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[bookmark: _Hlk207793083]Actividad N° 1: Rol adelante:
1. Mirar un tutorial corto del rol adelante (puede ser en YouTube).
2. Responder: 
a) ¿Cuál es el link del video que viste? 
https://youtu.be/vMAUTOgWn9w?si=3YZ6rEAXHrGHNE_u
b) ¿Cuál es la posición inicial del cuerpo en el rol hacia adelante? 
La posición inicial para el rol hacia adelante es de cuclillas, con los brazos extendidos y las manos apoyadas en el suelo.
c) ¿Qué partes del cuerpo entran en contacto primero con el suelo? 
Las partes del cuerpo que entrar primero en contacto con el suelo son las manos, seguidas por la parte alta de la espalda y el cuello.
d) ¿Qué errores comunes se deben evitar? Los errores mas comunes que se deben de evitar son: quedarse en cuclillas, mantener el cuerpo tenso, llevar la espalda recta, no empujarse con las manos de forma correcta.
Actividad N° 2: Vertical:
1. Leer: La vertical es una habilidad básica de equilibrio. Es importante alinear hombros, cadera, pies y apoyar con fuerza las manos en el suelo.
2. Escribir:
a) ¿Qué ejercicios previos ayudan a mejorar la vertical?  Al menos explique tres que se usan en la entrada de calor. 
· Movilidad articular: círculos de hombros y muñecas.
· Ejercicios con fuerza y alineación como la plancha.
· Ejercicios en la pared para fortalecer los brazos y hombros.
· Movimientos dinámicos como zancadas y patadas para activar las caderas y las piernas.
b) ¿Qué músculos se usan principalmente? 
Se usan principalmente los músculos de los hombros, tríceps, pectorales, espalda, abdominales y los lumbares.
c) ¿Cuál es la cronología de la ejecución técnica de vertical? 
La cronología de la ejecución es la siguiente:
· Preparación: Apoyo de manos en el suelo y elevación de una pierna.
· Despegue y ascenso: Subir la segunda pierna y buscar el equilibrio hasta la posición invertida.
· Mantenimiento y aterrizaje: Alinea el cuerpo en línea recta desde manos y los pies. Controlar el equilibrio para luego descender.
d) ¿Dónde debe ubicarse el asistente/cuidador? 
El asistente debe ubicarse lateralmente y por delante del ejecutante, a una distancia aproximada a su altura y mirando en la misma dirección en que la persona ejecutará la vertical.
Actividad N° 3: Reflexión final:
1) Responde:
a) ¿Qué me resulto más difícil de comprender/practicar? 
Lo que me resulto más difícil de practicar fue la vertical.
b) ¿Qué técnica o ejercicio pienso que me puede ayudar a mejorar? La técnica que me ayudaría a mejorar es acomodando bien mis manos, teniendo fuerza en mis piernas para impulsarme y poder mantener el equilibrio.



