PLANILLA DE SESION TIPO

ACTIVIDAD: FECHA:

e[z | @5PFO@dE )

= SERVICIOS INTEGRADOS
OBJETIVOS DE LA SESION:
COORDINACION - TONIFICACION

LUGAR:
ZONA AMPLIA

MATERIALES:

PAQUETE DE LEGUMBRES
TECNICO DEPORTIVO:
ALBERTO CANOSA DIiAZ

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES: Tiempo de ejercicio/n®

repeticiones




PLANILLA DE SESION TIPO

Calentamiento

Caminamos subiendo rodillas
Caminamos de lado con zancada amplia
Subimos y bajamos brazos al techo
Subimos y bajamos brazos en cruz
Parte Principal

.Subimos y bajamos brazos en cruz con el
paquete de legumbres.

.Apoyados en el respaldo de la silla,
hacemos sentadillas

. Acostados en el suelo, pies bicicleta sin
tocar con ellos en el suelo.

.Con legumbres en las manos subimos y
bajamos brazos de frente

. Con legumbres en las manos encogemos

y estiramos brazos al frente.

. Acostados en el suelo, estiramos
piernas y sin tocar con los pies en el
suelo abrimos y cerramos.

Vuelta a la Calma

. Respiraciones pausadas sentados en
una silla




PLANILLA DE SESION TIPO

OBSERVACIONES DE LAS SESION Y VALORACION




