Web d'en Jaume A. Mirallas

www.mirallas.org

Planificacio de la preparacio fisica

Gimnastica ritmica

Periode de manteniment, 11/7/05-17/7/05

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge
11/07/2004 | 12/07/2004 | 13/07/2004 = 14/07/2004 | 15/07/2004 @ 16/07/2004 | 17/07/2004
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Exercicis
generals
Isquios (E)  Lumbars (D)
Sistematica = 16 rep x 3 sér \ \ 16 rep x 4 sér \ 16 rep x 5 sér \ \
Forga-flex
Exercicis .gn .z s g= . -
especifics Planificacio especifica individual
Sistematica
Flexibilitat
Exercicis -
especifics I‘
[T+11
Adductors, apertures sagitals - Columna, isquios Espatlles Tormells, genolls
Sistematica Comengar suaument l'estirament i sostenir la tensio 20", relaxar 15" abans del segient exercici




