PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO
CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor: Mauricio Mufioz | Semana: 4 al 8 de mayo

Objetivos: | Realizar tres ejercicios de respiracion consciente; realizar la secuencia Liuzijue Seis sonidos curativos.

Medio de comunicacién: Zoom

FASE CONTENIDOS ACTIVIDADES/EJERCICIOS Imagen/Link SERIES/REP TIEMPO

“El cielo es tranquilo y claro, la tierra es estable y
Lectura pacifica. Los seres que pierden estas cualidades 2 min.
mueren, y aquellos que las imitan viven”. Hua NanZu

Mover las rodillas adelante, atrds y en circulos

Movilidad Mover la cadera en circulos grandes hacia un lado y

L. . . 6 veces cada ejercicio 4
Inicial articular hacia el otro !

Movimiento de los hombros hacia atras y hacia
adelante.

Secuencia de estiramiento de Chikung:

Video:
https://www.youtube.com/wat
Estiramiento Inclinar el tronco hacia los lados ch?v=2wLMp78G9CE&list=PLm | 6 veces cada ejercicio 5 min.
VAZXZKnmjoHTr8b_3BPKyI39VZ

RbzKv&index=4&t=15s

Elevar los brazos hacia el cielo

Girar el tronco hacia los lados

Inclinar el tronco hacia adelante y abajo

Ejercicio para el higado:

Con las palmas hacia arriba a la altura de la cintura,
gire el tronco hacia la izquierda y extienda el brazo
derecho. Realice el mismo ejercicio hacia el otro
lado. Repita el ejercicio tres veces por cada lado.

6 veces cada ejercicio

Ejercicio para el corazén:

Secuencia Llevar las manos hacia el frente y abajo, como si
Liuzijue fuera a recoger agua de un manantial, traer las
Video: manos suavemente hacia la cara. Abrir los codos, 6 veces
https://www.yo | flexionar las mufiecas llevando los dedos hacia
utube.com/watc | abajo. Bajar suavemente los brazos. Repita el
h?v=tJggQsdMW | ejercicio seis veces.
21&list=PLmvAZx i
Central ZKnmijoHTr8b_3 14 min.
BPKyI39VZRbzKv
&index=2
Ejercicio para el bazo:
Acercar las manos a la parte baja del abdomen
6 veces

extendiendo suavemente las rodillas, luego alejarlas
hacia adelante, flexionando rodillas. Repita el
ejercicio seis veces.
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Ejercicio para los pulmones

Elevar las manos la altura del pecho, llevar los
hombros y los codos hacia atras, inclinar la cabeza
hacia atras. Volver a la posicion inicial. Empujar con
las manos hacia adelante, flexionando las rodillas.
Levar de nuevo los brazos hacia el pecho,
extendiendo las rodillas. Repita el ejercicio seis
veces.

Ejercicio para los rifiones:

Extender los brazos hacia los lados con las palmas
hacia abajo. Poner las manos en la region lumbar.
Hacer masaje hacia abajo: regién lumbar, gliteos,
parte posterior de las piernas. Llevar los brazos hacia
los lados flexionando la pierna. Llevar los brazos
hacia la parte baja del abdomen. Hacer masaje
desde el abdomen a la region lumbar. repetir el
ejercicio seis veces.

Ejercicio para el meridiano triple calentador:

Piernas flexionadas, palmas hacia los lados. Juntar el
dorso de las manos, inclinar suavemente la cabeza.
Elevar los brazos haciendo un gesto de apertura,
llevar la cabeza hacia atras. Con las palmas hacia
abajo, bajar lentamente los brazos, flexionando
rodillas. Repita el ejercicio seis veces.

6 veces

Elevar los brazos hacia arriba extendiendo rodillas y
hacia abajo flexionandolas.

Video:

Armonizar Elevar los brazos hacia adelante y arriba extendiendo
respiracion y rodillas y hacia abajo flexionandolas.
movimiento

https://www.youtube.com/wat

ch?v=tJggQsdMW?2I&list=PLmv

AZXZKnmijoHTr8b_3BPKyI39VZR
bzKv&index=2

Final
Elevar los brazos hacia los lados y arriba extendiendo
rodillas y hacia abajo flexionandolas.

4 veces

4 min.

Movimiento de despedida: Manos a la parte baja del
Cierre abdomen y hacer una inclinacién del tronco hacia
adelante

1 min.

Observaciones:

- En esta clase se realizara la explicacién del sonido Si para los pulmones

- Duracién de la sesién: 30 minutos.

- Realizar movimientos lentos.

- Evitar movimientos bruscos.

- Coordinar respiracién y movimiento.

- Dirigir y mantiene en la parte baja del abdomen (Dantian).

Clase 5 de mayo 5:00 a 5:30 p.m.

ID reunién zoom: 104872962
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PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA

VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO

CENTRO DEPORTIVO EN CASA

GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL
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Profesor: | JULIAN LOPEZ | Semana: 4 al 8 de mayo
Objetivo: | Fortalecimiento muscular y articular, mejoria en coordinacion éculo - podal
Medio de comunicaciéon: WHATSAPP, CORREO ELECTRONICO
FASE CONTENIDOS | ACTIVIDADES/EJERCICIOS Imagen/Link RECURSOS SERIES/REP TIEMPO
23 v , =y P
Movilidad s o Ol = ( ) us
X Plantiflexion, dorsiflexion, = a a >
articular . . ( 2} 4 \' ~;‘ /.{
L rotaciones, abducciones R -
Activacion L. .
elevacion de pelvis, \ v )
centro del Superman, toque al suelo
cuerpoy del Fc)on un ‘ ie ge apoyo (Wl palld
INICIAL | control motor | . P POy colchoneta 2x20 15 min
titere, trote en puesto,
aumento de . @
desplazamiento adelante -
temperatura atras \ \ )
estiramiento | , . Y L el e
énfasis en zona lumbar e
pre S
. isquiotibiales
entrenamiento
https://www.youtube.com/watch?v=r5rcX60zefQ
30 womd bt i@ 3 et mw 9t 68 seand doskey ks
oS
- ~e
s &
. 60 st bodae gt st
Trabajo en bloque, O
Fuerza I ﬁ
- movimientos lentos a 3
submaxima, ;|
segundos cada !
fuerza L
. . contraccién muscular 448 28 Colchoneta,
resistencia, énfasis en excéntrica bandas
ilibri ! h : . .com h?v=KWWOmILx49k L. .
CENTRAL ;quusll':gf rotadores de cadera, ttps://www.youtube.com/watch?v OmILx49 elasticas, 15x3 40 min
control mot’or isométricos en tren mancuernas de
consciencia inferior, tijera, ext.e’nsmn #TRICEPS 3 kg
corporal de cadera, elevacion de
p. y pelvis, transferencia a » I e—
coordinacién S = NN O
coordinacién éculo podal ] (o %
AR - l“-' et
o ke
2 o ol
‘ool 4N e B K
== o
vuelta ala Caminata de
calma - recuperacion,
estiramientos | estiramiento activo y o % . A
de espalday pasivo de zona lumbary 20 smgunden 70 segundos b pr——
muslo, charla hombro, charla de
FINAL final o despedida. m chonet 5%20 g 15 mi
feedback 1P s B o colchoneta segundos min
10 segundas 20 sagundon.
0 sagmdn 70 segundn 70 seguedos
Observaciones: tener en cuenta que se generan unos cambios en los estimulos para algunos de los practicantes segun principio de individualidad, progresion,
especificidad y variabilidad, descansos por estacion a 30 segundos y el descanso por cambio de serie es a 1 minuto




PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO

CENTRO DEPORTIVO EN CASA

GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor: | LINA VICTORIA ROJAS | Semana: 04 al 09 de mayo
Objetivo: | Piernay abdomen
Medio de comunicacién: Clase virtual
FASE CONTENIDOS ACTIVIDADES/EJERCICIOS Imagen/Link RECURSOS SERIES/REP TIEMPO
Movilidad articular general - https://www.youtube.com/watch 15 rep por
Movilidad articular Guia video hasta el minuto PS://WWW.y ) Espacio libre PP 5 min
1:30 ?v=dniNDE9pwUw&t=102s movimiento
INICIAL https://www.youtube.com/watch
s v=- L . .
Activacién Entrada en calor # 52 2dd7QMaf6walist=PLWe7u_7PXu Espacio libre No aplica 9 min
800aTn_kINUlelzV60JSq)l
Abdomen i i
Abdom'.nales alt?s, elevacion Video guia Colchoneta 3X20 8 min
de piernas, siper man
. Tijeras alternas + elevacion de . , - .
Piernas . . Video guia Espacio libre 15/30 4 min
talén 1 solo pie
. . 4 min
Desplazamiento solo 1 pierna Espacio libre 15/30
Piernas der-izg. + elevacion de Video aufa
CENTRAL talones V g
4 min
) Tijera en el puesto der-izq + Espacio libre 15/30
Piernas L . ,
elevacién de talones Il Video guia
Tijera sostenida por pierna 15/30
Piernas der-izq + elevacion de talones Video guia Espacio libre 4 min
N
Al finalizar la fase central
. . R X X ! https://www.youtube.com/watch L . .
FINAL
Trabajo cardiovascular realizar fltltrack de fit combat 2v=Q40DVZHpTIE&=153s Espacio libre No aplica 7 min
(Super box 53)
Realizar estiramientos
L estaticos por 20 segundos de | https://www.youtube.com/watch L 20 segundos por .
Estiramiento forma general (desde el ?v=Lx4YFmORsWc Espacio libre movimiento 4 min
segundo 20 en adelante)
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https://www.youtube.com/watch?v=dniNDE9pwUw&t=102s
https://www.youtube.com/watch?v=dniNDE9pwUw&t=102s
https://www.youtube.com/watch?v=Q40DVZHpTJE&t=153s
https://www.youtube.com/watch?v=Q40DVZHpTJE&t=153s
https://www.youtube.com/watch?v=Lx4YFmORsWc
https://www.youtube.com/watch?v=Lx4YFmORsWc
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GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO

CENTRO DEPORTIVO EN CASA

Profesor:

DANILO RAMIREZ

Semana: 4- 10 MAYO / CLASE LUNES 4

Objetivo:

ACONDICIONAMIENTO FiSICO GENERAL

Medio de comunicaciéon: Zoom

FASE CONTENIDOS ACTIVIDADES/EJERCICIOS Imagen/Link RECURSOS SERIES/REP TIEMPO
Cat-camel Colchoneta 3x6 3 min
Movilidad
Estiramiento aductores dindmico Colchoneta 3x8 por pierna 3 min
INICIAL
e £ —

Activacion ) . -L .

