o0)\1i=\[hle)sy | Fuerza resistencia

OBJETIVOS Mantener la condicion fisica y la composicion corporal

NIVEL DE
LA SESION

PARTES DE DOSIS .
LA SESION CARGA EJERCICIOS IMAGENES/DIBUJOS MATERIAL

Baja DURACION (minutos) 45 minutos

Propio cuerpo

CALENTAMIENTO | 5min.. Empezar andando rapido y terminar en trote _Lacalle
(5 minutos) en progresion| (sin desniveles
0 que estos

sean suaves)

- carrera continua
TABATA: |- sentadilla (con botella)

8 x 20"
D: 10"
1. Zancada hacia atras alterna (con botella)
2. Biceps (con botella)
PI::Q%TIEAL CIRCUITO: |3. Saltos laterales con pies juntos de un lado a otro Bofg;ljaDe
(35 minutos) 3x10-15 |4. Subir a un banco alternando piernas Banco

descanso |5. Press vertical (con botella)
1-2min
(hasta  |6. Skipping (subir rodillas rapidas y alternativamente a la
respirar |altura de la cadera)
normalmente
por la nariz) |7. Plancha de manos a piramide en un banco

3 minutos Ropa comoda
VUELTAA LA caminar Andar a tu ritmo bajando pulsaciones calza%o depo ivo.
CALMA . o Una colchoneta si
(8 minutos) 5 minutos Estiramientos estas en casa para
estirar

J\Ljge)a /B 1)\ e (o) | Intensidad moderada. Escala de 1 a 10, trabajar con sensaciones entre 5y 6 "7 89 10

CONOCIMIENTOS
PARA LA Realizar la sesion 3 dias alternos a la semana, combinandola con sesién de estiramientos

AUTONOMIA

N https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Cultura-ocio-y- M AD Rl D
mad rld.esl deportes deporte/Deportes/?vgnextfmt=default&vanextchannel=c7a8efff228fe410VgnVCM2000000c205a0aRCRD
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