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RESPUESTAS

ACTIVIDAD N1-ROL ADELANTE:
2_
A_El link del video que vi fue este: https://youtu.be/7A4BnGsLWi8?si=ZiHycaqOoF8c-RbV
B_La posición inicial para hacer el rol hacia adelante es tener los pies juntos y estar derecho.
C_Las partes del cuerpo que entran en contacto con el suelo son las manos y la cabeza.
D_Los errores comunes que se deben evitar son no agacharse lo suficiente,impulsarse muy fuerte con los brazos,quedarse apoyado en la espalda sin levantarse al final,etc.
ACTIVIDAD N´2-VERTICAL:
2_
A_Algunos ejercicios previos son:
_Conejito.
_Caballito.
_Calentamiento de dedos.
B_Los musculos que se usan principalmente son brazos(deltoides,tríceps),centro delcuerpo(recto abdominal,oblicuos) y piernas(cuádriceps,glúteos).
C_La cronología de la ejecución técnica de la vertical es.
1_Posición inicial
2_Impulso
3_Elevación
4_Equilibrio
5_Salida
D_El asistente o cuidador debe colocarse al frente donde la persona va a hacer la vertical con un brazo extendido hacia un costado.
ACTIVIDAD N¨3-REFLEXIÓN FINAL:
1_
A_Lo que me resulto más difícil de practicar es el rol.
B_Lo que me puede llegar a ayudar es calentar antes de hacer cualquier ejercicio y practicar.

