JORNADAS DE INICIACION AL RUNNING

ACTIVIDAD NOMBRE Y

PARTE DE LA SESION DESCRIPCION DISTRIBUCION TIME
(15)
A - Movimiento articular Circulo 6 variaslineas 2307
C - Activacion estética: fdem anterior 3
T MINI JUEGO:
I Tocar espaldadel comparieroy Pargjas
\ evitar que toquen latuya
A GENERAL Pisar piedel compafieroy evitar ser | Pargjas
C Y ESPECIFICA pisado
I (15) Idem cambio de parejas Pargjas
o fdem pero todos contra todos Todos juntos
N - Desplazamientos iniciales De lineaalinea (20m aprox) 2
- Rodillas, talones arriba, paso lateral,
paso cruzado...
- Ejerciciosdetécnicadecarrera Delineaalineatodosjuntos(20m |7
aprox)
RUNNING: CACO 15
NIVEL STARTER Alrededor de la pista, o solo en zona
1"caminar répido acotada
1'trote suave Caminar hasta bagjar pulsaciones +2°
ENTRENAMIENTO PRINCIPAL 2 caminar répido
2'trotar suave

2" caminar rapido

2'trotar un pelin més fuerte

2’ caminar suave

3’ trote.. donde los ultimos 30 segundos
haremos progresion.




COOL
DOWN

NIVEL MEDIO

1'trote suave

1'trote incomodo (no es facil hablar)
2'trote suave

2'trote incomodo

2'trote suave

2'trote muy fuerte

2'trote muy suave

3'trote en progresion acabando fuerte

Posicion segin CIRCUITO 207
CIRCUITO DE FUERZA A 5 PERSONAS POR ESTACION | (40" T+
1- PNAS: SQUAT 20°d)” X8
2- BRAZOS: BRACEO X 2veces )
3- CORE: TORSION TRONCO Descanso
4- ABS: INFERIORES de 1 entre
5- PNAS: LUNCH FRONTAL circuitos.
6- COORDINACION: ESCALERAS
7- CORE: TRANSVERSO
8- GLOBAL: BURPEE ADAPTADO

10°

Estiramientos




