Segon trimestre

Activitat 2  Tema Força
1. Anomeneu i expliqueu els tipus de força i poseu-ne un exemple a cadascuns d’ells.

2. Quantes sèries i  repeticions hem de fer per treballar la Força Resistència?

3. En què consisteix el mètode de treball basat en autocàrregues .

4. Anomeneu 4 beneficis de treball de la força.

5. Poseu 4 exercicis utilizant el mètode de treball autocàrregues i 2 de sobrecàrregues indicant-ne les sèries , repeticions i recuperacions a cada mètode.

Per fer aquesta activitat heu de consultar la teoría del segon trimestre
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