ACTIVIDAD N° 1
2)_A. El link es este https://m.youtube.com/shorts/hV-VaPggfSE no encontré ninguno en español
B. 
C. Las partes del cuerpo que entran en contacto con el suelo primero son los brazos
D. Algunos errores comunes son: no entrar en calor ni estirar antes, apoyar todo el peso del cuerpo en la cabeza, hacer mal la técnica, etc.
ACTIVIDAD N° 2
2)_ A. Saltos laterales, elevaciones de talones, sentadillas con salto, saltos de tijera, etc.
B. Abdominales, erectores de la columna, psoas mayor, glúteos, cuádriceps, isquiotibiales y gastrocnemios
C. 1. Preparación
- Posición inicial: el atleta se coloca en una posición de pie, con los pies separados a la anchura de los hombros y las rodillas ligeramente flexionadas.
- Centrado: el atleta se centra y se prepara para saltar, enfocando su atención en el objetivo.
2. Impulsión
- Flexión de rodillas: el atleta flexiona las rodillas y baja el centro de gravedad, preparándose para la impulsión.
- Extensión de caderas y rodillas: el atleta extiende las caderas y rodillas, generando fuerza y velocidad para el salto.
3. Despegue
- El atleta despega del suelo, utilizando la fuerza generada en la impulsión para elevarse en el aire.
- La posición del cuerpo es vertical, con los brazos extendidos hacia arriba y las piernas juntas.
4. Ascenso
- El atleta asciende en el aire, manteniendo la posición vertical y controlando el movimiento.
- La velocidad y la altura del salto dependen de la fuerza y la técnica del atleta.
5. Aterrizaje
- El atleta aterriza suavemente en el suelo, absorbiendo el impacto con las rodillas y los tobillos.
- La posición del cuerpo es controlada, con los brazos extendidos hacia los lados y las piernas juntas
D. Debe ubicarse en el lado para tener fácil acceso al que esta haciendo la vertical
ACTIVIDAD N° 3
1)_A. La vertical
B. tengo que practicar