. Scissors jacks Cronometro 6x30 segundos 3 min
cardiovascular j 1

- . . . : 3x25 segundos .

CENTRAL | Bloque estabilidad | Elevacidn pélvica a 1 pierna sostenida Colchoneta 3 min

por lado
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VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO

GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA

CENTRO DEPORTIVO EN CASA

L . 6 x 10 por .
Plancha con elevacién de brazo Ninguno . 3 min
ool | ‘5‘, pierna
Push ups Cronometro 3x40 segundos 2 min
Tijera con elevacién de rodilla Colchoneta y 3x40 segundos 2 min
cronometro
Bloque fuerza
resistencia
Colchonet; 3x40 d .
V ups alternado olchonetay X sggun oS X 4 min
cronometro pierna
Extensidn de cadera con rodilla Colchonetay 3x40 segundos 2 min

flexionada

cronometro
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PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO

CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Skipping con rodillas arriba Cronometro 6x20 segundos 3 min
Bloque
entrenamiento A
cardiovascular '/
"‘ Cronometro 6x20 segundos 3 min

MOUNTAIN CLIMBERS 'c_«

l)( rsal
o E § > & 1 x 20 segundos
Estiramiento

FINAL Trapecio Triceps Deltoide: ctoral Gluteo Isquictobiales Colchoneta cada ejercicio 6 -8 minutos

B <YVl

Erectores Cuadric Gemelos Piramidal Psoas illaco Aductores

Observaciones: realizar los ejercicios de manera suave y consciente sintiendo cada posicién corporal y la musculatura implicada en cada movimiento. Concentrarse en mantener
una postura adecuada.

©'s0
JAVERIANO

SOY DEPORTIVO




PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO

CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

JAVERIANO

SOY DEPORTIVO




PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
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PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO
CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor: Luis Fernando Garcia | Semana del 4 al 8 de mayo de 2020
Objetivo: Resistencia aerdbica, trabajo de tono a partir del propio cuerpo y peso y conciencia de la importancia de la actividad fisica
Medio de comunicacién: Zoom, Correo electrénico, WhatsApp.
FASE CONTENIDOS ACTIVIDADES/EJERCICIOS Imagen/Link RECURSOS SERIES/REP TIEMPO
. Espacio adecuado 8a10
Importancia del "
. https://www.you | preferiblemente segundos
calentamiento en la X . R .
= - . e . tube.com/watch | aireado, si se quiere sostenido o .
actividad fisica y Recomendaciones especificas (ver Link) ! X 10 a 15 min
?v=hX1MloygRz | o necesita una progresivo x
como parte y etapa -
N R U colchoneta y musica cada
inicial del trabajo. L
suave. ejercicio
Flexion y extensidn de pies y piernas, elevacién de
INICIAL rodillas, rotacién de cadera y hombros con
extension de brazos adelante y atras, movilidad
A . . https://www.you
. articular del cuello a los lados abajo arribay en
Calentamientoy , ., K K o tube.com/watch
- . circulo. Taloneo y elevacidon de rodillas, jumping jack .
movilidad Articular. . . ?v=dniNDE9pwU
o titere, zancada adelante y atras con brazo, w
escalador al piso o con la ayuda de un asiento. y
para terminar de calentar que puede ser opcional,
saltar laso.
Respiracidn consiente, marchas en el puestoy en Espacio 20 minutos
diagonales alternando trabajo de pies y piernas con medianamente aproximadament
movimientos de brazos, desplazamientos laterales, | https://www.you | cémodo ajustado a e
adelante y atras y en diagonales, marchas con tube.com/watch | las condiciones y/o
Trabajo aerdbico y de | mambo o cha cha hacia adelante. Jumping o salto ?v=dniNDE9pwU | necesidades. Musica
coordinacion. en el puesto, elevacion de piernas atras y flexion de | w electrénica con
rodillas, llevar taldn al gluteo. sentadillas alternas. posibilidad de variar
mantener abdomen contraido fuerza en los su velocidad.
CENTRAL movimientos, cada uno puede elevar el nivel
dependiendo de las condiciones.
Basicos de salsa con variaciones y desplazamientos, Espacio 30 minutos
reggaetdn. Movimientos de cadera rotacién y medianamente
flexion con desplazamientos laterales y giros https://www.yo amplio reproductor
Trabajo cardio de P Y glros. utube.com/watc de rr’)nusicapritmos
baile h?v=YQEJAPLFIK .
K varios (salsa,
merengue y
reggaetdn)
Respiracidn consiente, elevacién de brazos, musica relajante 10 minutos
estiramientos laterales y extension de brazos atras, aproximadament
dejo caer el cuerpo desde la cabeza hacia abajo e
vertebra por vertebra respiro y boto el aire. Subo https://www.you
Estiramiento general. | igual lento y flexion de rodillas (izq. - dere) estiro tube.com/watch
gluteo y hombro, cruce de pierna por atras flexion ?v=KrgcBtBe5KI
de rodillas abriendo piernas, y extension profunda
FINAL estiro cuadriceps y suelto todo el cuerpo con
pequefios movimientos..
Elevacién codo rodilla adelante y lateral, rotacion 10a15 20 minutos.
) ) de cintura con extensién abajo hacia el pie alterno, | NttPS://www.you repeticiones
Trab'ajo abdominales flexion de rodilla con extension y rotacién de gube.com/watch por cada
de pie. brazos. ?v=JWCG90eOvq ejercicio .
A
Observaciones:
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PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO

CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor:

Eliecer Espinosa | Semana: Del 4 al 8 de Mayo 2020

Objetivo:

Tomar consciencia de la postura para iniciarse en el Yoga

Medio de comunicacién: Zoom, Correo electrénico, WhatsApp

FASE

CONTENIDOS

ACTIVIDADES/EJERCICIOS

Imagen/Link

RECURSOS

SERIES/REP TIEMPO

INICIAL

Bienvenida

Saludo de bienvenida, averiguar como se encuentran y explicar el trabajo del dia

PC

5 min

Calentamiento

Movilidad articular de abajo hacia arriba, iniciar con los pies de arriba abajo y de
izq. a der, elevar la pierna con la rodilla hasta la cadera y extender, cambiar de
pierna. Pierna extendida y elevar, ambos lados. Con la pierna en flexion realizar
circulos amplios de adentro hacia a fuera ambos lados. Elevar la pierna
extendida hacia atras y hacia los costados por ambos lados. piernas separadas
hacer rotacién de las caderas en ambos lados, de atrds hacia delante y de abajo
hacia arriba. Rotacién del tronco de un lado al otro con los brazos elevados a la
altura de los hombros. De costado a costado llevando las manos hacia la rodilla
y de atras a delante. Rotacidon a los hombros atras y adelante, de arriba abajo.
giro a la cabeza de un la do al otro, de abajo a arriba y de un costado al otro. de
atras hacia a delante.

https://www.youtu
be.com/watch?v=H
Cgm4YCcfFk&t=40s

PC

1 Serie 15
repeticiones
de cada
ejercicio

10 min

Estiramiento

Piernas separadas al ancho de las caderas elevar los brazos inhalando, bajar
exhalando, flexionar el tronco y extender los brazos al frente sostener, llevar el
peso corporal a un costado alineando rodilla y punta del pie sostener, apoyar
talén contrario y flexionar el pie (levantar los dedos del pie), bajar el cuerpo y
sostener, regresar al frente y cambiar de lado. Girar de costado, piernas
abiertas, flexionar la rodilla y alinear con el talén (90 Grados) empujar los brazos
elevados hacia el frente formando una diagonal con la pierna extendida
sostener. Apoyar las manos en el piso alineando mufiecas y hombros sostener,
elevar un brazo alinear mano hombro, cambiar de brazo, apoyar los codos y
sostener, apoyar rodilla y extender empeine contrario sostener, incorporarse
apoyar las manos en la rodilla y hacer un arco con el cuerpo hacia atras. Repetir
por el otro lado.

https://youtu.be/E
BzHXIQ3Qrk

PC

1 serie,
mantener cada
posicion por 5

respiraciones

10 min

CENTRAL

Fortalecimiento

Desde la posicion de la plancha alineando mufiecas y hombros, realizamos
flexiones. Separando las manos formando angulos rectos en los codos
realizamos flexiones. Sentados, brazos atras alineando mufiecas y hombros,
elevamos la pelvis, cadera lo mas posible, se sostiene la postura y desde alli se
flexionan los brazos.

PC

1 series 10
flexiones por
ejercicio

Acostado boca arriba, se flexionan las piernas acercando los talones a los
gluteos, se extienden los brazos tratando de tocar los talones de los pies con las
manos, se levanta la cabeza separando la barbilla del pecho y se lleva una mano
a tratar de tocar los del pie alternando. Con las manos juntas entrelazando los
pulgares se levanta la cabeza y despegan los hombros del piso para ir al frente
con los brazos entre las piernas. Manos entrelazadas en la parte posterior de la
cabeza, se eleva el tronco contrayendo el abdomen para tratar de ir con la
cabeza hacia las piernas, Luego igual al anterior se elevan las piernas a 90
grados. Con la piernas extendidas hacia arriba se llevan las manos hacia los pies.

