Documento # 2
TRABAJO 9° 
El trabajo realizado lo debe grabar en video y enviarlo al correo (gebonillaa@educacionbogota.edu.co) junto con sus resultados.
PREPARACIÓN FÍSICA (Fuerza Local)
Ubique un lugar de su casa en el que pueda realizar trabajo físico de forma cómoda.
Realice cada ejercicio tres (3) veces y toma el mejor resultado.
Realice movilidad articular, iniciando por los pies y terminando en la cabeza, muévase durante 5 minutos realizando el calentamiento general, utilizando el ejemplo de las clases realizadas en el colegio, después de elevar su temperatura corporal debe realizar los siguientes ejercicios durante 1(un) minuto haciendo la mayor cantidad de repeticiones posible:
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SKIPPING ALTO

https://www.youtube.com/watch?v=TvWLJyS5ALU

BURPEES

https://www.youtube.com/watch?v=Uy2nUNX38xE

POLICHILENAS

https://www.youtube.com/watch?v=ZhMA9b0s2IU

PLANCHAS (para este ejercicio se contabiliza el máximo tiempo que logre resistir)
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Despues de realizar su rutina realice estiramiento de los diferentes musculos de su cuerpo durante por lo menos 10 minutos y tome suficiente liquido, preferiblemente agua.
Junto con el video debes enviar el mejor resultado de cada ejercicio realizado:
	EJERCICIO
	NÚMERO DE REPETICIONES

	SKIPPING ALTO
	#

	BURPEES
	#

	POLICHILENAS
	#

	PLANCHAS
	TIEMPO:


RECUERDA TOMAR LAS PRECAUCIONES PARA TU SEGURIDAD Y LA DE TU FAMILIA.
GIOVANI BONILLA
EDUCACIÓN FÍSICA JM
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