadera y con los pies elevados)
Estación 4 “Subidas a la silla con pierna izquierda”: Con una silla firme, colocar el pie izquierdo sobre ella, subir y bajar el peso del cuerpo siempre teniendo en cuenta que la rodilla no pase la línea del pie.
Estación 5 “Plancha”: Boca abajo, pierna separadas ancho de cadera apoyar antebrazos en el suelo y la punta de los pies manteniendo el cuerpo en línea, para ello hay que contraer abdomen y glúteos manteniendo la postura el mayor tiempo posible. Los codos siempre van debajo de los hombros.
Estación 6: “Jumping Jack”: Parado, separación de pies ancho de hombros y brazos extendidos al costado del cuerpo. Con un pequeño salto separar los pies y levantar las manos por encima de la cabeza, volver con otro pequeño salto a la posición inicial.
Estiramientos (Repetir 3 veces con cada grupo muscular)
· Isquiotibiales (Sentados, una pierna estirada, agarrar la punta del pie con ambas manos sin doblar la rodilla) 30” con cada pierna.
· Aductores (Sentados, juntar las plantas del pie y acercar los talones hacia adentro, con los codos intentar bajar las rodillas) 30”.
· Cuádriceps (Parados y apoyados en la pared, Flexionar una pierna, con la mano del mismo lado agarrar el empeine y llevar la rodilla hacia atrás, siempre el talón hace tope con el glúteo). 30” cada pierna
· Gluteos (Sentado, una pierna estirada, la otra cruzada apoyando el pie a la altura de la rodilla estirada, con el codo contrario empujo la rodilla flexionada hacia el lado opuesto de la rodilla sin despegar el pie del piso) 30” cada pierna.
· Hombros (Brazo estirado hacia adelante a la altura del hombro, con la otra mano empujo desde el codo cruzando el brazo hasta sentir tensión y mantengo la posición) 30” cada brazo.
· Tríceps (Levanto y extiendo un brazo, lo flexiono tocando la espalda quedando el codo hacia arriba, con la otra mano empujo el codo hacia abajo y atrás) 30” cada brazo.
· Pectorales (Paralelo a la pared pies hacia adelante, estiro el brazo al costado con la palma de la mano hacia arriba hasta que los dedos hagan tope con la pared, sin que la mano se mueva roto el tronco hacia el lado opuesto hasta sentir tensión en el pecho, mantener la postura). 30” cada brazo. 
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