Sl

wuno

MAT, PC

10 min

1Serie 10a 20
repeticiones
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https://www.youtube.com/watch?v=HCgm4YCcfFk&t=40s
https://www.youtube.com/watch?v=HCgm4YCcfFk&t=40s
https://www.youtube.com/watch?v=HCgm4YCcfFk&t=40s

PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO

CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Acostados relajamos todo nuestro cuerpo acompafiado de una respiracion

https://youtu.be/R

Relajacion lenta, profunda y consciente N6PrxHMC-c MAT, PC 10 min
Bakasa postura del cuervo, establecer reto los participantes. https://www.youtu
Reto Postural be.com/watch?v=e
Sc6iLmNISY
Secuencia de posturas para estimular los centros energéticos (chakras) https://www.youtu
be.com/watch?v=
Asanas o / : y MAT, PC 35 seg por 15 min
Posturas DfAfDMni28 postura
Ejercicio de respiracion consciente, realizar circulos respiratorios ejerciendo https://youtu.be/0 MAT, PC 1 serie 10
Respiracion bloqueo nasal con los dedos alternando. 36CZHBuby4 se.r@ 5 min
repeticiones
FINAL Permanecemos sentados en silencio (postura cémoda), respirando suavemente MAT, PC
Concentraciéon | atentos a la respiracion y al ritmo cardiaco. Repetir mentalmente un Mantra si 5 min
se considera (om mane padme hum)
L. En actitud reflexiva se permanece en silencio para dar gracias por todo lo MAT, PC i
Agradecimiento 5 min

recibido.

Observaciones: Mantengo la rutina por una semana para afianzar la practica, se realizan pequefias variaciones en ejercicios de una clase a otra para dinamizar la experiencia.
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https://www.youtube.com/watch?v=eSc6iLmN9SY
https://www.youtube.com/watch?v=eSc6iLmN9SY
https://www.youtube.com/watch?v=eSc6iLmN9SY
https://www.youtube.com/watch?v=yDfAfDmni28
https://www.youtube.com/watch?v=yDfAfDmni28
https://www.youtube.com/watch?v=yDfAfDmni28
https://youtu.be/036CZHBuby4
https://youtu.be/036CZHBuby4

ONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO
CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor: Jairo Guerrero Semana: 13 al 17 abril 2020
Objetivo: Mejorar la capacidad aerdbica y fortalecimiento general.
Medio de comunicacién: Zoom, Correo electrénico; WhatsApp etc.
FASE CONTENIDOS ACTIVIDADES/EJERCICIOS Imagen/Link RECURSOS SERIES/REP TIEMPO
@ A ) 5 N B s
} x ‘K n b= ] R 1 vez de 10"
Calentamiento. Movilidad articular. . b 2.8 4 A1 e A No aplica por 5'
Y—— { m } R ﬁ@) articulacion
INICIAL
. Bicicleta estética/salto 3 ve'ces de
Calentamiento L -~ A ) 10' con ,
. Ejercicio aerdbico de lazo/subir y bajar 30
especifico K descanso
escalones/caminadora. i
libre
Fortalecimiento- Cruzado horizontal-1 Colchoneta. 3 X .20 > .
abdomen repeticiones. | promedio
Fortalecimiento- Lagartijas Colchoneta. 3 X .12 > .
brazos repeticiones. | promedio
Fortalecimiento- Alternos de brazos Ver video No. 1 anexo Colchoneta. 3 X .20 > .
dorsal repeticiones. | promedio
CENTRAL | Fortalecimiento - . 3x30 5'
abdomen/lumbar. Skipping horizontal Colchoneta. repeticiones. | promedio
Fortalecimiento Cruzado horizontal-2 l h " A | i 3x20 5'
L Colchoneta. L .
abdomen/cuédriceps ” J ‘ ‘ repeticiones. | promedio
o ] Q ) S
Recuperacién Ejercicios de 1vezde 10"
FINAL P ) o Colchoneta. por zona 7'
muscular estiramiento.
muscular.
Observaciones: Utilizar ropa cdmoda y ventilada.




PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO
CENTRO DEPORTIVO EN CASA

GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor:

Mauricio Mufoz S. | Semana: 13 al 17 de abril

Objetivos:

Realizar tres ejercicios de respiracion consciente; realizar la secuencia Liuzijue Seis sonidos curativos.

Medio de comunicacién: Zoom

FASE

CONTENIDOS

ACTIVIDADES/EJERCICIOS

Imagen/Link

SERIES/REP

TIEMPO

Inicial

Charla inicial

Saludo
Presentacion de los objetivos y
contenidos de la sesion.

2 min.

Movilidad articular

Mover las rodillas adelante, atrasy en
circulos

Mover la cadera en circulos grandes
hacia un lado y hacia el otro
Movimiento de los hombros hacia
atras y hacia adelante.

6 veces
cada
ejercicio

Estiramiento

Secuencia de estiramiento de Chikung:
Elevar los brazos hacia el cielo

Inclinar el tronco hacia los lados

Girar el tronco hacia los lados

Inclinar el tronco hacia adelante y
abajo

Video:

https://www.youtube.com/watch?v=2wLMp78G
9CE&list=PLmvAZxZKnmjoHTr8b_3BPKyl39VZRbz

Kv&index=4&t=15s

6 veces
cada
ejercicio

5 min.

Central

Secuencia Liuzijue
Video:

https://www.youtu
be.com/watch?v=tJ
ggQsdMW2I&list=P
LmvAZxZKnmjoHTr
8b_3BPKyl39VZRbz
Kv&index=2

Ejercicio para el higado:

Con las palmas hacia arriba a la altura
de la cintura, gire el tronco hacia la
izquierda y extienda el brazo derecho.
Realice el mismo ejercicio hacia el otro
lado. Repita el ejercicio tres veces por
cada lado.

6 veces
cada
ejercicio

Ejercicio para el corazén:

Llevar las manos hacia el frente y
abajo, como si fuera a recoger agua de
un manantial, traer las manos
suavemente hacia la cara. Abrir los
codos, flexionar las mufiecas llevando
los dedos hacia abajo. Bajar
suavemente los brazos. Repita el
ejercicio seis veces.

6 veces

Ejercicio para el bazo:

Acercar las manos a la parte baja del
abdomen extendiendo suavemente las
rodillas, luego alejarlas hacia adelante,
flexionando rodillas. Repita el ejercicio
seis veces.

6 veces

14 min.
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Ejercicio para los pulmones:

Elevar las manos la altura del pecho,
llevar los hombros y los codos hacia
atras, inclinar la cabeza hacia atras.
Volver a la posicion inicial. Empujar
con las manos hacia adelante,
flexionando las rodillas. Levar de
nuevo los brazos hacia el pecho,
extendiendo las rodillas. Repita el
ejercicio seis veces.

6 veces

Ejercicio para los rifiones:

Extender los brazos hacia los lados con
las palmas hacia abajo. Poner las
manos en la region lumbar. Hacer
masaje hacia abajo: regién lumbar,
gluteos, parte posterior de las piernas.
Llevar los brazos hacia los lados
flexionando la pierna. Llevar los brazos
hacia la parte baja del abdomen. Hacer
masaje desde el abdomen a la region
lumbar. repetir el ejercicio seis veces.

Ejercicio para el meridiano triple
calentador:

Piernas flexionadas, palmas hacia los
lados. Juntar el dorso de las manos,
inclinar suavemente la cabeza. Elevar
los brazos haciendo un gesto de
apertura, llevar la cabeza hacia atras.
Con las palmas hacia abajo, bajar
lentamente los brazos, flexionando
rodillas. Repita el ejercicio seis veces.

Final

Elevar los brazos hacia arriba
extendiendo rodillas y hacia abajo
flexiondndolas.

6 veces

6 veces

Video:

https://www.youtube.com/watch?v=tlggQsdMW
21&list=PLmvAZxZKnmjoHTr8b_3BPKyl39VZRbzKv

4 veces

Armonizar Elevar los brazos hacia adelante y &index=2

respiraciony arriba extendiendo rodillas y hacia 4 min.

movimiento abajo flexionandolas.
Elevar los brazos hacia los lados y
arriba extendiendo rodillas y hacia
abajo flexionandolas.
Movimiento de despedida: Manos a la

Cierre parte baja del abdomen y hacer una 1 min.

inclinacién del tronco hacia adelante

Observaciones:

- Duracién de la sesién: 30 minutos.

- Realizar movimientos lentos.
- Evitar movimientos bruscos.
- Coordinar respiraciéon y movimiento.

- Dirigir y mantiene en la parte baja del abdomen (Dantian).
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PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA

VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO

CENTRO DEPORTIVO EN CASA

GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor:

LINA VICTORIA ROJAS T.

Semana: 13 al 17 de abril

Objetivo:

ESTIMULAR FUERZA EN LAS PIERNAS

Medio de comunicacion: Clase virtual

FASE CONTENIDOS ACTIVIDADES/EJERCICIOS Imagen/Link RECURSOS | SERIES/REP | TIEMPO
Movilidad articular Espacio 15 red por
Movilidad articular general - Guia video hasta | https://www.youtube.com/watch?v=dniNDE9pwUw&t=102s p . .p 5 min
. libre movimiento
el minuto 1:30
Activacion Salto adelante y atrés / Video enviado por Whatsa Una toalla 4X20 2 min
INICIAL pasos adelante y atras P PP
Activacion Saltos laterales / pasos Video enviado por Whatsapp Una toalla 4X20 2 min
laterales
Activacion salto |.ntercalado/ pasos Video enviado por Whatsapp Una toalla 4X20 2 min
intercalados
P | i6 Mal
Fuerza de piernas eso muerto + elevacion Video enviado por Whatsapp aleta con 3X15 6 min
de talones peso
i +
Fuerza de piernas Senta(.illlla cerrada Video enviado por Whatsapp Maleta con 3X15 6 min
elevacidén de talones peso
CENTRAL
i +
Fuerza de piernas Sentaf’,'”a normal Video enviado por Whatsapp Maleta con 3X15 6 min
elevacién de talones peso
i +
Fuerza de piernas Sente.ul:illla sumo Video enviado por Whatsapp Maleta con 3X15 6 min
elevacién de talones peso
Al finalizar el plan de
entrenamiento de Espacio
Trabajo cardiovascular | piernas, realizar fit track https://www.youtube.com/watch?v=2RjtbIPKibw Ii?ore no aplica 8 min
de fit combat (combate 1
FINAL #53)
Realizar estiramientos 20
(o )
Estiramiento estatlcc?s pf’r. 0 segundos https://www.youtube.com/watch?v=txsha7BIIDo Colchoneta segundos 8 min
cada ejercicio enfocados por
en las piernas movimiento

