IES CONDE DIEGO PORCELOS VS. CORONAVIRUS

Hola chicos y chicas, ante esta nueva y dificil situacion que nos toca vivir nosotros debemos
seguir adelante tratando de normalizar lo mejor que podamos nuestra cuarentena en casa.

No sabemos cuanto va a durar, ni la repercusion que tendra en el desarrollo del curso. Es por
eso que a continuacion os propongo algunas tareas que podéis hacer para no perder el habito
de practicar actividad fisica, aunque sea en casa.

PROPUESTA 1: SWORKIT

Bien a través del mévil descargandote la app o en el ordenador, podrds acceder a un montén de
informacién referida a cdmo planificar ciertas rutinas de ejercicios en casa y con poco material
con el objetivo que desees.

o
P [V
SWORKIT GuiStwted = Youthbibatvs  FAQ Lo Mhors v Bl Log
Fitness "
Made Simple

Para empezar, tendras que registrarte con un mail, una cuenta de google o de Facebook.

iTe damos la bienvenida, vamos a crear un perfil para que empieces!

Este es tu primer paso para ponerte y mantenerte en la
mejor forma de tu vida. No tienes nada que perder... solo
tus excusas.

~  Iniciar sesién con
Y Google

n Iniciar sesién con
Facebook

= Iniciar sesin con el

correo electronico

confirmas que aceptas nuestras
ervicio y nuestra politica de privacidad.

Una vez dentro podrdas elegir entre:

¢Qué quieres hacer primero?

Quiero que me recomienden un plan

Explore el Gimnasio Sworkit
Mostrarme el contenido de Sworkit Kids

Explore los ejercicios de fisioterapia
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Si pinchais en “Explore el gimnasio Sworkit” se abre una ventana con cantidad de propuestas de
ejercicios y objetivos de entrenamiento. Sélo tendréis que investigar por la aplicacion el modo
de distribuir los dias y el tiempo que queréis entrenar y poneros a ello.

SWORKIT Rutinas Q

Rutinas

Entrenamiento del dia

Impulso de yoga de 5 minutos

Precio

' DESAFIO DE MARZO ->

Mi plan

7 s
Rutinas Personalizadas Bdsicos

Mi Sworkit i
i

AEROBIGDS ESTIRAMIENTO
Thetme

Recordatorios
Biblioteca de ejercicios
Mi cuenta

Musica Sworkit

Entrenamientos para nifios

Colecciones de rutinas de ejercicio

Principiantes
Absolutos: Arranque
de 6 Semanas

Ejercicios caseros Entrenamiento con Entrenamiento con
tranquilos mancuernas pesas rusas

Entrenamientos con

banda de Teilatancic Construye un hdbito Serie principiantes Série avanzadas

Entrenamientos para

antes y después del Fisioterapia Series para‘corredores Serie de ciclos
embarazo

Ejercicios de
acondicionamiento
deportivo

Ejercicios de

Ejercicios can rodillo Ejercicios adultos
tonificacion

de espuma mayores

Desafio de 8 semanas
Desafio de Marzo para un futuro en
forma

Serie alcanza tus
metas
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También tiene una biblioteca de ejercicios donde podéis aprender qué ejercicios hay que hacer
y cdmo se ejecutan técnicamente bien. Ademas, te muestran los musculos implicados en cada
ejercicio y alguna variante para hacerlos mas faciles o mas dificiles.

& Abdominal con plancha y patada hacia atrés (izquierdal

& Armbar con pesa rusa (derecha)

Cémo hacer que Abdominal con plancha y patada hacia atrds (izquierda) sea
mads fdcil

Te dejo un par de tutoriales en youtube sobre |la app que te pueden dar alguna idea de
como trabajar con ella.

https://www.youtube.com/watch?v=uk3BOOWVAkA

https://www.youtube.com/watch?v=IQPdZ8bTkFg

TAREA1L:

Descarga la app y diseina y ejecuta un plan de
entrenamiento de al menos 2-3 dias a la
semana con las pautas que se te dan desde la
app- A la vuelta podras ensenarme el registro
de las sesiones asi como el disefno de los
circuitos y la metodologia que has seguido.

[Escriba aqui]
TAREAS PROPUESTAS PARA 42 ESO
EDUCACION FiSICA
PROF. JUAN CANO RODRIGUEZ.


https://www.youtube.com/watch?v=uk3BOOWvAkA
https://www.youtube.com/watch?v=lQPdZ8bTkFg

IES CONDE DIEGO PORCELOS VS. CORONAVIRUS

PROPUESTA 2: UNO AL DiA (SPORTLIFE)

Estar en casa no es signo de no poder hacer ejercicio y precisamente por eso hemos preparado
una serie de videos especiales para realizar entrenamientos sin material.

