PLA FiSIC SETMANA DEL 11 AL 17 DE MAIG

SETMANA 9

CADETS I JUNIORS

(Teniu diferents opcions per escdlfar, trieu-ne una).

1. COrrer pel passadis de casa 10 series d’t’ amb 5” de descans entre séries.

2. Pujaribaixar escales, 5 séries de 20 escalons amb 20”” de descans entre séries.

3. Saltar ala corda, 5 séries de 1’ amb 10”” de descans entre séries.

4. Bici estatica, maquina el-liptica, maquina de cdrrer, 10’ seguits (fent un 1’ suau, 5”
rapid, 1’ suau, 10” rapid, 1’ suau, 15” rapid... fins a completar série).

5. Sortir a caminar o cérrer 20’ (primers 10’ mantenint ritme i els 10’ segiients cada
primers 10” de cada minut, fer-los a ritme alt).

+ series de planxa.
- Planxa normal. 5 séries de 15”, descansar 5”” entre séries.
- Planxa lateral. 4 séries de 30” (2/costat) amb 10” de descans entre séries.
- Planxa en moviment. Obrir i tancar peus. 5 séries de 20 repeticions.

Estiraments suaus.

QUESTA SETMANA REALITZAREM 2 SESSIONS DE FORGA | 3 DE COORDINACIO-RESISTENCIA

questes 5 sessions s’haurien de complir cada setmand, a més a més, a partir d’ara tindreu una 6
sessié setmanal voluntaria. Tot i aix0, intenteu cada dia sortir a caminar almenys 30-40’.

Sessi6 1. Aquesta sessi6 esta formada per 3 parts:
Resisténcia. 2 séries de 10’ de carrera continua suau, descansant 1’ entre series.
Coordinacié. Realitzar 2 séries dels exercicis 1 al 10 que apareixen al video durant 20”.

Entre exercicis diferents descansarem 15”” i entre séries descansarem 10” .
Enllag: https://www.youtube.com/watch?v=_jZkhchcbyY

Domini de pilota: Si podeu fer es dos, millor, en es cas de no tenir pati i/o no poder botar
una pilota podeu repetir es primer video dues vegades. Cada exercici de cada video I’hem
de repetir 10 vegades amb cada ma o cap a cada sentit.
e Exercicis de domini de pilota sense botar:
https://www.youtube.com/watch?v=D37JZeJSW60
e Exercicis de domini de bot amb Laia Riudavets.
https://www.youtube.com/watch?v=1RonH611104&t=2s
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https://www.youtube.com/watch?v=_jZkhchcbyY
https://www.youtube.com/watch?v=D3ZJZeJSW6o
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Sessié 2. S’ha de realitzar aquest circuit 3 vegades, durant la primera volta es fan 8
repeticions de cada exercici, durant la segona 10 i durant la tercera 15. Entre voltes
descansem 1’ 30”, entre exercicis 15”.

Exercici 1. Amb els genolls flexionats durant tot I’exercici, obrim i tanquem cames
alternativament. Moltimportant mantenir la flexié durant tota I’estona (sense que els genolls
passin la punta del peu), aixi com I'esquena recta.

Exercici 2. Una vegada cada cama, realitzem una passa llarga al costat i flexionem el genoll,
aguantem 3” i tornem a la posicid inicial abans de canviar de cama. Esquena recte, genoll no
passa punta del peu.

Exercici 3. Talons al cul alternativament, el més rapid que pugueu. Heu d’intentar mantenir-
vos al lloc amb el cos recte.

Exercici 4. Treballem bessons, separarem el tald del terra fent forca amb la punta del peu. Just
hem de separar dos dits el talé del terra, pujar i baixar suau.

Exercici 5. Sentadillas, pujar i baixar. Cos recte, genoll no passa punta del peu. Els bragos els
podeu col-locar estirats a davant el pit o al cap, si els poseu al cap, no us I’'ha d’empényer cap
endavant.

