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NOMBRE YAPELLIDOS CURSO:

Actividad 1.- En este video : “Kids HIIT Workout 2" puedes realizar una serie de ejercicios
para ponerte en forma. Si aun no lo has hecho, haz los ejercicios que propone, al menos
hasta la mitad, ya que son 32 minutos de actividad. A continuacion responde a las
siguientes cuestiones que te planteo en relacion al mismo..

iActmdad 2.~ Responde a las siguientes cuestiones que te planteo:
i 2.1.- d,Cuantos ejercicios dlstrntos nos propone reahzar en el pr.-mer cyci’e’
i 2, 2 - éCudntos cycles o series se nos propone. rea.l'rzar en el vrdeo entero?.

| 2.3. - iCudntos e_;srcac:os harmmos en total si hiciésemos el video ente:ro?

iz 4.~ ¢Que duracién tcene cada e_;erc:cro?

i 2.5.- dCuam‘:o tiempo de recupemc:on temgo entre ejercec:o g ejercicio?

*_..__.;-___j___.j___-f._..__..___;
o4 :

| 2.6.- dCudnto tiempo de recuperacion tengo entre serie y serie (cycle)?.
A esto es a lo que llamamos un CIRCUITO aerdbico fraccrionado o en series. Es aerdbico
porque nuestras pulsaciones no subivdn por encima de 120-140p/m ¢ Ffraccionado o en
serves (cycles), porque hacemos repeticiones de un mismo efercicio en varias repeticiones.
Veamos ahora con mds detalle algunos aspectos de este entrenamiento.

éiMe ayudas a descubrirlos? .Vamos a ello!!!!!.
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i Actividad 3.~ Estos son los nombres de los ejercicios que hemos visto en este video. i
E Ayudame a ordenarlos segun el orden en que aparecen en el mismo g los hemos realizado. :
i Arrastra los nombres al ugar que correspondan. i
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Apoyo brazos en el suelo y
extiendo y flexiono la
piernas
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i I De pie, con piernas
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: Knee up shuffle : \ i abiertas. Flexion y extension
E : de brazos
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Tocar con codo de brazo
izquierdo la rodilla derecha
elevando la pierna devecha

sin flexionar la cadera y

viceversa.




