PLA FiSIC SETMANA DEL 23 AL 29 DE MARC

SETMANA 2

INFANTILS

ESCALFAMENT

(Teniu diferents opcions per escdlfar, trieu-ne una).
1. COrrer pel passadis de casa 6 séries d’2’ amb 15” de descans entre séries.
2. Pujaribaixar escales, 5 séries de 15 escalons amb 30” de descans entre séries.
3. Saltar ala corda, 5 séries de 2’ amb 30”’ de descans entre series.
4. Bici estatica, maquina el-liptica, maquina de cdrrer, 15’ seguits.

+ series de planxa.
- Planxa normal. 3 séries de 30””, descansar 15” entre séries.
- Planxa lateral. 4 séries de 30” (2/costat) amb 15” de descans entre seéries.
- Planxa en moviment. Obrir i tancar peus. 3 séries de 20 repeticions.

Estiraments suaus.

PART PRINCIPAL
Realitzar una sessié per dia.

Sessié 1.
Realitzar 5 voltes a aquest circuit de 6 exercicis. Entre exercicis es descansa 30”. Entre
voltes, descansar 2’ i beure aigua.

Tabla Apretar manos Tabla lateral
320" con lumbares 4x10" cada
piema
Squat 1 piema Correr en
Aé) :‘relo}re‘)r qul:Jon l):f‘k')n posici{)p de
86" 6x§' cada flexion
pierna 2x30

Exercici 4. Si no teniu pilota, podeu utilitzar un coixi gruixat o un rotllo de paper de cuina.
Exercici 5. Squat és el que tots coneixeu com a sentadilla a un cama. Sa pilota va a ses mans
i heu d’intentar que quan flexioneu el genoll, els bracos es mantinguin en linia amb es pit.

Per completar la sessid. Realitzar els exercicis del nimero 1 al 10 d’aquest video. Cada
exercici el farem durant 1’ i descansarem 10” abans de passar al segtient.
Enllag: https://www.youtube.com/watch?v=gDazloD4w_o

Andrea Pons Thomas (PF CD Alcazar).



https://www.youtube.com/watch?v=qDazloD4w_0

Sessio 2.

Realitzar 5 voltes a aquest circuit de 6 exercicis. Entre exercicis es descansa 30”. Entre

voltes, descansar 2’ i beure aigua.

Squat 1 pierna Correr en
Aé)arebtgr qElon b:k')n posicion de
85" 6x6" cada flexion
pierna 2x30
Puente Fiaal Recepciones
invertido urg xges 2 pies
3x10 12

Exercici 4 i 5. Sino teniu pilota gran, ho podeu fer directament al terra.

Exercici 6. Consisteix en fer una aturada en 2 temps i una sentadilla cada vegada. Per fer

I’aturada heu de guanyar distancia del lloc on comenceu I’exercici.

Per completar la sessié. Realitzar els exercicis del nimero 10 al 20 d’aquest video. Cada

exercici el farem durant 1’ i descansarem 10”” abans de passar al segiient.
Enllag: https://www.youtube.com/watch?v=gDazloD4w_o

Sessio 3.

Realitzar 5 voltes a aquest circuit de 6 exercicis. Entre exercicis es descansa 30”. Entre

voltes, descansar 2’ i beure aigua.

T —T

Puente e A Recepciones
invertido 6x6" 2 pies

3x10 12

Gliteo peerna 3 ,
Gato esfirada Coérrer al lloc durant 1
10 2x12 cada
pierna
—

Per completar la sessié. Realitzar els exercicis del nimero 20 al 30 d’aquest video. Cada
exercici el farem durant 1’ i descansarem 10” abans de passar al segiient.
Enllag: https://www.youtube.com/watch?v=gDazloD4w_o
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https://www.youtube.com/watch?v=qDazloD4w_0
https://www.youtube.com/watch?v=qDazloD4w_0

Sessid 4. Realitzar 3 voltes a aquest circuit de 12 exercicis.

Entre voltes, descansar 3’ i beure aigua.

Entre exercicis es descansa 30”.

Tabla Apretar manos Tabla lateral
3x20° con lumbares 4x10” cada
25 piema
Squat 1 pierna Correr en s
A con baion posicion de
v 6x6" cada flexion
pierna 2x30
Puente Recepciones
invertido ng)l:ges 2 pies
3x10 12
Gliteo pierna ,
Gato esfirada Correr al lloc durant 1
10 2x12 cada
pierna

Per completar la sessid. Realitzar els exercicis del nimero 1 al 15 d’aquest video. Cada
exercici el farem durant 1’ i descansarem 10”” abans de passar al segiient.
Enllag: https://www.youtube.com/watch?v=gDazloD4w_0

Sessid 5. S’ha de realitzar cada exercici durant 40” i descansar 20"’ entre exercicis. S’han
de fer 3 voltes al circuit. Entre voltes, descansar 2’ i beure aigua.

Pujarrapidi | Realitzar una | Collocar els peus damunt Baixau i pujau ala Sentadillas
baixar lent. repetici6 amb cada | una superficie elevada vegada, cames i paret. Aguantar
cama, genoll contrari | com pot ser una cadira, ala bragos. Si teniu posicid.

no toca al terra,
mantenir  esquena
recte quan estirau,

imatge veureu els bragos
doblegats, vosaltres els
heu de mantenir estirats.

dificultat, primer
baixar una camai
després I'altre, fins

controlar moviment.

AT

Mantenir la posicid.

aun pam del terra.
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cada b 15 segons
30 segons 30 segons cada brag Toauns

cada cama
20 segons
cada cama
? 2 15 segons
20 segons

15 segons
per cada costat
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