EJERCICIOS CON PELOTAS DE FITNESS-3

SALTOS DE TRAMPOLIN-1

4° ESO

1. Calentamiento

2. Ejercicios basicos de saltos de trampolin:

Dos saltos <caida en Ila

colchoneta

Salto cuerpo recto y caida en la
colchoneta

Salto rodillas pegadas al pecho
y caida.
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Salto abrir piernas , cerrarlas y | Salto una rodilla el pecho y la | Salto carpa con piernas
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Salto con carpa piernas | Salto % giro y caer en la | Salto giro completoy caer en la
cerradas colchoneta colchoneta
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Salto y caer sentado Salto y mortal adelante Salto y caer haciendo el pino
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3. Ejercicios con balones de fitness:

Aduccion de cadera

Sentadillas con una pierna
Cuéadriceps

Flexion y extension de tobillo
Gemelos
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Cerrar los brazos aplastando la
pelota. Pectorales

Lagartijas sobre las rodillas
con manos juntas. Triceps

Flexionar y extender |las

rodillas. Abdominales
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4. Estiramientos:




