. SESION DE ENTRENAMIENTO PARA DEPORTES COLECTIVOS
JOVENES Y ADULTOS (DE 15 A 64 ANOS) N° 1

uffe)

OBJETIVOS

i

Retomar la practica deportiva al aire libre con precaucion mejorando tu condicién fisica de
forma progresiva y saludable a través de tu deporte colectivo en busca de una mejor calidad de

CONTENIDOS

NIVEL DE LA
SESION

PARTES DE LA
SESION

vida.

Resistencia aerébica, fuerza, equilibrio y flexibilidad

Medio

DOSIS/CARGA

EJERCICIOS

DURACION (minutos) 60 min

IMAGENES/DIBUJOS

MATERIAL

10 minutos e
CALENTAMIENTO |Incrementa arrera. .
progresivamente. 2) Distintos desplazamientos. Sin material
3) Técnica de carrera.
Si no puedes 4) Movilidad articular
correr camina
40 minutos Fuerza con balén:
; 1) sentadillas,
;_lge\r/zuaélt as de 9 2) Pectoral contractor, 3)
ejercicios cada zancada glterna, Con el
una. 4) Dorsal J_alones laterales, balon, ya
30 seg. trabajo y 5) Sentad_nla sumo, que es mas
PARTE PRINCIPAL |10 seg. desc. 6) Elevaciones laterales de motivante y
hombro, , permite
1min. descanso 7) Za}ncadas atras, hacer
cada vuelta. 8) Triceps en extensmnes ejercicios sin
debbrazos por encima de la tocar nada
i ia: cabeza en la calle
?;T;S:%r,‘zg; 9) Rotaciones de tronco
balén con con pelota
cambios direccién
y sentidos.
1) Gemelo, 2)Cuadriceps, @ ©) @
3) psoas- iliaco,
10 minutos 4) Isquiotibiales,
VUELTA A LA Estiramientos. 5) aductor, = ) ]
CALMA (Seleccionando |6) hombro, ® @ « ©) » Sm_ material
ejercicios donde |7) dorsal, @ y sin apoyo
no se toque 8) p’echo,
nadaen la 9) triceps, @ .
calle). 10) flexores de la muiieca, - o
11) flexores del cuello %

AUTOEVALUACION

CONOCIMIENTOS
PARA LA
AUTONOMIA

En dias alternos: Test de Sentadilla y Circuito de habilidad; Otro dia Test de Paso/escalén y Test de
siéntate y llega lejos

ejercicio

Debes mantener una correcta postura en cada ejercicio, manteniendo tu espalda recta (alineada) y no
descolgando el cuello.
En los ejercicios de flexion de rodilla, evita que la rodilla adelante la posicion del pie.
No bloquees ninguna articulacion al extenderla y mantén una respiracion natural y fluida durante el

madrid.es/deportes
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E| Méa?f . SESION DE ENTRENAMIENTO PARA DEPORTES COLECTIVOS
N° 1 INFANTIL (DE 6 A 14 ANOS)

Retomar la practica deportiva ludica al aire libre con seguridad buscando el disfrute en familia que ayude
OBJETIVOS a mejorar y gestionar el estado de animo, sus impulsos y emociones, sin olvidar la mejora de la condicién
fisica.
CONTENIDOS Resistencia aerébica, fuerza, equilibrio, coordinacion, velocidad de reaccion y flexibilidad.
NIVEL DE LA QYRS DURACION (minutos) 55 min

DOSIS/CARGA EJERCICIOS IMAGENES/DIBUJOS MATERIAL

SESION

PARTES DE LA
SESION

1) Carrera.
. 2)Espejo. copia los
rnocglr?llejftz desplazamientos que hagan Sin material
CALENTAMIENTO - tus hijos.
progresivamente | 3) giercicios de técnica de
la intensidad. carrera y movilidad articular.
4) Con los mas pequefios
puedes imitar animales.
1)Estatua. ¢ Quién aguanta
mas sobre un pie.
2)Transportar el balon entre
dos, sin tocarlo con las
manos con distintas partes Con el
del cuerpo. balon, ya
3)Trata de alcanzar una que es mas
35 minutos zona mientras el otro te lo motivante y
Equilibri impide. permite
PARTE PRINCIPAL Fgglrzlt;rlo 4) Bota, conduce o golpea el hacer
Resistencia balon sin perde_r e_I control, ejercicios sin
trata de tocar distintas tocar nada
partes del cuerpo del otro. en la calle
5)Entre los dos mantener el
control del balén tocandolo
alternativamente
(golpeandolo, botandolo o
conduciéndolo).
Inténtalo en desplazamiento.
1) Gemelo, 2)Cuadriceps, @ @ ©) @
3) psoas- iliaco,
. 4) Isquiotibiales, A g A
10 minutos 5) aductor
VUELTAALA Estiramientos. 6) hombro 0 0 ® 2|3 ©) N Sin material
CALMA (Selgcglonando 7) dorsal, y sin apoyo
ejercicios donde N
no se toque nada 8) pecho, =
9) triceps,
10) flexores de la muiieca, Q » &
11) flexores del cuello % %
. En dias alternos: Test de Sentadilla y Circuito de habilidad; Otro dia Test de Paso/escalén y Test de
AUTOEVALUACION [reeees y llega lejos.
oo lle]od| ISV IO M Trata de mantener una correcta postura en todos los ejercicios y los estiramientos favoreciendo la
PARA LA salud de la espalda.
AUTONOMIA

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