Observaciones: Realiza la opcion 2 pasos (sin impacto) si tienes problema de rodilla, tobillos o cadera. El peso dentro de la maleta, dependerd de tu capacidad fisica.
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https://www.youtube.com/watch?v=dniNDE9pwUw&t=102s
https://www.youtube.com/watch?v=2RjtblPKibw
https://www.youtube.com/watch?v=txsha7BIlDo

PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO
CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor: | DANILO RAMIREZ Semana: 13 - 18 ABRIL
Objetivo: | ACONDICIONAMIENTO FISICO GENERAL
Medio de comunicacion: Zoom
FASE CONTENIDOS ACTIVIDADES/EJERCICIOS Imagen/Link RECURSOS SERIES/REP TIEMPO
Est|ram|e.n’to de cadera Colchoneta 3X10 X LADO 3 min
con rotacion
Movilidad
Movilidad columna y ) € ﬁ A ;
(\ 4 Ve \ \ 2
Ni 1 i
INICIAL cadera ’} / / inguno 3x10 3 min
\ V3
Il \ b
Activacion . .
. Rodillas cruzadas £ 5 Cronometro 6x30 segundos 3 min
cardiovascular
Bicho muerto” - ejercicio Ninguno 3x10 x lado 3 min
del centro del cuerpo
Bloque estabilidad
CENTRAL E!evauon decaderaal Colchoneta 3x 30" por pierna | 1:30 min
pierna
Bloqfne fue‘rza Lunge ! Cronometro x40 sggundos X 4 min
resistencia pierna
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Colchonetay

3x40 segundos (20

Plancha codos - manos 2 min
cronometro | seg por brazo)
a
A
c]

Prono apertura lateral

. Colchonetay .
(ver video hasta segundo | https://www.youtube.com/watch?v=hnvshl4ktns 3x40 segundos 2 min
30) cronometro
V up sostenido Colchoneta y 3x40 segundos 2 min

cronometro
Jumping jacks Cronometro 6x30 segundos 3 min
Bloque
entrenamiento
cardiovascular

Taloneo Cronometro 6x30 segundos 3 min

E B % Dorsal

g 1 x 20 segundos
1 0] Jeltolde Pectors Gl e o -
FINAL | Estiramiento pasivo Trapecio  Triceps  Deltoides  Pectoral Uteo Isquiotobiales Colchoneta cada ejercicio por 6 8
minutos
i & cada lado
Erectores  Cuadriceps  Gemelos Piramidal Psoas llfaco  Aductores

Observaciones: realizar los ejercicios de manera suave y consciente sintiendo cada posicidén corporal y la musculatura implicada en cada movimiento. Concentrarse
en mantener una postura adecuada.
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PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA

VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO
CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor:

Luis Fernando Garcia

Semana: No 13. 15y 17 de abril 2020 1

Objetivo:

Realizar un trabajo cardiovascular con componentes del ejercicio fisico como flexibilidad , resistencia, fuerza, velocidad y coordinacidn, con contenidos especificos de
baile (Posicidon y postura, Ritmo, coordinacidn, manejo espacial, exploracién y manejo de pasos basicos de baile en diferentes ritmos con combinaciones y variaciones
posibles para cada uno de los ritmos propuestos o manejados).

Medio de comunicacién: Via Zoom, WhatsApp y atencion personal via telefénica

FASE CONTENIDOS ACTIVIDADES/EJERCICIOS Imagen/Link RECURSOS SERIES/REP TIEMPO
Activacién del cuerpo con Extension del torso adelante, atras y a los lados, | https://www.youtub | Colchoneta y musica que 10a 15 10a 15
movilidad articular. flexion y rotacidn de pies, extension y elevacion | e.com/watch?v=me puede ser electrénica, pop o | repeticiones y/ o min

INICIAL de piernas y rodillas, rotacién de cintura, mtixgVi2k acorde al gusto o las sostenido por 10
cadera, torso, hombros brazos y cuello. condiciones del trabajo a segundos
realizar. aproximadamente.
Subida de ritmo con Marchas sencillas y dobles en el puesto con Espacio medianamente 8 a 10 tiempos 10a 15
actividad aerdbica con movimientos de brazos, desplazamientos a los amplio dispositivo o (segundos) por minutos
marchas en el puesto, lados acomparfiados de brazos al lado al frente y reproductor de musica que cada ejercicio
desplazamientos lateralesy | arriba, elevacion de rodillas y talones, titeres, puede ser electronica, pop o
al frente con movimientos tijeras y Skipping, diagonales simples con merengue.
simultaneos de brazos, contracciones y con cha cha.
elevacion de rodillas al
frente y a los lados,
extension de piernas, saltos
CENTRAL | pequefios y giros con

cambios de frente.
Ritmo salsa pasos basicos, Basico de salsa adelante atras y al lado, piques, | https://www.youtub | Espacio medianamente 8 tiempos

combinaciones y
variaciones.

repiques, patineta, dinos con variaciones (pique
al lado, patada adelante y cruzada) basico al
lado con cruce de pie sencillo y doble (cha cha),
punta talén.

e.com/watch?v=YOo
2TBRDfyU

amplio, reproductor de
musica, a ritmo de salsa (pal
23, puertorro, etc...)

(segundos) por
cada paso con
posibilidad de
repetir o realizar
una secuencia de
pasos.



https://www.youtube.com/watch?v=memt1xgVj2k
https://www.youtube.com/watch?v=memt1xgVj2k
https://www.youtube.com/watch?v=memt1xgVj2k
https://www.youtube.com/watch?v=YOo2TBRDfyU
https://www.youtube.com/watch?v=YOo2TBRDfyU
https://www.youtube.com/watch?v=YOo2TBRDfyU

PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA

VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO
CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Ritmo salsa choque pasoa
basicos y combinaciones.

Basico de salsa choque con variaciones y
combinaciones posibles, cruce de pies atrds,
basico al lado cruzado y contracciones.

https://www.youtub
e.com/watch?v=Pve6
Ro7mlJtE

Espacio medianamente
amplio, reproductor de
musica, a ritmo de salsa
choque (Mucho coro, Esto
no se moda, etc...)

8 tiempos
(segundos) por
cada paso con
posibilidad de
repetir o realizar
una secuencia de
pasos.

Ritmo reggaeton .

Flexion de rodillas en nivel medio y bajo,
rotacién de cintura y cadera en ambas
direcciones (derecha a izquierda y viceversa),
contraccién y ondulacién de torso a los lados y
de frente. Jumping en diagonales continuos a
un lado y luego al otro y/o alternos.

https://www.youtub
e.com/watch?v=0E3K
TtxJSO

Espacio medianamente
amplio, reproductor de
musica, a ritmo de
reggaetdn (Dura, destino,
muévelo, etc...)

8 tiempos
(segundos) por
cada paso con
posibilidad de
repetir o realizar
una secuencia de
pasos.

Ritmo bachata, pasos
basicos y combinaciones.

Tiempo del ritmo al bailar, (4 tiempos o pasos
que pueden ser desplazados a los lados o

https://www.youtub

e.com/watch?v=AEp

Espacio medianamente
amplio, reproductor de

8 tiempos
(segundos) por

FINAL

adelante y atrds) rotacion de cadera en ambos | OGBfNOGc musica, a ritmo de Bachata cada paso con
sentidos (derecha- izquierda) movimiento de (Darte un beso, Te extrafio, posibilidad de
cadera de lado y hacia arriba y con dile al amor etc...) repetir o realizar
ondulaciones, movimiento de piernas con una secuencia de
flexion pequefia y pies en media punta y/o pasos.
talon. Desplazamientos laterales adelante y
atras con el basico de bachata y giros.
Vuelta a la calma Control de la respiracion, extension del cuerpo | https://www.youtub | Colchoneta, toallay 8 tiempos o 10a15
con elevacion, flexion extension y rotaciéon de e.com/watch?v=YQQ | dispositivo de musica suave | segundos minimo | minutos

torso adelante atrdsy a los lados, estiramiento
de piernas aductores rotacién de zona
escapular y hombros asi como también del
cuello, respiracién consiente.

fhILVR7c

y/o relajante.

sostenido por cada
ejercicio

Observaciones: El tiempo a realizar en la fase central para cada uno de los ritmos varia en cuanto a que se realice con uno o varios temas continuos o mezclados, bien sea entre ello
o entre un solo género, esto puede quedar sujeto a variaciones o gustos, el propoésito o fin es completar un tiempo de 30 a 40 minutos entre todo el repertorio y playa list que se
escoja o seleccione para la actividad y realizar una serie de pasos movimientos o rutina como se muestra en los ejemplos o links. Cabe anotar también la importancia de la
hidratacién antes durante y después asi como también realizar el trabajo previo de activacién o calentamiento y finalizar con un estiramiento progresivo para evitar posibles
molestias o dolores.



https://www.youtube.com/watch?v=Pve6Ro7mJtE
https://www.youtube.com/watch?v=Pve6Ro7mJtE
https://www.youtube.com/watch?v=Pve6Ro7mJtE
https://www.youtube.com/watch?v=oE3K_TtxJS0
https://www.youtube.com/watch?v=oE3K_TtxJS0
https://www.youtube.com/watch?v=oE3K_TtxJS0
https://www.youtube.com/watch?v=AEpOGBfN0Gc
https://www.youtube.com/watch?v=AEpOGBfN0Gc
https://www.youtube.com/watch?v=AEpOGBfN0Gc
https://www.youtube.com/watch?v=YQQfhILVR7c
https://www.youtube.com/watch?v=YQQfhILVR7c
https://www.youtube.com/watch?v=YQQfhILVR7c

PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO
CENTRO DEPORTIVO EN CASA

GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor:

Eliecer Espinosa

Semana: Del 13 al 17 de Abril 2020

Objetivo:

Mantener la condicion fisica, flexibilizar la columna y estimular sistema endocrino e inmune

Medio de comunicacion: Zoom, Correo electrénico.

