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NOMBRE DEL ESTUDIANTE GRUPO GRADO
1. Responde:

A. ¢Qué es el Calentamiento?

B. Explique con sus palabras ¢como se realiza un calentamiento?

2. ¢ Qué es la preparacion fisica como se desarrolla de forma adecuada?

3. Responde:

A. Menciones dos ejercicios donde se combine la fuerzayla velocidady explique
brevemente.

B. Mencione dos ejercicios donde se trabaje la agilidad y la coordinacion

C. Mencione dos ejercicios donde se trabaje la potencia y la velocidad

D. Mencione dos ejercicios donde se trabaje la agilidad y la flexibilidad

4. Que esy para qué sirve un plan de entrenamiento

5. Que es un Micro ciclo y que es un Macro ciclo
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