— Tiempo de trabajo en cada ejercicio: 30”.
— Tiempo de descanso entre ejercicios: ninguno, se pasa directamente al ejercicio si-

guiente.

— Vueltas al circuito: 1.
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1. Flexién-extension
de piernas: b) con
salto vertical.

2. Elevar el tronco y
una pierna a tocar la
zapatilla en la verti-
cal.

3. Flexiéon extension
de brazos hasta to-
car con el pecho al
suelo.

4.Comba a pies jun-
tos, cuerda adelante
0 atrds.
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5. De rodillas. Elevar
una pierna y el bra-
z0 contrario alterna-
tivamente.

6. Pies separados, gol-
peos de karate muy
rapidos.

7. Cambiar piernas ra-
pidamente.

8. Flexionar tronco y
piernas simultdnea-
mente abrazando las
rodillas.
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9. Carrera sobre el te-
rreno tocando con
los talones a los
gliteos.

10. Manos tras la nu-
ca, elevar el tron-
co.

11. Saltar abriendo y
cerrando piernas y
brazos lateralmen-
te.

12. Con tensores de
gomas, abrir bra-

zos lateralmente
con los codos rec-
tos.
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OBJETIVOS:
— Experimentar actividades para el desarrollo de la
flexibilidad segin el método estatico.

. — Conocer como se realiza un circuito de entrena-
miento intervdlico de la resistencia y experimen-
tar algunas de las actividades que se pueden em-
plear.

MATERIAL:

— Tres bancos suecos.

— Tres picas.

— Tres cuerdas de comba.
— Tres tensores de goma.
— Nueve colchonetas 2x1.

ORGANIZACION:

— Doce grupos, uno en cada estacion, de tres a cua-
tro alumnos.

— En cada estacion debe haber un cartel con un di-
bujo y un pequeiio texto, indicador de la actividad
que en ella se realiza.

DESARROLLO DE LA SESION:

Actividad n° 1

Estiramiento suave.
— Ejercicios seleccionados del anexo IV.
— Tiempo de trabajo en cada ejercicio: 10 segundos.
— Tiempo de descanso entre ejercicios: el que se emplea en explicar el ejercicio si-
guiente.

1. Codos extendidos, | 2. Codos rectos, fle- | 3. Manos entrelazadas, | 4.Presionar el codo

extension de las xién de las mufiecas llevar los brazos ha- horizontalmente ha-
mufiecas. al maximo. cia arriba al maxi- cia el hombro con-
mo. trario.
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5. Brazos a la altura de
los hombros, llevar-
los atrds al maximo.

6. Proyeccién anterior
y posterior.

7. a) Extensién maxi-
ma. b) Flexién ma-
xima.

8. Tocar con la mano
la pierna contraria.
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9. Codos rectos, fle-
xion lateral.

10. Flexion del tronco
y caderas tirando
del banco.

11. Piernas muy abier-
tas, bajar la cadera
al maximo.

12. Espalda recta y pe-
gada a la pared,
empujar las rodi-
1las hacia el suelo.

13. Sentarse sobre el tobillo.

14. Dedos apoyados sobre la vertical del escalén,
llevar la rodilla adelante y abajo.

Actividad n° 2

Circuito de entrenamiento intervalico de la resistencia.

— Ejercicios seleccionados del anexo V.

— Tiempo de trabajo en cada ejercicio: 40 segundos.
— N°de vueltas: 2.
— Tiempo de descanso entre ejercicios: 20” en la primera vuelta, 30” en las demds.
— Tiempo de descanso entre vueltas: 3 minutos.