FASE CONTENIDOS ACTIVIDADES/EJERCICIOS Imagen/Link RECURSOS SERIES/REP TIEMPO
Saludo de bienvenida, averiguar como se encuentrany
Bienvenida explicar el trabajo del dia PC 5 min
Trote suave en el puesto, saltos abriendo los brazos
(payasos), saltos de lado a lado llevando la rodilla al codo
contrario, desplazamiento de lado a lado elevando la 1 Serie 20
Calentamiento rodilla al pech(?, elevar el talén hacia el gluteo, elevar la https://youtu.be pC repeticiones 10 min
rodilla por encima de la cadera, rebotar en la punta de los | /H4XgvOMIOpO de cada
pies y extender los brazos a la altura de los hombros ejercicio
cruzando brazos .
INICIAL
Piernas separadas ancho de caderas elevar los brazos https://youtu.be
inhalando, bajar exhalando, flexionar el tronco y extender | /H4XgvOMIOpO
los brazos al frente sostener, llevar el peso corporal a un 1 serie,
costado alineando rodilla y punta del pie sostener, apoyar mantener
talén contrario y flexionar el pie (levantar los dedos del cada
Estiramiento pie), bajar el cuerpo y sostener, regresar al frente y PC posicion por 10 min
cambiar de lado. Girar de costado, piernas abiertas, 5
flexionar la rodilla y alinear con el talén (90 Grados) respiracione
empujar los brazos elevados hacia el frente formando una s
diagonal con la pierna extendida sostener.
De pie se realiza un pequefio salto hacia arriba, pasamos al
piso alineando mufiecas y hombros (posicion de plancha) 2 series 10
Fortalecimiento realizamos flexiones. Volvemos arriba y repetimos el salto, pC flexiones por 5 min
regresamos al piso y abrimos los brazos a los costados ejercicio
realizando flexiones.
CENTRAL Acostados relajamos todo nuestro cuerpo acompafiado de
Relajacion una respiracién lenta, profunda y consciente PC 10 min
Secuencia de posturas invertidas para flexibilizar la
10 a 15 seg .
Asanas o Posturas columna https://youtu.be PC 15 min
/1_co0D4DBwI por postura
Ejercicio de respiracion consciente y control abdominal. Se
Respiracién inhala y exhala co.ntrayendo el abdomen sosteniendo https://www.you b 1 serie 10 5 min
contamos hasta diez ici
tube.com/watch repeticiones
?v=RJGEKC_37R0
FINAL Permanecemos sentados en silencio (postura cémoda),
respirando suavemente atentos a la respiracion y al ritmo
Concentracion cardiaco PC 5 min

Observaciones:
experiencia.

Mantengo la rutina por una semana para afianzar la practica, se realizan pequefias variaciones en ejercicios de una clase a otra para dinamizar la
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https://youtu.be/H4XgvOMl0p0
https://youtu.be/H4XgvOMl0p0
https://youtu.be/H4XgvOMl0p0
https://youtu.be/H4XgvOMl0p0
https://youtu.be/l_co0D4DBwI
https://youtu.be/l_co0D4DBwI
https://www.youtube.com/watch?v=RJGEKC_37R0
https://www.youtube.com/watch?v=RJGEKC_37R0
https://www.youtube.com/watch?v=RJGEKC_37R0

PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO
CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor: Mauricio Mufioz | Semana: 20 al 24 de abril

Objetivos: | Realizar tres ejercicios de respiracion consciente; realizar la secuencia Liuzijue Seis sonidos curativos.

Medio de comunicacién: Zoom

FASE CONTENIDOS ACTIVIDADES/EJERCICIOS Imagen/Link SERIES/REP TIEMPO

“El silencio es esencial. El silencio es tan necesario
como el aire que respiras, como la luz para las
Lectura plantas. Si tu mente estd repleta de palabrasy 2 min.
pensamientos no te quedara un espacio para ti”.
(Hanh, 2016)

Mover las rodillas adelante, atrds y en circulos

Movilidad Mover la cadera en circulos grandes hacia un lado y

Inicial articular hacia el otro 6 veces cada ejercicio 4
Movimiento de los hombros hacia atras y hacia
adelante.
Secuencia de estiramiento de Chikung:
| losb hacia el il Video:
Elevar los brazos hacia el cielo https://www.youtube.com/wat
Estiramiento Inclinar el tronco hacia los lados ch?v=2wLMp78G9CE&list=PLm | 6 veces cada ejercicio 5 min.

VAZXZKnmjoHTr8b_3BPKyI39VZ
RbzKv&index=4&t=15s

Girar el tronco hacia los lados

Inclinar el tronco hacia adelante y abajo

Ejercicio para el higado:

Con las palmas hacia arriba a la altura de la cintura,
gire el tronco hacia la izquierda y extienda el brazo
derecho. Realice el mismo ejercicio hacia el otro
lado. Repita el ejercicio tres veces por cada lado.

6 veces cada ejercicio

Ejercicio para el corazén:

Secuencia Llevar las manos hacia el frente y abajo, como si
Liuzijue fuera a recoger agua de un manantial, traer las
Video: manos suavemente hacia la cara. Abrir los codos, 6 veces
https://www.yo | flexionar las mufiecas llevando los dedos hacia
utube.com/watc | abajo. Bajar suavemente los brazos. Repita el
h?v=tJggQsdMW | ejercicio seis veces.
21&list=PLmvAZx i
Central ZKnmijoHTr8b_3 14 min.
BPKyI39VZRbzKv
&index=2
Ejercicio para el bazo:
Acercar las manos a la parte baja del abdomen
6 veces

extendiendo suavemente las rodillas, luego alejarlas
hacia adelante, flexionando rodillas. Repita el
ejercicio seis veces.
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Ejercicio para los pulmones

Elevar las manos la altura del pecho, llevar los
hombros y los codos hacia atras, inclinar la cabeza
hacia atras. Volver a la posicion inicial. Empujar con
las manos hacia adelante, flexionando las rodillas.
Levar de nuevo los brazos hacia el pecho,
extendiendo las rodillas. Repita el ejercicio seis
veces.

Ejercicio para los rifiones:

Extender los brazos hacia los lados con las palmas
hacia abajo. Poner las manos en la region lumbar.
Hacer masaje hacia abajo: regién lumbar, gliteos,
parte posterior de las piernas. Llevar los brazos hacia
los lados flexionando la pierna. Llevar los brazos
hacia la parte baja del abdomen. Hacer masaje
desde el abdomen a la region lumbar. repetir el
ejercicio seis veces.

Ejercicio para el meridiano triple calentador:

Piernas flexionadas, palmas hacia los lados. Juntar el
dorso de las manos, inclinar suavemente la cabeza.
Elevar los brazos haciendo un gesto de apertura,
llevar la cabeza hacia atras. Con las palmas hacia
abajo, bajar lentamente los brazos, flexionando
rodillas. Repita el ejercicio seis veces.

6 veces

Elevar los brazos hacia arriba extendiendo rodillas y
hacia abajo flexionandolas.

Video:

Armonizar Elevar los brazos hacia adelante y arriba extendiendo
respiracion y rodillas y hacia abajo flexionandolas.
movimiento

https://www.youtube.com/wat

ch?v=tJggQsdMW?2I&list=PLmv

AZXZKnmijoHTr8b_3BPKyI39VZR
bzKv&index=2

Final
Elevar los brazos hacia los lados y arriba extendiendo
rodillas y hacia abajo flexionandolas.

4 veces

4 min.

Movimiento de despedida: Manos a la parte baja del
Cierre abdomen y hacer una inclinacién del tronco hacia
adelante

1 min.

Observaciones:

- En esta clase se realizard la explicacién del sonido He para el corazén

- Duracién de la sesién: 30 minutos.

- Realizar movimientos lentos.

- Evitar movimientos bruscos.

- Coordinar respiracién y movimiento.

- Dirigir y mantiene en la parte baja del abdomen (Dantian).

Clase jueves 23 de abril 5:00 a 5:30 p.m.

ID reunién zoom: 104872962

©'so

JAVERIANO

SOY DEPORTIVO

JAVERIA

Cali

ad
A




PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO
CENTRO DEPORTIVO EN CASA

GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor:

JULIAN LOPEZ

Semana: 20 al 24 de abril

Objetivo:

MANTENER PREPARACION FISICA EN CASA- fortalecimiento de centro del cuerpo y sistema cardiovascular

Medio de comunicacién: WHATSAPP, CORREO ELECTRONICO

FASE

CONTENIDOS

ACTIVIDADES/EJERCICIOS

Imagen/Link

RECURSOS

SERIES/REP

TIEMPO

INICIAL

Movilidad articular
Activaciéon centro
del cuerpo y del
control motor
aumento de
temperatura

estiramiento

entrenamiento

pre

Plantiflexion, dorsiflexion,
rotaciones, abducciones
elevacién de pelvis, Superman,
toque al suelo con un pie de
apoyo

titere, trote en
desplazamiento
atras
énfasis en
isquiotibiales

puesto,
adelante vy

zona lumbar e

https://www.youtube.com/watch?v=oJhnbFpAdsl|

colchoneta

2x20

15 min

CENTRAL

método en
circuito, énfasis en
core y sistema
cardiovascular

Circuito de 7 estaciones
enfocado a adaptacion fisica de
inicio con énfasis en centro del
cuerpo y fortalecimiento de
estabilizadores de  rodilla,
cadera, tobillo y hombro,
ademds de estimulacion del
sistema cardiovascular

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

Colchoneta

3X45 seg por
cada estacion

40 min

FINAL

1.vuelta a la calma
- estiramientos de
espalda y muslo,
charla final o
feedback

Caminata de recuperacion,
estiramiento activo y pasivo de
zona lumbar y hombro, charla
de despedida.