No obstante, estar en casa no es signo de no poder hacer ejercicio y precisamente por eso hemos
preparado una serie de videos especiales para realizar entrenamientos en casa, sin necesidad
de material especifico.

jCada dia suben un entreno con material sencillo, el primero fue con sillas y el segundo con...
trapos de pasar el polvo!

Animate a seguir los entrenos que nos proponen diariamente tan sélo con entrar en la web

https://www.sportlife.es/blogs/unoaldia

TAREA2:
SIGUE LOS ENTRENOS QUE SE PROPONEN A
DIARIO Y HAZ UN REGISTRO EN VIDEO DE CADA
SESION DE FORMA QUE SE TE VEA COMO EN
DIFERENTES DIAS HAS REALIZADO LOS EJERCICIOS
QUE SE PROPONEN CON EL MATERIAL DE CASA.
PUEDES USAR ALGUNA APP DE EDICION DE VIDEO
SENCILLA QUE HAY POR EL PLAYSTORE.
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PROPUESTA 3: GUIA DE EJERCICIOS PARA HACER EN
CASA. (SPORTLIFE)

Descarga gratis la Guia "32 circuitos para entrenar en casa"

Esta Guia con mas de 180 ejercicios te permitird mantener tu forma fisica y conseguir
diferentes objetivos: desde quemar calorias a ganar musculo, pasando por fortalecer
abdominales, mejorar la flexibilidad o prevenir el dolor de espalda.

https://www.sportlife.es/noticias/articulo/descarga-gratis-la-guia-31-circuitos-para-
entrenar-en-casa

D) ESPALOA_ e @ 1

TAREA 3:

DISENA CON LOS CIRCUITOS QUE SE TE
PROPONEN EN LA GUIA 3 CIRCUITOS QUE SE
PUEDAN  AJUSTAR A  TUSOBIETIVOS
PERSONALES Y QUE PUEDAS REALIZAR EN
CASA. COPIA Y PEGA LOS CIRCUITOS EN UN
DOCUMENTO Y EXPLICA COMO LOS VAS A
DISTRINBUIR Y REALIZAR EN EL TIEMPO QUE
ESTEMOS DE CUARENTENA.
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PROPUESTA 4: SI NO QUIERES ENTRENAR...AL
MENOS LEE!!

Aqui te dejo 3 webs relacionadas con el mundo del fitness y el entrenamiento con cierto rigor
cientifico. Los articulos que presentan en la web son faciles de leer, cortos y acompanados de
numerosos videos explicativos donde poder ver cdmo hacer y sobre todo cémo NO hacer tanto
en acciones y tareas del dia a dia como en otras mas especificas en tus entrenamientos.

Aprovecha las horas muertas y echa un rato “buceando” por estas webs, seguro que encuentras
articulos que te resultan curiosos y con los que podras aprender aspectos relacionados con tu
cuerpo que jamas creerias.

POWER EXPLOSIVE by David Marchante

https://powerexplosive.com/

canal youtube: https://www.youtube.com/user/Powerexplosive

3 YouTube ™ Buscar

CALLE DOCTOR ESQUERDO; 31
MADRID, ESPANA (28028)

NOCCO s
WWW.HSNSTORE.CoM  MAMIAK 3¥

- :
A Powerexplosive &
1,4 M suscriptores

PROWELLNESS by Domingo Sanchez.

https://prowellness.es/ @i prowelness 5 A
PROWELLNESS
FORMACION - EDITORIAL - TRAINING @
P D
INICIO ViDEos LISTAS DE REPRODUCCION COMUNIDAD CANALES MAS INFORMACION Q
Subidas P REPRODUCIR TODO

Tutoril App Proweliness CORE pulHn inclinado Salto PLANCHA elevada ROTADORES sobre pared PULLUP mmm
Traine
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VITONICA

https://www.vitonica.com/

vitonica

12 videos de entrenamiento en casa solo
con tu propio peso corporal para seguir
manteniéndonos activos y sanos

TAREA 4:

ELIGE 3 ARTICULOS DE LA TEMATICA QUE TE SEA
INTERESANTE Y HAZ UN PEQUENO RESUMEN Y
UNA CONCLUSION O VALORACION PERSONAL
FNIAL. PROCURA QUE SEAN DE LAS 3 WEBS QUE
TE MUESTRO.

S| PREFIERES HACER EL COMENTARIO DE 3 VIDEOS
TAMBIEN PUEDES, BUSCA EN LOS CANALES DE
YOTUBE DE CADA UNA DE LAS 3 WEBS QUE HE
MENCIONADO.

CUALQUIER DUDA OS PODEIS PONER EN CONTACTO
CONMIGO EN:

jcanoro@educa.jcyl.es
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i!'BUENA CUARENTENA!!!
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