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Activitat 1

Heu de programar un escalfament per fer una prova de resistència (ex: córrer 6 km) .

L’escalfament ha de tenir les següents parts:

1ª part: 
Exercicis globals:

Plantejar 2 exercicis

2ªpart:

Exercicis de mobilitat articular: 

Planteja 4 exercicis (anomenant les articulacions)

3ª part:

Exercicis d’estirament muscular (anomenant els músculs)

Planteja 3 exercicis:

També heu de respondre a les següents qüestions:

- Quan dura l’escalfament?

- Com ha de ser d’intens?

- Quina progressió tindrà l`escalfament?

- Amb quins exercicis comencen?

- Quin ordre seguiràs en els exercicis?

Pots consultar:

http://www.edu365.cat/eso/muds/ed_fisica/escalfament/index.htm
http://blocs.xtec.cat/aocuchi/4-eso/lescalfament-i-exercicis-destiraments/
http://www.edu365.cat/aulanet/coshuma/
ÚLTIM DIA EL 18 OCTUBRE

