PLA FiSIC SETMANA DEL 30 DE MARC AL 5 D’ABRIL
SETMANA 3

MINIS

(Teniu diferents opcions per escdlfar, trieu-ne una).
1. Cdrrer pel passadis de casa 8 séries d’t’ amb 15” de descans entre séries.
2. Pujaribaixar escales, 6 séries de 10 escalons amb 30” de descans entre séries.
3. Saltar ala corda, 4 séries de 2’ amb 30” de descans entre séries.
4. Bici estatica, maquina el-liptica, maquina de cdrrer, 2 séries de 8 amb 1’ 30" de
descans entre series.

+ series de planxa.
- Planxa normal. 4 séries de 20”, descansar 15” entre séries.
- Planxa lateral. 6 séries de 15” (3 per cada costat) amb 15”” de descans entre séries.
- Planxa en moviment. Obrir i tancar peus. 3 séries de 20 repeticions.

Estiraments suaus.

questa setmana la part principal consta de tres parts (menys a la sessi6 4):
2 séries de 3 exercicis, 3 series de circuit i coordinacié de peus.
(Descans de 3’ entre parts).

Sessio 1.

a) Realitzar 2 voltes a aquests 3 exercicis, 15” de descans entre exercici.

Squat 1 pierna Correr en

Algebtﬁr ton balon posicion de
85" bx6" cada flexion
plerna 230

Exercici 1. Si no teniu pilota, podeu utilitzar un coixi gruixat o un rotllo de paper de cuina.
Exercici 2. Squat és el que tots coneixeu com a sentadilla a un cama. Es com si volguéssiu
asseure’s a una cadira. Sa pilota va a ses mans i heu d’intentar que quan flexioneu el genoll,
els bragos es mantinguin en linia amb es pit, a la vegada que tot el cos esta recte.

Exercici 3. Manteniu els bracos estirats, els genolls s’han d’apropar al pit quan realitzeu sa
carrera. Intentar mantenir esquena recta en linia amb tot el cos.
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b) Realitzar 2 voltes a aquest circuit de 6 exercicis. Entre exercicis es descansa 15”.

Entre voltes, descansar 2’ i beure aigua.

4x5 (2 series per cada
costat). Sentadilla +
obertura lateral.

4x5 (2 series per cada
costat). Equilibri sobre un
peu, agafar botil d’aigua i
deixar-lo a terra.

3x8 pont. Separacid de peus, al¢ada
espatlles. Quan pugeu els genolls, sa
panxa i el pit han d’estar en linia.
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8 repeticions. Correr tres
passes, agafar  botil
d’aigua i tornar al punt
inicial d’esquena.

10 repeticions. Agafar dos
botils d’aigua. Pujar i baixar
bragos sense doblegar-los
fins dalt es cap i baixar fins a
estar en liniaamb el pit.

8 repeticions. Ens col-locarem en
posicid de planxaia I’esquena ens
posarem un rotllo de paper de wc.

Hem d’intentar estirar els bragos

alternativament, sense que caigui el

paper.

Per completar la sessié. Agafeu de referéncia les rajoles de casa. Realitzarem els exercicis
del nimero 1 al 5 d’aquest video. Cada exercici el farem durant 1’ i descansarem 15’ abans
de passar al seglient. Enllag: https://www.youtube.com/watch?v=uh-6IMpRKIA

Sessio 2.

a) Realitzar 2 voltes a aquests 3 exercicis, 15” de descans entre exercici.

Puente
invertido
3x10

Lumbares
6x6"

Exercici 1i 2. Si no teniu pilota gran, ho podeu fer directament al terra. A Iexecici 2 heu
d’estirar els bragos i desferrar el tronc del terra, com si féssiu Superman.

Exercici 3. 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. Quan flexioneu, heu
d’intentar mantenir el cos recte i fixar-vos que els genolls no passen la punta del peu.

b) Realitzar 2 voltes a aquest circuit de 6 exercicis. Entre exercicis es descansa 15”.

Entre voltes, descansar 2’ i beure aigua.

Recepciones
2 pies
12
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https://www.youtube.com/watch?v=uh-6IMpRKIA

2x8 sentadilla + salt.
Quan saltem estirem les
cames i per caure
recolzem

progressivament primer
la punta i després el tald.

10 repeticions amb cada brag.
Agafar el botil amb el brag estirat en
paral-lel al pit. Pujar rapid flexionant
el braga 90 graus i baixar lent fins
posicid inicial.

