EDUCACION FISICA
te recomienda....

Manuel César Castillo IES Bajo Guadalquivir




EJERCICIO FISICO

3 rondas de cada ejercicio
LUNES: Plan Entrenamiento I

MARTES: Plan Entrenamiento II
MIERCOLES: Plan Entrenamiento IIT
JUEVES: Plan Entrenamiento IV

VIERNES: Plan Entrenamiento V



*Si pinchas en el nombre del ejercicio (en azul) aparecerd un video explicativo
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https://www.youtube.com/watch?v=ynUw0YsrmSg
https://www.youtube.com/watch?v=9_Ca2YRRdtE&pbjreload=10
https://www.youtube.com/watch?v=QVvY6liKWVg
https://www.youtube.com/watch?v=NIng2JWF1Rs
https://www.youtube.com/watch?v=iSSAk4XCsRA
https://www.youtube.com/watch?v=uU6e4h_ViDU&t=65s

*Si pinchas en el nombre del ejercicio (en azul) aparecerd un video explicativo
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https://www.youtube.com/watch?v=O9j_DU_4KXs
https://www.youtube.com/watch?v=YaXPRqUwItQ
https://www.youtube.com/watch?v=AtzyDjQcjeQ
https://www.youtube.com/watch?v=kB6jaSGUrfs
https://www.youtube.com/watch?v=Hms1tVivbQM
https://www.youtube.com/watch?v=Bf60tyczncQ

*Si pinchas en el nombre del ejercicio (en azul) aparecerd un video explicativo
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https://www.youtube.com/watch?v=euvthEjjuio
https://www.youtube.com/watch?v=IYyP7xIsf1I
https://www.youtube.com/watch?v=PYapgguXgT8
https://www.youtube.com/watch?v=rvqLVxYqEvo
https://www.youtube.com/watch?v=5KKHIXUU5bU
https://www.youtube.com/watch?v=JCY_Ou2AirA

*Si pinchas en el nombre del ejercicio (en azul) aparecerd un video explicativo

3 SEIER

ABDOMINAL

FUNCIONAL |
PESO MUERTO A 1PTIERNA

(CON LAS 2 PIERNAS)

308 trabajo

MIEMBRO INFERIOR

SENTADILLA SUMO

FUNCIONAL II

SWIMG

ZONiiEcUperacion

MIEMBRO SUPERIOR
REMO (CON AMBAS

MANOS)

e _ Ty
e |
| J\°
N o\

)

-
-
= ~

ESTIRAMIENTO

ESPALDA

s e\b@{

=l

| |
| ..

IMEEentre series


https://www.youtube.com/watch?v=nE9aXGbIl-w
https://www.youtube.com/watch?v=QqvTW0pzLFw
https://www.youtube.com/watch?v=IKx_Ugn0eCE
https://www.youtube.com/watch?v=b9bHy3ojQWA
https://www.youtube.com/watch?v=YSxHifyI6s8
https://www.youtube.com/watch?v=-rSjs7pKygI

*Si pinchas en el nombre del ejercicio (en azul) aparecerd un video explicativo
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https://www.youtube.com/watch?v=-LRjkbEy-qU
https://www.youtube.com/watch?v=-qXuHrdmk4g
https://www.youtube.com/watch?v=Y3XskRGde4k
https://www.youtube.com/watch?v=9BXvmzkUTEU
https://www.youtube.com/watch?v=BG-9o9kKgX0
https://www.youtube.com/watch?v=WPOPfPbqbC8

¢COMO CUIDAR TU ALIMENTACION?

LU N E S - CREA UN DESAYUNO SALUDABLE
e https://www.youtube.com/watch?v=kwKdszsvy3s
M A RTE S - CREA UNA BROCHETA DE FRUTAS
* https://www.youtube.com/watch?v=0FDgTaENpx8&list=PLCSIUQx8KOtxR3H3sTRUY vprLhaTK-FO&index=83
V 4
MI E R C O L E S - CREA UN POSTRE SALUDABLE
e https://www.youtube.com/watch?v=dOPOU-fOVhY
J U E VE S - CREA UN BIZCOCHO SALUDABLE
e https://www.youtube.com/watch?v=KgbADjTLnMs
VI E R N E S - CREA UNA HAMBURGUESA SALUDABLE
e https://www.youtube.com/watch?v=NC7eYrMaqsbg

VER MAS EN "REALFOODING": https://www.youtube.com/channel/UC97v3BW RqBfV2pHGuwevCQ OO



https://www.youtube.com/watch?v=kwKdszsvy3s
https://www.youtube.com/watch?v=0FDqTaENpx8&list=PLCSIUQx8K0txR3H3sTRUY_vprLhaTK-F0&index=83
https://www.youtube.com/watch?v=d0POU-f0VhY
https://www.youtube.com/watch?v=KqbADjTLnMs
https://www.youtube.com/watch?v=NC7eYrMqsbg
https://www.youtube.com/channel/UC97v3BW_RgBfV2pHGuwevCQ
https://www.instagram.com/realfooding/?hl=es

INGENIEROS DEL DEPORTE

L U N E S - ¢COMO CONSTRUIR PELOTAS PARA MALABARES?
* https://www.youtube.com/watch?v=MKnRgKzV08o0

M A RTE S - ELABORA TU PROPIO MATERIAL PARA ENTRENAR (CONOS, VALLAS Y AROS)

e https://www.youtube.com/watch?v=D8VDMaK90K4

/
MI E RCO LE S - ELABORA TU PROPIO MATERIAL PARA ENTRENAR (BALGN MEDICINAL)
e https://www.youtube.com/watch?v=kOMwpdkK70OU

J U E VE S - ELABORA TU PROPIO MATERTAL PARA ENTRENAR (MANCUERNAS CASERAS)
e https://www.youtube.com/watch?v=7XpzB0ZGb3|

VI E RN E S - ¢COMO CONSTRUIR UNA ESCALERA DE COORDINACION?
e https://www.youtube.com/watch?v=-X9KM7piKrk

ISube fotos y/o videos del material creado y/o haciendo ejercicio fisico con este a Google Clasroom!



https://www.youtube.com/watch?v=MKnRqKzV08o
https://www.youtube.com/watch?v=D8VDMaK9OK4
https://www.youtube.com/watch?v=k0MwpdkK7OU
https://www.youtube.com/watch?v=7XpzB0ZGb3I
https://www.youtube.com/watch?v=-X9KM7pjKrk

- INICIATE AL YOGA

- ECONOCES EL MINDFULNESS? INICIATE AQUI:
://www.youtube.com/watch?v=hH1hK5I83JU&t=8s

- TU PROPIA FIESTA: ¢ERES CAPAZ DE SEGUIR ESTA SESIéN DE ZUMBA?
://www.youtube.com/watch?v=vi8nCWhfCHk&lIist=PL YjlAPGgXrB6idEpbNsKdaj6zGMOeeBB

- CPOSTURAS IMPOSIBLES?: YOGA PARA PRINCIPIANTES
* https://www.youtube.com/watch?v=vd1jlngHhuY

- MEDITACION: UN EJEMPLO DE MINDFULNESS

://www.youtube.com/watch?v=6z61pP4c4EY



https://www.youtube.com/watch?v=nNbRQX8yJWs
https://www.youtube.com/watch?v=hH1hK5l83JU&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=vi8nCWhfCHk&list=PL_YjlAPGgXrB6idEpbNsKdaj6zGMOeeBB
https://www.youtube.com/watch?v=vd1j1nqHhuY
https://www.youtube.com/watch?v=6z6IpP4c4EY

