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CURSO: 3° ANO
GRUPON°1Y 2
DOCENTE: CARRANZA PEDERNERA BRENDA PAMELA

CLASE :17/3/2021

ENTRADA EN CALOR
-Movilidad Articular de tobillo, rodilla,cadera,hombros.

-SKippingA https://www.youtube.com/watch?v=YYenNZKyaPU

Skipping B https://www.youtube.com/watch?v=dCMUKQJs10c

Skipping C https://www.youtube.com/watch?v=wprDh9gXlek

salto indio en el lugar .https://www.youtube.com/watch?v=b1W75s WqU4

Parte Princicpal

Skinping Acon desplazamiento 10 pasos y vuelvo en trotemas salto
tijeralOhttps://www.youtube.com/watch?v=vWVmMSrnzbWo

Skiping B con desplazamiento 10 pasos y vuelvo en velocidad mas Abdominales Bolita 10

https://www.youtube.com/watch?v=XsTn60 eunY

Skiping Ccon desplazamiento 10 pasos Y vuelvo en velocidad mas sentadillas por 10

https://www.youtube.com/watch?v=6YPggJ4UEAY

SALTO INDIO idem al anterior mas estocadas.
https://www.youtube.com/watch?v=0yLAcXHZTOc

ELONGACION

https://www.youtube.com/watch?v=pF46ZFaR7Ag

Cudadriceps, Iquiotibiales,gemelos, gliteos, zona media, biceps y triceps.

REALIZAR UN VIDEO DE CADA EJERCICIO QUE SEA CORTO PARA PODER VISUALIZAR LA
TECNICA.

ENTREGA EL DIA 22/03/2021 VIA MAIL BRENDA.CARRANZA@COLEGIOSANTAMARIA.EDU.AR
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