Mggl . SESION DE ENTRENAMIENTO DEPORTES INDIVIDUALES
GIMNASIA RIiTMICA JOVENES (+15 ANOS) N° 4

Desarrollar la coordinacion general
- Mejorar la resistencia fisica

- Perfeccionar la técnica de salto
Disfrutar de la actividad fisica.

(0] 'hrs\|pleS3H Trabajo de saltos, coordinandolos con la cuerda

NIVEL DE
LA SESION

PARTES DE DOSIS
LA SESION CARGA

OBJETIVOS

Iniciacién, intermedio, avanzado DURACION (minutos) 50 minutos

EJERCICIOS IMAGENES/DIBUJOS MATERIAL

CALENTAMIENTO 10 Haz circulos con la cabeza, brazos, mufiecas, cintura,

ici Sin Material
(5 minutos) repeticiones |rodillas y tobillos in Materia

10-20

. 1. Saltos con los 2 pies juntos hacia delante. Después
repeticiones

cuerda hacia atras.

Nivel Béasico:
¢ Cuantas
consigues
hacer sin

fallar?

2. Saltos a pata coja cuerda hacia delante. Después cuerda
hacia atras.

3. Saltos pies alternativos cuerda hacia delante. Después
cuerda hacia atras.

Nivel Medio:
Intenta
realizar 20

PARTE re:iﬁtglcl’:res 5. Cuerda plegada (cabos juntos). Saltos agrupados cuerda

PRINQIPAL Manteniendo hacia delante. Después cuerda hacia atras.
(30 minutos) | os codos y

4. Saltos cruzando/ descruzando brazos cuerda hacia
delante. Después cuerda hacia atras.

Cuerda

6. Barca cuerda abierta: balancea la cuerda delante y atras.

los pies
estirados. 17 Barca cuerda plegada: De cuclillas, balancea la cuerda
hacia delante y hacia atras.
Nivel Alto: y
Intenta fg Cuerda plegada en 2 (cabos juntos). Saltos de cuclillas
realizar 30 |05 |a cuerda hacia delante. Después hacia atras.
repeticiones
sinfallar. {9 pyples, Salta muy alto, y mueve muy rapido las mufiecas,
Manteniendo [intentando que pase 2 veces la cuerda durante un solo
los codos Y |qaito.
los pies
estirados.

A) Gemelos. Adelanta una pierna y coloca los pies mirando
hacia adelante.

A
Mantén el IB) Jur;t.ﬁ los pies y toca el suelo con las manos, sin doblar C E
VUELTAALA - lestiramiento S;é?'tleiséentado coloca un pie encima de la rodilla
CALMA 20-30 eo. unp y Colchoneta

. pégate lo posible.
(10 minutos) segundos D) Cuadriceps. Tumbado de lado, agarra el pie hacia el B

gliteo.
E) Tumbate, acerca las rodillas a las orejas.
F) Coge con la mano la cabeza y acerca la oreja al hombro.

P\ 0)2ARTNH[0)] Valora tu experiencia durante la sesion. ,Como te has sentido?

CONOCIMIENTOS Control de limitaciones ante un elemento de riesgo.

PARA LA, - Modera los ejercicios en funcion de sus posibilidades, y si lo necesitas pide ayuda.
AUTONOMIA

. https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Cultura-ocio-y- == M AD RI D
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