0 saguedn’

colchoneta

2*20
segundos

15 min

Observaciones: tener en cuenta que se generan unos cambios en los estimulos para algunos de los practicantes segun principio de individualidad, progresion,
especificidad y variabilidad, descansos por estacién a 30 segundos y el descanso por cambio de serie es a 1 minuto.
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https://www.youtube.com/watch?v=oJhnbFpAdsI

PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO

CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor:

LINA VICTORIA ROJAS

Semana: 20 al 24 de abril

Objetivo:

Tonificacidn full body

Medio de comunicacidn: Clase virtual

FASE CONTENIDOS ACTIVIDADES/EJERCICIOS Imagen/Link RECURSOS SERIES/REP TIEMPO
Movilidad articular general -
- ) o ) https://www.youtube.com/wat e 15 rep por .
Movilidad articular Guia video }1]?3583 el minuto ch?v=dniNDE9pwUW&=1025 Espacio libre movimiento 5 min
o, Realizacién de track de https://www.youtube.com/wat L . .
INICIAL
Activacion calentamiento #59 ch?v=Sd8tT51mdp0&t=48s Espacio libre No aplica 10 min
Ti?:;i.f;(nltg:vjzzadriig https://www.youtube.com/wat
Pierna sentadiljla saltando - o ci(.Sn ch?v=j5MEWOFKr61&list=PLQzvX ) Espacio libre Las que pueda 4 min
. OPCION, | g RIKG1tqR3XRISTFOMNSdZLQ v P lograr en los 20"
sentadilla + elevacion de
. L9A
talones (sin salto)
CENTRAL Tabata (8 intervalos de 20" | https://www.youtube.com/wat
Brazos trabajo X 10" descanso: ch?v=DD8mgE_OW- f’ Colchoneta Las que pueda 4 min
Flexién de brazos - opcion | 4&list=PLQzvXBHRIKG1tqR3XRlIs i o lograr en los 20"
apoyo de rodillas TFOMNSdzLQL9A&index=3 - ]
Tabata (8 intervalos de 20" https://www.youtube.com/wat
trabajo X 10" descanso: ch?v=PDq- Las que pueda
Abdomen Plandjwa - opcidn Ianch.a\ IPbd_Bg&Iist=PLQzvXBHRIKG1tq ‘h Colchoneta o ra(: en rl)os 20" 4 min
peion p R3XRISTFOMNSdzLQLIA&index= €
alta (apoyo palma de manos 5
Al finalizar la fase central
. . . . L https://www.youtube.com/wat o . .
Trabajo cardiovascular realizar flt'track de fit ch?v=Q40DVZHpTIE&=153s Espacio libre No aplica 7 min
combat (Super box 53)
FINAL
Realizar estiramientos
L estaticos por 20 segundos | https://www.youtube.com/wat o 20 segundos por .
Estiramiento de forma general (desde el ch?v=Lx4YFMORsWc Espacio libre movimiento 4 min
segundo 20 en adelante)

Observaciones: Realiza los ejercicios de la fase central deacuerdo a tu capacidad fisica, iniciando de menos a mas dificultad.
Descansamos 1:30 min entre un Tabata y otro

Evita los saltos si tienes problema de tobillo, rodilla o cadera.
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https://www.youtube.com/watch?v=dniNDE9pwUw&t=102s
https://www.youtube.com/watch?v=dniNDE9pwUw&t=102s
https://www.youtube.com/watch?v=Sd8tT51mdp0&t=48s
https://www.youtube.com/watch?v=Sd8tT51mdp0&t=48s
https://www.youtube.com/watch?v=j5M6w0FKr6I&list=PLQzvXBHRJKG1tqR3XRlsTFOMNSdzLQL9A
https://www.youtube.com/watch?v=j5M6w0FKr6I&list=PLQzvXBHRJKG1tqR3XRlsTFOMNSdzLQL9A
https://www.youtube.com/watch?v=j5M6w0FKr6I&list=PLQzvXBHRJKG1tqR3XRlsTFOMNSdzLQL9A
https://www.youtube.com/watch?v=j5M6w0FKr6I&list=PLQzvXBHRJKG1tqR3XRlsTFOMNSdzLQL9A
https://www.youtube.com/watch?v=DD8mqE_OW-4&list=PLQzvXBHRJKG1tqR3XRlsTFOMNSdzLQL9A&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=DD8mqE_OW-4&list=PLQzvXBHRJKG1tqR3XRlsTFOMNSdzLQL9A&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=DD8mqE_OW-4&list=PLQzvXBHRJKG1tqR3XRlsTFOMNSdzLQL9A&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=DD8mqE_OW-4&list=PLQzvXBHRJKG1tqR3XRlsTFOMNSdzLQL9A&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=PDq-lPbd_Bg&list=PLQzvXBHRJKG1tqR3XRlsTFOMNSdzLQL9A&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=PDq-lPbd_Bg&list=PLQzvXBHRJKG1tqR3XRlsTFOMNSdzLQL9A&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=PDq-lPbd_Bg&list=PLQzvXBHRJKG1tqR3XRlsTFOMNSdzLQL9A&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=PDq-lPbd_Bg&list=PLQzvXBHRJKG1tqR3XRlsTFOMNSdzLQL9A&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=PDq-lPbd_Bg&list=PLQzvXBHRJKG1tqR3XRlsTFOMNSdzLQL9A&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=Q40DVZHpTJE&t=153s
https://www.youtube.com/watch?v=Q40DVZHpTJE&t=153s
https://www.youtube.com/watch?v=Lx4YFmORsWc
https://www.youtube.com/watch?v=Lx4YFmORsWc

PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO
CENTRO DEPORTIVO EN CASA

GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor:

DANILO RAMIREZ

Semana: 20-26 ABRIL/ CLASE LUNES 20

Objetivo:

ACONDICIONAMIENTO FiSICO GENERAL

Medio de comunicaciéon: Zoom

FASE CONTENIDOS ACTIVIDADES/EJERCICIOS Imagen/Link RECURSOS SERIES/REP TIEMPO
Movilidad de hombros en inestabilidad Colchoneta 3x10 x lado 3 min
Movilidad
INICIAL Rotacidén columna tordcica Colchoneta 3x10 3 min
&

Actl\{aaon Trote adelante - atras (" A Cronometro 6x30 segundos 3 min

cardiovascular 4N
Plancha lateral A’g»f Colchoneta 3x25 segundos 3 min

por lado
CENTRAL | Bloque estabilidad

Toques frontales a 1 pierna Ninguno 3x 10 por pierna 3 min
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PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO

CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Sentadilla con paso lateral Cronometro 3x40 segundos 2 min

Fondos colchoneta 3x40 segundos 2 min

cronometro

L Colchoneta y

Bloque fuerza

resistencia
“"ﬁ’j
Patada de gliteo . Colchonetay 3x40 sggundos X 4 min
cronometro pierna
‘r
gy,
. ) [ Colchonet:; .
Plancha v invertida olchonetay 3x40 segundos 2 min
A cronometro
v
Toques laterales .ﬁ Cronometro 6x30 segundos 3 min
-
» .
Bloque -
entrenamiento v
cardiovascular m
]
Apoyos frontales + Cronometro 6x30 segundos 3 min
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PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO

CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

E E % gﬁ 3
Estiramiento & 1x 20 segundos

FINAL Trapecio Triceps  Deltoide Pectoral < 1iteo Isquictobiales Colchoneta cada ejercicio | 6 -8 minutos

R YW

Erectores Cuadriceps Gemelos Piramidal Psoas illaco Aductores

Observaciones: realizar los ejercicios de manera suave y consciente sintiendo cada posicién corporal y la musculatura implicada en cada movimiento. Concentrarse en mantener
una postura adecuada.
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PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO

CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL
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PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO
CENTRO DEPORTIVO EN CASA

GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor:

Luis Fernando Garcia

Semana del 20 al 24 de abril 2020

Objetivo:

Condicidn Fisica (establecer curvas de intensidad a partir de la fuerza la velocidad y la resistencia)

Medio de comunicacién: Zoom, Correo electrénico, WhatsApp.

FASE CONTENIDOS ACTIVIDADES/EJERCICIOS Imagen/Link RECURSOS SERIES/REP TIEMPO

Rotacidn del cuello, torso y
cintura, flexién y extension
cintura escapular, de brazosy Espacio adecuado
mufiecas, asi como también de preferiblemente 8 a 10 segundos

Estiramiento general la espalda las piernas, aductores https://www.youtube. aireado, si se quiere sostenido o

INICIAL 1 X ’ ’ | com/watch?v=LD37ZY ! i 10 a 15 min

del cuerpo. cuadriceps y pies. como lo 70120 0 necesita una progresivo x cada
muestra el enlace. Cada persona colchoneta y musica ejercicio
lo realiza en la medida de sus suave.
posibilidades exigiéndose pero
forzar o llegar a lastimar.
Marchas, desplazamientos https://www.youtube. | €spacio cémodoy
laterales al frente y en diagonal com/watch?v=WNz9C medianamente 20 minut

Trabajo cardio activo. con elevaciones de rodillas y vyIBO amplio, reproductor ml.nu 0s
talones, flexiones o sentadillas - de musica aproximadamente
sencillas y cruzadas. (electronica, pop)
A partir de diferentes ritmos Espacio

CENTRAL como la salsa, el merengue, salsa medianamente

choque y reggaetdn se realizaran amplio reproductor .
pasos libres que involucren de musica ritmos 8 tiempos o segundos

Trabajo de baile velocidad, resistencia y fuerza varios (salsa, por C_ad_a paso o 15 minutos
(basicos de salsa con variaciones, merengue y movimiento
igual para los ritmos que se reggaetdn)
manejen).
Regresar al ritmo cardiaco
normal con respiracion
consiente, elevacion o extension

FINAL Vuelta a la calma del cuerpo, estiramiento tren :tt)trzj\/{//a‘z/cv‘r:"/-’vvgatcli?hi Colchoneta, musica 10 a 15 segundos 10 a 15 minutos

superior e inferior, tal como lo
muestra el enlace, importante la
hidratacion.