Exercici 6. Caminar cap endavant i cap enrere sense que caigui el rotllo de paper de WC.
Mantenir esquena recte i genolls flexionats sense que toquin al terra.

Sessi6 3. Aquesta sessid esta formada per 3 parts:
Resisténcia. 15’ de carrera continua suau.
Coordinacié. Realitzar 2 séries dels exercicis 9 al 19 que apareixen al video durant 20”.

Entre exercicis diferents descansarem 15” i entre séries descansarem 10” .
Enllag: https://www.youtube.com/watch?v=_jZkhchcbyY

Domini de pilota: Si podeu fer es dos, millor, en es cas de no tenir pati i/o no poder botar
una pilota podeu repetir es primer video dues vegades. Cada exercici de cada video I’hem
de repetir 10 vegades amb cada ma o cap a cada sentit.
e Exercicis de domini de pilota sense botar:
https://www.youtube.com/watch?v=ZgCwIMFw5iY
e Exercicis de domini de bot amb Miriam Rollan:
https://www.youtube.com/watch?v=etzmGd5VRKE

Andrea Pons Thomas (PF CD Alcazar).



https://www.youtube.com/watch?v=_jZkhchcbyY
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Sessid 4. Hem de fer 4 voltes a aquest circuit de 6 exercicis, realitzant 10 repeticions de
cada exercicii15” de descans, entre aquests. Una vegada acabem una volta, descansem
durant 1’ i bevem aigua.
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Exercici 1. Passa lateral amb sentadilla, una vegada cap a cada banda, tornant sempre a sa
posicid inicial. Mantenir el cos recte i durant sa flexié de genolls, aquests no sobrepassen
sa punta des peus.

Exercici 2. Correr al lloc, cada vegada que peu dret toca a terra, comptem com una
repeticid.

Exercici 3. Fer tres passetes al lloc i aixecar una cama al davant semi estirada. Tocaramb la
ma contraria la punta del peu. Intentar no redondejar ’esquena en excés. Una vegada amb
cada cama.

Exercici 4. Jumping Jacks. Saltar al lloc, obrint i tancant cames i aixecant i baixant els bracos
sempre estirats.

Exercici 5. Correr al lloc, cada vegada que peu dret toca a terra, comptem com una
repeticio.

Exercici 6. Passa cap endavant sense moure |'altre peu, una vegada amb cada cama,
tornant sempre a sa posicid inicial. Mantenir el cos recte i durant sa flexié de genoll, aquest
no sobrepassa sa punta des peus.

Sessi6 5. Aquesta sessid esta formada per 3 parts:

Resisténcia/canvis de ritme. 8 (realitzant 20” a ritme mitja-alt, 10” a ritme suau
consecutivament fins a completar seérie).

Coordinacié. Realitzar 2 séries dels exercicis 1 al 10 que apareixen al video durant 20”.
Entre exercicis diferents descansarem 15”” i entre séries descansarem 10” .
Enllag: https://www.youtube.com/watch?v=_jZkhchcbyY

Domini de pilota: Si podeu fer es dos, millor, en es cas de no tenir pati i/o no poder botar
una pilota podeu repetir es primer video dues vegades. Cada exercici de cada video ’hem
de repetir 10 vegades amb cada ma o cap a cada sentit.
e Exercicis de domini de pilota sense botar:
https://www.youtube.com/watch?v=D3ZJZeJSW60
e Exercicis de domini de bot amb Arnau Calsapeu.
https://www.youtube.com/watch?v=qSF18MsMnaU&t=123s

Andrea Pons Thomas (PF CD Alcazar).
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Sessié 6. Opcions:
- Sortir a caminar 1h.
- Sortira cérrer dos séries de 20’.
- Sortir en bici entre 45’-1h.
- Repetiruna de les dos sessions de forca d’aquesta setmana.

Andrea Pons Thomas (PF CD Alcazar).


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

