Feliz Verano!!

Al finalizar un año en el que hemos crecido, como grupo, (también en edad) trabajado, estudiado y un poco de actividad física, ahora toca descansar, recuperar y por qué no?? . . . 

Mantener nuestra forma física, intentar no perder lo que hemos conseguido.

Eso sí, de una manera más relajada, con la familia, los amigos . . .  en la playa, la montaña . . .  

Donde sea . . .  lo importante es pasárselo bien, mantener una actividad física moderada, mejorar nuestra salud ( y también nuestro tiempo para la próxima carrera popular, o animarnos a participar en alguna)

Es por todo esto que os mando (como había quedado, esta vez  vía Web del cole) estos circuitos (muy sencillos) para que intentéis hacerlos, los podéis adaptar si hace falta.

Creo que un par de veces a la semana, estará bien y algún día que salgáis a caminar, correr o bicicleta. (Tampoco os paséis)

La nutrición es también un aspecto a cuidar y en esta época estaría bien que aprovechaseis las frutas y verduras de estación en ensaladas, batidos y demás recetas caseras que seguro conocéis.

No los molesto más, me despido, agradeciendo una vez más, el que estéis ahí cada Lunes y Miércoles y animándolos para la próxima temporada.

(Que empezaremos a mediados de Septiembre creo que el 15) os avisaré en tiempo y forma. 

Un fuerte abrazo, Fernando.

“Circuito A”
Abdominales
 




20

Lumbares





15

Flexiones de Brazos



10

Abdominales oblicuos (a cada lado)

20




Lumbares /a cada lado  


20

Flexiones de Brazos



10

Cintura giros




50

Cintura inclinaciones



30

 ½ Sentadilla+ salto c/5 Rep.


20

En las flexiones de piernas, hacéis un salto en la repetición 5, en la 10, en la 15 y en la 20.

Al terminar estiráis, mientras recuperáis durante 3 min y lo hacéis cuatro veces.
[ 4 series seguidas con Pausa: 3’  entre cada serie]
“Circuito B”
Calentamiento 

7 – 10’

Rectas 20 mts.

Rodillas arriba




x2 Ida y Vuelta

Talones al glúteo




x 2 I y V

Desplazam. lat.      




x 2 I y V

Desplazamientos tocando el suelo

x 2 I y V
Abdominales

      30 

Flexiones de Brazos   10

Giros de cintura
       50

Rectas de 20 mts.

Tocar suelo y salto




x2 Ida y Vta. corriendo

Pierna a mano contraria cada 3 pasos

x 2 I y V Corr            

Pierna a mano contraria girando


x 2 I y V    “

Abdominales

     

30

Flexiones de brazos  

20

Inclinaciones lat. De cintura
50

Rectas de 20 mts.

Velocidad  progresivo



x 3 Vta. andando

Veloc. Zancadas largas   


x 3 V and 



Carrera en zig-zag



x 3 V and

Abdominales

     

30

Flexiones de brazos  

20

Lumbares
20
Estiramientos

“Circuito C” (Movilidad)
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Giros de cintura


Inclinaciones

Arriba y abajo

Ruedo atrás y adelante


Solo piernas

     Estiro espalda
Cadera arriba y abajo


Arqueo columna
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(Solo los que opten a Matricula)
Amplitud de movimiento (Flexibilidad)

Es un componente importante de la condición física, el que nos permite realizar los movimientos con la máxima amplitud posible, optimizándolos, aumentando el rendimiento y la calidad, favoreciendo la salud.

La flexibilidad es una condición previa básica para los movimientos técnicamente correctos, aumentando la economía del gesto y contribuyendo a la precisión  y el ritmo del mismo.

La falta de desarrollo de esta cualidad es un factor limitante en la realización, el adecuado aprendizaje y ejecución de las técnicas y la economía energética de los diferentes ejercicios, acelerando por lo tanto la aparición de la fatiga.


Es importante que los tejidos del cuerpo alcancen de forma regular su amplitud total de movimiento para que conserven su extensibilidad y elasticidad. De lo contrario, el músculo puede acortarse permanentemente, alterando por completo la función de la articulación.
Tanto en la vida diaria (en el ámbito del trabajo), como en la práctica del deporte, se produce un acortamiento de los músculos en determinadas  articulaciones disminuyendo la amplitud de los movimientos y trayendo como consecuencia una reducción de la flexibilidad.

Las posiciones estáticas excesivamente prolongadas.  Por ejemplo las que adoptan los estudiantes, los empleados de oficina o los conductores favorecen la aparición de contracturas, pérdidas de tono muscular de algunos músculos en detrimento de otros, disminución de la capacidad de estiramiento, etc.

Por ello es importante realizar los ejercicios de estiramiento que proponemos, no solo, cuando entrenes en el gimnasio, sino que también puedes realizarlos en casa, en cualquier momento, siguiendo las siguientes recomendaciones:


Partiendo de una postura segura y estable, 

alcanzar la postura de elongación y mantener de 10 a 30 segundos.


Relajar totalmente 2 o 3 segundos.

A continuación estirar suavemente lo máximo posible SIN  D0L0R y mantener de 10 a 30 segundos.

Debemos estar relajados y concentrados en el músculo que estiramos.

Respiración tranquila y regular

Ejercicios de Estiramientos
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