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INTRODUCCION

Esta sesion se realizara en las instalaciones del instituto Felo Monzdén. Va dirigida a personas de 18 a 30 al
los cuales poseen una alto nivel fisico. En la practica de ejercicios se haran en parejas. El trabajo esta disel

con poco material: esterillas y balones medicinales.

Nuestro objetivo primordial de estas actividades es conseguir una mejora de resistencia mediante la potenc
anaerdbica aunque con el desarrollo de los ejercicios también se mejora la fuerza, agilidad, flexibilidad...

calentamiento
Empezaremos con la movilizacién de las articulaciones del cuerpo, es decir cuello, hombros, codos, mufiec
cintura, rodillas y tobillos. Una vez concluida, comenzamos a estirar los muisculos siempre intentando llevar

un orden de pies a cabeza o al contrario.

A partir de aqui comenzara lo que denominamos potencia anaer@bica. Se realizaran carreras cortas pero a
intensidad alta ,con descanso en 10 m. por carrera.

Con lo realizado anteriormente, lo que pretendemos es que el cuerpo va aumentando su temperatura para
prevenir futuras lesiones, aumentar las pulsaciones cardiacas y una mayor elasticidad de los musculos.

Circuito de la
resistencia

PRIMER EJERCICIO:

Se colocan en parejas, uno frente al otro, a una distancia de dos metros, se pasan el balén por encima de |
cabeza. Este debe lanzarse en forma de parabola.

SEGUNDO EJERCICIO:




En parejas, uno frente al otro, los dos de cuclillas, se pasan el bal6n de picado pero los talones no se pueds
separarse de suelo.

TERCER EJERCICIO:

En parejas, uno de ellos se coloca el balon entre las piernas y se acuesta boca arriba. Este a su vez coge |
tobillos de su compafiero ,el cual, estara esperando que su compariero eleve las piernas para volvérselas a
empujar.

CUERTO EJERCICIO:

En parejas, se coloca de espaldas a su compafiero, sujetando el balén. Su misién es pasarlo a su parejay
sucesivamente.

QUINTO EJERCICIO:

En parejas, sentados uno frente al otro, se pasan el bal6n desde el pecho sin que bote en el piso.

SEXTO EJERCICIO:

En parejas, uno con balén medicinal cogido y el otro sentado de rodillas. El que tiene el balon debera saltar
sobre las manos de su compafiero que tendra extendidas.

SEPTIMO EJERCICIO:

En parejas, uno acostado boca abajo con brazos estirados y sujetando el bal6n debera pasarselo a su
compafiero pero el balén no puede ir rodando por lo que éste debera elevar la cintura para poder pasarselc

OCTAVO EJERCICIO:

En parejas, cada uno dando su espalda al compafiero. El juego consiste en ir pasandose el bal6n de forma
solo pueda girar la cintura.

NOVENO EJERCICIO:

En parejas, uno sentado y el otro de pie. El que se encuentra de pie le pasa el bal6n a su compariero, mien
gue éste se lo devuelve a su vez.



DECIMO EJERCICIO:

Acostados boca arriba, intentamos tocar con cada mano el pie del contrario.

ONCEAVO EJERCICIO:

En pareja, uno acostado boca abajo y sujetando el bal6n debera pasarlo a su compariero que esta detras. |
pase debe ser en parabola. El pasador debera de elevar la cintura en el momento de efectuar el pase.

DOCEAVO EJERCICIO:

Por Gltimo, realizaremos un trote de dos minutos a ritmo bastante alto.

Cada uno de estos ejercicios se realizaran de la forma mas rapida que se pueda.

Cada ejercicio se realizara durante un periodo de treinta segundos y quince de descanso entre periodos.
Una vez acabada la sesién se podra repetir las veces que se quiera.

Vuelta a la calma

Cuando finalice los ejercicios comenzaremos a estirar para prevenir sobre todo las lesiones y agujetas. Por
ultimo, nos colocamos en parejas y haremos ejercicios de soltura ya que con esto hacemos que la muscula

se relaje.
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