VR7c

suave.

aproximadamente

aproximadamente

Observaciones:
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https://www.youtube.com/watch?v=LD37ZYZcJZ0
https://www.youtube.com/watch?v=LD37ZYZcJZ0
https://www.youtube.com/watch?v=LD37ZYZcJZ0
https://www.youtube.com/watch?v=WNz9C_vyIB0
https://www.youtube.com/watch?v=WNz9C_vyIB0
https://www.youtube.com/watch?v=WNz9C_vyIB0
https://www.youtube.com/watch?v=YQQfhILVR7c
https://www.youtube.com/watch?v=YQQfhILVR7c
https://www.youtube.com/watch?v=YQQfhILVR7c

PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO

CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor:

Eliecer Espinosa

Semana: Del 20 al 24 de Abril 2020

Objetivo:

Estimular los centros nerviosos (Chakras), fomentar la concentracién y meditacion como proceso de interiorizacion

Medio de comunicacién: Zoom, Correo electrénico, WhatsApp

FASE CONTENIDOS ACTIVIDADES/EJERCICIOS Imagen/Link RECURSOS SERIES/REP TIEMPO
Bienvenida Saludo de bienvenida, averiguar como se encuentran y explicar el trabajo del dia PC 5 min
Trote suave en el puesto, saltos abriendo los brazos (payasos), saltos de lado a
lado llevando la rodilla al codo contrario, desplazamiento de lado a lado 1 Serie 15
elevando la rodilla al pecho, elevar el talon hacia el gliteo, elevar la rodilla por .
. R R https://youtu.be/H repeticiones .
Calentamiento | encima de la cadera, rebotar en la punta de los pies y extender los brazos a la PC 10 min
L . 4XgvOMI0p0 de cada
altura de los hombros cruzando brazos. Trote rapido en el puesto con las manos eiercicio
abiertas al frente, cambiar de frente derecha, centro, izquierda. desplazar der, )
INICIAL Ct.entro ,izq. : :
Piernas separadas ancho de caderas elevar los brazos inhalando, bajar 1 serie
exhalando, flexionar el tronco y extender los brazos al frente sostener, llevar el manten;r
peso corporal a un costado alineando rodilla y punta del pie sostener, apoyar cada
. . talén contrario y flexionar el pie (levantar los dedos del pie), bajar el cuerpo y https://youtu.be/H . .
Estiramiento . K . PC osicién por 10 min
sostener, regresar al frente y cambiar de lado. Girar de costado, piernas 4XgvOMIOpO P 5 P
abiertas, flexionar la rodilla y alinear con el talén (90 Grados) empujar los brazos T
. . . . respiracione
elevados hacia el frente formando una diagonal con la pierna extendida s
sostener.
De pie, piernas separadas al acho de las caderas, realizar sentadillas tratando de
llegar a los 90 grados en las rodillas, ir al piso posicidn de la tabla alineando
mufiecas y hombros, realizar flexiones de pecho. Volvemos arriba separamos las .
. i ) . ; A https://www.youtu 1 series 10
- piernas mdas amplio de las caderas y realizamos sentadillas por debajo de los 90 R .
Fortalecimiento . ) be.com/watch?v=n PC flexiones por 5 min
grados. Regresamos al piso, separamos los brazos formando un dangulo recto en X L
X X . . o aulnyj60NA ejercicio
los codos al flexionar. regresamos arriba, separamos mas las piernas (posicion
CENTRAL ) L
de sumo) flexionamos con la espalda recta. Volvemos al piso juntando las manos
en un tridngulo a la altura del diafragma y flexionamos.
_— Acostados relajamos todo nuestro cuerpo acompafiado de una respiracion .
Relajacion ) ) P P P PC 10 min
lenta, profunda y consciente
Asanas o Secuencia de posturas para estimular los centros energéticos (chakras) https://youtu.be/z 20 seg por R
PC 15 min
Posturas qTDYzXMJO9M postura
Ejercicio de respiracion consciente y control abdominal. Se inhala y exhala https://www.youtu 1 serie 10
Respiracion contrayendo el abdomen sosteniendo contamos hasta diez be.com/watch?v=R PC repeticiones 5 min
JGEKC_37R0 P
FINAL Lo Permanecemos sentados en silencio (postura comoda), respirando suavemente .
Concentracion L . . PC 5 min
atentos a la respiracién y al ritmo cardiaco
Agradecimiento f:c?bci'::i";ud reflexiva se permanece en silencio para dar gracias por todo lo pC 5 min

Observaciones: Mantengo la rutina por una semana para afianzar la practica, se realizan pequefias variaciones en ejercicios de una clase a otra para dinamizar la experiencia.
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https://youtu.be/H4XgvOMl0p0
https://youtu.be/H4XgvOMl0p0
https://youtu.be/H4XgvOMl0p0
https://youtu.be/H4XgvOMl0p0
https://www.youtube.com/watch?v=nauJnyj60NA
https://www.youtube.com/watch?v=nauJnyj60NA
https://www.youtube.com/watch?v=nauJnyj60NA
https://youtu.be/zqTDYzXMJ9M
https://youtu.be/zqTDYzXMJ9M
https://www.youtube.com/watch?v=RJGEKC_37R0
https://www.youtube.com/watch?v=RJGEKC_37R0
https://www.youtube.com/watch?v=RJGEKC_37R0

PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO
CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor: | JULIAN LOPEZ Semana: 27 de abril al 1 de mayo

Objetivo: | Aceleracion metabdlica nivel alto
Medio de comunicacién: WHATSAPP, CORREO ELECTRONICO

FASE CONTENIDOS ACTIVIDADES/EJERCICIOS Imagen/Link RECURSOS SERIES/REP TIEMPO

Plantiflexion, dorsiflexion,

Movilidad articular rotaciones, abducciones
Activacién centro del elevacion de pelvis,
cuerpo y del control Superman, toque al suelo con
poy P " q https://www.youtube.com/watch?v .
INICIAL motor un pie de apoyo colchoneta 2x20 15 min
. =r5rcX60zefQ
aumento de temperatura | titere, trote en puesto,

estiramiento por desplazamiento adelante y
entrenamiento atrds, énfasis en zona lumbar

e isquiotibiales

12 rep por cada

ejercicio o
estacion,
lizar 3 cicl
https://www.youtube.com/watch?v Colchoneta, :;Zi;iz::osc'c 0s 45 min
=KWWOmILx49k mancuernas . ’
realizar pausa
de 1 miny
Circuito de 10 estaciones luego 4 ciclos
enfocado grupos musculares finales
Método en circuito, grandes énfasis en gluteo y
CENTRAL enfasnf. fzn ace_lerauon mluslo— zancada, sentadilla
metabdlica - hit, grupos | bulgara, step-up, peso = )
musculares grandes muerto, elevacidn de pelvis, ("ﬂ
finaliza con estimulo " *{Af '
isométrico ?
. s 51 1 = o]
PUSH IPS ZANCADAS BN SALTO
Vuelta a la calma - caminata de recuperacion, usmno DE
estiramientos de espalda | estiramiento activo y pasivo
y muslo, charla final o de zona lumbar y hombro, ESTI RAM I ENTUS
feedback charla de despedida. PARA EL TREN INFERIOR
MUNDOENTRENAMIENTO COM
' A v s
FINAL e — — colchoneta 2*20 segundos 15 min

-

Observaciones: Observaciones: tener en cuenta que se generan unos cambios en los estimulos para algunos de los practicantes segun principio de
individualidad, progresion, especificidad y variabilidad
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PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO
CENTRO DEPORTIVO EN CASA

GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor:

LINA VICTORIA ROJAS

| Semana: 20 al 24 de abril

Objetivo:

brazo y pierna

Medio de comunicacién: Clase virtual

FASE CONTENIDOS ACTIVIDADES/EJERCICIOS Link/ Imagen RECURSOS SERIES/REP TIEMPO
- . Movilidad articular general - https://www.youtube.com/watch?v - 15 rep por .
Movilidad articular Guia video hasta el minuto 1:30 =dniNDE9pwUw&t=102s Espacio libre movimiento 5 min
INICIAL
R Aerdbicos - video, hasta el https://www.youtube.com/watch?v L . .
Activacion minuto 3 =MY_gyv3ZDLE Espacio libre No aplica 10 min
Brazos Flexion de brazos cerrada Espacio libre 4x10
Espacio libre
Piernas Sentadilla piernas cerrada 4x10
Espacio libre
Brazos Flexion de brazos normales 4x10
CENTRAL
20 min
Espacio libre
Piernas Sentadilla piernas normal 4x10
Espacio libre
Brazos Flexién de brazos abierta 4x10
Espacio libre
Piernas Sentadilla sumo 4x10
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https://www.youtube.com/watch?v=dniNDE9pwUw&t=102s
https://www.youtube.com/watch?v=dniNDE9pwUw&t=102s

PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO

CENTRO DEPORTIVO EN CASA
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Al finalizar la f; tral,
\nafizar fa tase centra https://www.youtube.com/watch?v

Trabajo cardiovascular realizar fit track de fit combat =1TXXPY6ZTOC Espacio libre No aplica 7 min
(power combar 49)
FINAL
Realizar estiramientos
Estiramiento estaticos por 20 segundos | https://www.youtube.com/wat Espacio libre 20 segundos por 4 min

de forma general (desde el ch?v=Lx4YFMORsWc movimiento

segundo 20 en adelante)

Observaciones: Realiza los ejercicios de la fase central deacuerdo a tu capacidad fisica, iniciando de menos a mas dificultad. Evita los saltos si tienes problema de tobillo, rodilla o cadera.
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GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO

CENTRO DEPORTIVO EN CASA

Profesor:

DANILO RAMIREZ

Semana: 27 DE ABRIL AL 2 DE MAYO/ CLASE SABADO 2 DE MAYO

Objetivo:

ACONDICIONAMIENTO FiSICO GENERAL

Medio de comunicaciéon: Zoom

FASE CONTENIDOS ACTIVIDADES/EJERCICIOS Imagen/Link RECURSOS SERIES/REP TIEMPO
Transicion pose del nifio - saludo al sol SO0 Colchoneta 3x10 3 min
Movilidad _AILL
Rgtaaon dc_e espalda acostado con = Colchoneta 3x10 3 min
INICIAL piernas estiradas -"

Actl\{aaon Elevacion de pierna cruz?da estirada Cronometro 6x30 segundos 3 min

cardiovascular con toque de punta de pie
Extension - abduccion de cadera en 4

R . 3x10 segundos .
apoyos sin que las rodillas toquen el Colchoneta 3 min
. por lado
piso 3
CENTRAL | Bloque estabilidad
Toques laterales con pierna Ninguno 3x 10 por pierna 3 min
|
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CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Sentadilla de patinador con salto Cronometro 3x40 segundos 2 min
’ : . Colchoneta .
Flexiones en v invertida Y 3x40 segundos 2 min
cronometro
Bloque fuerza
resistencia
Caminata de talones en posicién de Colchonetay 3x40 segundos x 4 min
puente et ] cronometro pierna
% % A
N g = é‘J
L ' Colchoneta .
Plancha con rotacién de tronco k v 3x40 segundos 2 min
cronometro
Sentadilla explosiva con desplazamiento .
P P Cronometro 6x30 segundos 3 min
lateral s
Bloque
entrenamiento
cardiovascular ]:
Plancha con apertura de piernas .
P P Cronometro 6x30 segundos 3 min
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Estiramiento

FINAL .
pasivo

HE§ < e
éﬂ@%gﬁxﬁaﬁ

Triceps  Deltoides  Pectoral H iteo Isquiotobiales Colchoneta

Cuadriceps Gemelos Piramidal Psoas Ilfaco Aductores

1 x 20 segundos

cada ejercicio
por cada lado

6 -8 minutos

Observaciones: realizar los ejercicios de manera suave y consciente sintiendo cada posicién corporal y la musculatura implicada en cada movimiento. Concentrarse en mantener

una postura adecuada.