45"

Saltant, obrir i tancar

cames al lloc.

I

+

10 repeticions amb cada
brag. Agafar el botil amb
el brag estirat en paral-lel
al pit. Ara el moviment és
a la inversa. Pujar lent

8 repeticions. Comengar recolzant
colzes per passar a estirar els bracos
sense que el paper d’'WC es caigui.
Pujar i baixar fins a completar les
repeticions.

20”
sen
bot

(aguantar  posicid)
tadilla paret, aguantant un
il d’aigua amb cada ma

amb els bracos estirats.

flexionant el brag a 90
graus i baixar rapid fins
posicid inicial.

Per completar la sessié. Agafeu de referéncia les rajoles de casa. Realitzarem els exercicis
del nimero 5 al 10 d’aquest video. Cada exercici el farem durant 1’ i descansarem 15” abans
de passar al seglient. Enllag: https://www.youtube.com/watch?v=uh-61MpRKIA

Sessio 3.

a) Realitzar 2 voltes a aquests 3 exercicis, 15” de descans entre exercici.

= " SITC Gliteo pera
Gato el | 1 esfirada Cérrer al lloc durant 1’
10 | = 2x12 cada
= piarna

Exercici 1. Arrodonir ’esquena a la vegada que el cap es queda entre les espatlles i
posteriorment treure el pit a la vegada que es corbem P'esquena i duim sa mirada cap
endavant.

Exercici 2. Hem d’aconseguir que sa cama que estirem queda en linia amb la resta del cos,
aguantar 2” i baixar. Realitzar les 12 repeticions amb una cama i després amb I’altre, per
aixi mantenir sa posicid recta de tot es cos durant tot s’exercici.

a) Realitzar 2 voltes a aquest circuit de 6 exercicis. Entre exercicis es descansa 15”.
Entre voltes, descansar 2’ i beure aigua.
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https://www.youtube.com/watch?v=uh-6IMpRKIA

4x5 (2 series per cada
costat). Sentadilla +
obertura lateral.

4x5 (2 series per cada
costat). Equilibri sobre un
peu, agafar botil d’aigua i
deixar-lo a terra.

3x8 pont. Separacid de peus, al¢ada
espatlles. Quan pugeu els genolls, sa
panxa i el pit han d’estar en linia.
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8 repeticions. Cdrrer tres
passes, agafar  botil
d’aigua i tornar al punt
inicial d’esquena.

10 repeticions. Agafar dos
botils d’aigua. Pujar i baixar
bragos sense doblegar-los
fins dalt es cap i baixar fins a
estar en liniaamb el pit.

8 repeticions. Ens col-locarem en
posicid de planxaia I’esquena ens
posarem un rotllo de paper de wc.

Hem d’intentar estirar els bragos

alternativament, sense que caigui el

paper.
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Per completar la sessié. Agafeu de referéncia les rajoles de casa. Realitzarem els exercicis
del ndmero 10 al 15 d’aquest video. Cada exercici el farem durant 1’ i descansarem 15”” abans
de passar al segtient. Enllag: https://www.youtube.com/watch?v=uh-6IMpRKIA

Sessid 4. Realitzar 3 voltes a aquest circuit de 12 exercicis. Entre exercicis es descansa 30”.
Entre voltes, descansar 3’ i beure aigua.

Tabla Apretar manos Tabla lateral
120" con lumbares 4x10" cada !
25 piema
Squat 1 pema Comer en
Agg‘ar con baldn posicion de
P 6x6" cada flexidon
piema 2x30
::Jm!o Lum .ros Rot;g::;nos
3x10 g 12
Ghiteo pema )
Gato estirada Correr al lloc durant 1’
10 212 cada
plema
TORNADA A LA CALMA

S’ha de realitzar sempre després d’haver acabat la part principal.

PROPIOCEPCIO:
Sense sabates.

- Caminar de puntes.

- Caminar de talons.
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https://www.youtube.com/watch?v=uh-6IMpRKIA

- Caminar recolzant el lateral exterior del peu.

- Caminar recolzant 'interior del peu.

- Caminar creuant els peus de puntes.

- Caminar recolzant talé i després punta successivament.
+ https://www.youtube.com/watch?v=dovJZ1-mNVs
(L’exercici que es fa amb una goma, sino en teniu a casa, realitzeu simplement el moviment. Es
des banc el podeu fer perfectament a un escalé o simplement damunt una cadira).

+Estiraments:
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https://www.youtube.com/watch?v=d0vJZ1-mNVs

