Planificacion en 10 dias

En esta planificacion trabajaremos diferentes ejercicios para mantener la forma
fisica. Ira por dias Lunes, Miércoles, Viernes y Sabado

Si los ninos quieren hacer cualquier cosa obvio que pueden hacerlo pero estos
ejercicios son lo minimo que les pido. Os aconsejo que durante la practica de los
circuitos utilizais un cronometro para el tiempo de practica y para tiempos de

descanso.
Si puede ser que me graben un trozo de la sesion y que me lo envien.



Calentamiento: Movilidad articular

1 ejercicio: Un circuito, 2 series de 6 repeticiones. Cada
repeticion durara 30 segundos, se descansa entre
repeticion y repeticion 10 segundos. Cuando saltas de la
primera serie a la segunda son 30 segundo de descanso.

Esto es el minimo que os pido, luego manteneros en
movimiento con el balon, convencer a alguien en casa para
jugar control y pase lo que sea.



https://www.youtube.com/watch?v=SV5pb48kRy4

Viernes 27

Calentamiento: Movilidad articular

Ejercicio 1: Un circuito con 6 ejercicios, en cada
ejercicio se trabajan 20 segundos y se descansa
10 segundos. El circuito se repite 5 vecesy
descansa entre de una serie a la otra 30
segundos.

Luego habilidad con balon (toques, pases, zig
zag...) lo que querais.



https://www.youtube.com/watch?v=8bv-SmifpTY

Sabado 28

Calentamiento: Movilidad articular

Ejercicio 1: Un circuito con 6 ejercicios, en cada
ejercicio se trabajan 20 segundos y se descansa 10
segundos. El circuito se repite 2 veces y descansa
entre de una serie a la otra 30 segundos.

Luego habilidad con balon (toques, pases, zig
zag...) lo que querais.



https://www.youtube.com/watch?v=9CE3kcZMoUE

Calentamiento: Movilidad articular

Ejercicio 1: Un circuito con 4 ejercicios, en
cada ejercicio se trabajan 15 segundos y se
descansa 5 segundos. El circuito se repite 5
veces y descansa entre de una serie a la otra
20 segundos.

Luego habilidad con balon (toques, pases, zig
zag...) lo que querais.



http://www.youtube.com/watch?v=eS-JwK46z7s

Calentamiento: Movilidad articular

Ejercicio 1: Un circuito con 4 ejercicios, en cada
ejercicio se trabajan 15 segundos y se
descansa 5 segundos. El circuito se repite 5
veces y descansa entre de una serie a la otra 20
segundos.

Luego habilidad con balon (toques, pases, zig
zag...) lo que querais.



https://www.youtube.com/watch?v=l_Zp_p1pXjc

Calentamiento: Movilidad articular

Ejercicio 1: Un circuito con 12 ejercicios, en
cada ejercicio se trabajan 30 segundos y se
descansa 15 segundos. El circuito se repite 2
veces y descansa entre de una serie a la otra 40
segundos.

Luego habilidad con balon (toques, pases, zig
zag...) lo que querais.



https://www.youtube.com/watch?v=3vZxoNAve84
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