©'s0
JAVERIANO

SOY DEPORTIVO




PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA
VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO

CENTRO DEPORTIVO EN CASA
GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

JAVERIANO

SOY DEPORTIVO




PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA

VICERRECTORIA DEL MEDIO UNIVERSITARIO

CENTRO DEPORTIVO EN CASA

GUIA DEPORTIVA/ACTIVIDAD FiSICA/ CONSCIENCIA CORPORAL

Profesor: Luis Fernando Garcia Semana del 27 de abril al 1 de mayo de 2020
Objetivo: Velocidad y memoria - (corporal). Sincronizacion de movimientos.
Medio de comunicacién: Zoom, Correo electrénico, WhatsApp.
FASE CONTENIDOS ACTIVIDADES/EJERCICIOS Imagen/Link RECURSOS SERIES/REP TIEMPO
Rotacion de cuello, estiramiento de hombros
con rotacion de la articulacion extendiendo los
brazos para utilizar todo el rango articular,
rotacion de cadera (izq.-der), tocar la punta de
los pies extendiendo la piernas juntandolas Espacio adecuado
K P . P . ) R . Y P . 10 a 15 segundos
Estiramiento general sin doblar rodillas en lo posible, estiramiento de | https://www.youtu | preferiblemente sostenido o
INICIAL g cuddriceps, zancada lateral, rotacién de rodillas | be.com/watch?v=D | aireado, musica . 10 a 15 min
del cuerpo. . . . progresivo x cada
sin que moleste, se juntan las piernas y las KAmJ4kHvMc suave o de su siercicio
rodillas se realiza una flexidon pequefia y se rota gusto. )
(izq.-der), estirar gemelos, elevacién de rodilla
tocando codos ( se hace en cruz), Titeres y
zancada con salto acompafiado con
movimiento de brazos.
Rutina de ejercicio, similares al a calentamiento
eneral inicial, pero con un trabajo mas activo
g R P ) ; y https://www.youtu
L, funcional. (se puede realizar los dos o uno de
Activacién R Ny be.com/watch?v=c
ellos, con el que se sientan mas cémodos, esto
X . . , , 7FCeEt4ns0
depende de su nivel de exigencia, asi que estd
libre de escoger).
espacio comodo y
. . medianamente
rodillas y talones, sencillos y dobles, X .
A - https://www.youtu | amplio, 8 tiempos o
. . . desplazamientos laterales con giros y .
Trabajo cardio activo. S . X be.com/watch?v=| | reproductor de segundos por cada | 20 minutos
combinaciones posibles. Contracciones de - -
torso PNbBXR8SEAQ musica (salsa, paso o movimiento
’ merengue y
reggaetdn etc...)
CENTRAL
Movimientos suaves de torso y cadera Espacio
ondulaciones y conciencia de la respiracion, medianamente
preparacién para el trabajo activo. Basicos de https://www.youtu | amplio reproductor | 8 tiempos o
Trabajo de baile salsa (al lado adelante y atras) con be.com/watch?v=z | de mdusica ritmos segundos por cada | 20 minutos
contracciones y combinaciones, pasos de hfAm5YI_og varios (salsa, paso o movimiento
samba y merengue. Combinacién de trabajo merengue y
cardio box. reggaetdn)
Regresar al ritmo cardiaco normal con 10215
respiracion consiente, elevacion o extension del | https://www.youtu , |
. K R . . Colchoneta, musica | 10 a 15 segundos minutos
FINAL vuelta a la calma cuerpo, estiramiento tren superior e inferior, be.com/watch?v=Y R .
A suave. aproximadamente | aproximada
tal como lo muestra el enlace, importante la QQfhILVR7c
) L mente
hidratacién.
Trabajo piso elevacidn de rodilla y torso, 10a 15
R » https://www.youtu |
. levantando torso tocar los tobillos, elevacién de minutos
trabajo de abdomen . be.com/watch?v=k R
piernas alterno, planchas normaly lateral y aproximada
) _u8obkaGE4
repite mente

Observaciones: Se recomienda la practica y realizacion del trabajo tipo aerdbicos con el propdsito u objetivo de mejorar combinaciones, memoria, sincronizacion y

velocidad de los movimientos al tiempo.
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Profesor:

Eliecer Espinosa

Semana: Del 27 de Abril al 1 de mayo 2020

Objetivo:

Realizar estiramientos y torsiones suaves para mejorar la salud fisica general

Medio de comunicacién: Zoom, Correo electrénico, WhatsApp

FASE

CONTENIDOS

ACTIVIDADES/EJERCICIOS

Imagen/Link

RECURSOS

SERIES/REP

TIEMPO

INICIAL

Bienvenida

Saludo de bienvenida, averiguar como se encuentran y explicar el trabajo del dia

PC

5 min

Calentamiento

Trote suave en el puesto, saltos abriendo los brazos (payasos), saltos de lado a
lado llevando la rodilla al codo contrario, desplazamiento de lado a lado
elevando la rodilla al pecho, elevar el talon hacia el gliteo, elevar la rodilla por
encima de la cadera, rebotar en la punta de los pies y extender los brazos a la
altura de los hombros cruzando brazos. Piernas separadas, manos empufiadas,
elevar la rodilla al pecho y extender al costado, mantener la rodilla a 90 grados y
pulsar bajando sin tocar el piso, mantener la rodilla a 90 grados y extender al
frente con el talon por delante. Cambiar al otro lado.

Https://www.yout
ube.com/watch?v=
bxheyjlegzo

PC

2 Serie 10
repeticiones
de cada
ejercicio

Realizar saltos polimétricos, saltar y arriba tocar con las manos las rodillas.

Https://youtu.be/rr
4p2f26gf0

PC

2 serie 10
saltos

10 min

Estiramiento

Piernas separadas ancho de caderas elevar los brazos inhalando, bajar
exhalando, flexionar el tronco y extender los brazos al frente sostener, llevar el
peso corporal a un costado alineando rodilla y punta del pie sostener, apoyar
talén contrario y flexionar el pie (levantar los dedos del pie), bajar el cuerpoy
sostener, regresar al frente y cambiar de lado. Girar de costado, piernas
abiertas, flexionar la rodilla y alinear con el talon (90 grados) empujar los brazos
elevados hacia el frente formando una diagonal con la pierna extendida
sostener, apoyar las manos en el piso alineando mufiecas y hombros sostener,
elevar un brazo alinear mano hombro, cambiar de brazo, apoyar los codos y
sostener, apoyar rodilla y extender empeine contrario sostener, incorporase
apoyar las manos en la rodilla y hacer un arco con el cuerpo hacia atras. Repetir
por el otro lado.

Https://youtu.be/e
bzhxlg3qrk

PC

1 series 10
flexiones por
ejercicio

5 min

CENTRAL

Fortalecimiento

De pie, piernas separadas al acho de las caderas, realizar sentadillas tratando de
llegar a los 90 grados en las rodillas, ir al piso posicion de la tabla alineando
mufiecas y hombros, realizar flexiones de pecho. Volvemos arriba separamos las
piernas mas amplio de las caderas y realizamos sentadillas por debajo de los 90
grados. Regresamos al piso, separamos los brazos formando un angulo recto en
los codos al flexionar. Regresamos arriba, separamos mas las piernas (posicion
de sumo) flexionamos con la espalda recta. Volvemos al piso juntando las manos
en un tridngulo a la altura del diafragma y flexionamos.

Https://youtu.be/e
bzhxlg3qrk

PC

1 Serie 20
repeticiones

Sentados nos inclinamos hacia a tras contrayendo el abdomen y separando la
barbilla del pecho, extendemos las piernas elevadas a unos 20 cmts del piso y
sostenemos. Realizamos cortes con las piernas, tijeras, balanceo, patadas al
frente, con las manos juntas a un costado las llevamos de lado a lado. Desde la
posicion de la plancha sostenemos, llevamos las rodillas la pecho alternando,
tijeras, llevamos las piernas al frente juntas.

Https://youtu.be/Jf
1xymCGBII

PC

1 serie 20
repeticiones

10 min

Relajacion

Acostados relajamos todo nuestro cuerpo acompafiado de una respiracion
lenta, profunda y consciente
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Asanas o Secuencia de posturas para la salud fisica general, estiramientos cadena anterior | Https://youtu.be/b MAT  PC 45 seg por 15 min
Posturas y posterior, torsiones suaves. ocunmfwea8 ! postura
Ejercicio de respiracion consciente, realizar circulos respiratorios, medio circulo | Https://youtu.be/-
L, inhalando y medio circulo exhalando. Realizar tridngulos respiratorios un lado ukakdt-rxu 1 serie 10 .
Respiracion . . . X L MAT, PC . 5 min
inhalando, otro reteniendo con aire y otro exhalando. Invertir el tridngulo, repeticiones
inhalar, exhalar y retener sin aire.
FINAL Permanecemos sentados en silencio (postura comoda), respirando suavemente
Concentracion | atentos a la respiracion y al ritmo cardiaco. Repetir mentalmente un Mantra si MAT, PC 5 min
se considera (om mane padme hum)
Agradecimiento En actitud reflexiva se permanece en silencio para dar gracias por todo lo pC 5 min

recibido y compartir la sensacién y beneficio de la préctica.

Observaciones: Mantengo la rutina por una semana para afianzar la practica, se realizan pequefias variaciones en ejercicios de una clase a otra para dinamizar la experiencia.
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