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Guía de entrenamiento de la condición física y estudio de la alimentación de las familias de 3° medios del colegio los Acacios en pandemia 
La siguiente guía debe ser enviada a más tardar el Día 16 de octubre vía classroom o correo electrónico al c.bravo@coemco.cl.
La siguiente guía tiene como objetivo realizar un estudio de la alimentación de las familias y la relación de las calorías consumidas, además de realizar e implementar una rutina de entrenamiento expuesta en el siguiente video.  https://www.youtube.com/watch?v=Js1wnaDLiHQ 
INSTRUCCIONES
1.- Investigar la cantidad de calorías que tiene cada uno de los alimentos y porciones que consumes al día, principalmente en las 3 comidas diarias (Desayuno, Almuerzo y ceno u once), durante 2 semanas. (Todos los días)
2.- Realice la rutina de entrenamiento propuesta de alta intensidad física  https://www.youtube.com/watch?v=Js1wnaDLiHQ  a lo menos 3 veces a la semana. 
3.- Realizar un gráfico de barra con la cantidad de kcal consumidas diarias en la semana.
5.- Realizar un gráfico de barra con la cantidad de horas que destina al día de cada una de las diferentes actividades diarias, propuestas. (Estudios, Trabajos domésticos, Trabajo externo de mediana intensidad física, trabajo externo de alta intensidad física, entrenamiento de alta intensidad física y otras.)  
4.- Complete la siguiente tabla con los dos puntos anteriores.













	Nombre
	Fecha
	Curso

	1° Semana
	
	Alimentos consumidos
	Cantidad de Kcal.
	Tipo de actividades diarias
	Rutina de ejercicios
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	Almuerzo
	

	
	
	

	
	Cena u once
	

	
	
	

	Día 2
	Desayuno 
	

	
	
	

	
	Almuerzo
	

	
	
	

	
	Cena u once
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	Cena u once
	

	
	
	

	Día 4
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	Cena u once
	

	
	
	

	Día 5
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	Almuerzo
	

	
	
	

	
	Cena u once
	

	
	
	

	Día 6
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	Almuerzo
	

	
	
	

	
	Cena u once
	

	
	
	

	Día 7
	Desayuno 
	

	
	
	

	
	Almuerzo
	

	
	
	

	
	Cena u once
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