Se marcan ciertas distancias en el suelo, formando una escalera de varios pasos
para crear una carrera continua sin muchas variaciones en las zancadas. Los
estudiantes corren de manera continua, con el cuerpo ligeramente inclinado hacia
adelante y los brazos flexionados a 90° y moviéndose en oposicion con las
piernas. Al final del trayecto miden su frecuencia cardiaca. El docente les
pregunta ¢qué efectos provocan los ejercicios de resistencia sobre el sistema
cardiovascular? ¢como pueden aumentar la progresion del ejercicio? ¢cuando
establecen pausas de recuperacion?
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