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Capacidades físicas básicas
Entrenando la Resistencia
Prof.: Emilia Leiva
[bookmark: _gjdgxs]Mail: emileiva48@gmail.com
Rutina de entrenamiento para preparar la evaluación de resistencia
Día 1: Caminar y Trotar
· Movilidad articular: Cuello, hombros, brazos, caderas, rodillas y tobillos (5 minutos).
· Alternar entre 1 minuto de trote suave y 2 minutos de caminata durante un total de 20 minutos.
· Flexibilidad: Estiramientos suaves para finalizar (5 minutos).
Día 2: Introducción al Trote
· Movilidad articular: Cuello, hombros, brazos, caderas, rodillas y tobillos (5 minutos).
· Alternar entre 1 minuto de trote suave y 2 minutos de caminata durante un total de 25 minutos.
· Flexibilidad: Estiramientos suaves para finalizar (5 minutos).
Día 3: Incrementando el Tiempo de Trote
· Movilidad articular: Cuello, hombros, brazos, caderas, rodillas y tobillos (5 minutos).
· Alternar entre 2 minutos de trote suave y 2 minutos de caminata durante un total de 30 minutos.
· Flexibilidad: Estiramientos suaves para finalizar (5 minutos).
Día 4: Continuando con el Progreso
· Movilidad articular: Cuello, hombros, brazos, caderas, rodillas y tobillos (5 minutos).
· Alternar entre 3 minutos de trote suave y 1 minuto de caminata durante un total de 35 minutos.
· Flexibilidad: Estiramientos suaves para finalizar (5 minutos).
Día 5: Incrementando la Duración del Trote
· Movilidad articular: Cuello, hombros, brazos, caderas, rodillas y tobillos (5 minutos).
· Trotar suavemente durante 30 minutos continuos.
· Flexibilidad: Estiramientos suaves para finalizar (5 minutos).
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