Bloc 1. Condici6 fisica general

1.1. Flexions de bracos en quadrupédia (pelvis
elevada).
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1.2. Squat amb salt. 77_/
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1.3. Flexions de bracos sobre una cadira (també al
terra).

1.4. Fondos frontals de cames.

ol

-t

)
e8] [

A

s

=L

1.5. Doble pas lateral amb salt
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1.6. Pujar i baixar d’una cadira (o banc).
O (o
R
i A |
rm )‘l 1 | //‘%‘]

1.7. Flexi6 de tronc amb cames elevades.
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1.8.Torsié de cames mantenint el tronc quiet.
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1.9. Fondos de bragos sobre una cadira.
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1.10. “Slalom” saltant de costat a costat.
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Bloc 2. Esquilibri estatic (esquema corporal)

2.1. Pressionar contra els genolls per fora amb els
colzes oberts. Mantenir-se ben quiet.

2.2. Pressionar contra els genolls per dintre amb
el colzes oberts. Mantenir-se ben quiet.
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2.3. Pressionar contra el genoll contrari amb el
cos incorporat. L’altra cama i brag estan estirats.

2.4. Panxa avall, elevar els bragos en escaire, el
cap i els peus. Mantenir la posicio.
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2.5. Panxa amunt, incorporar la part superior del
tronc i les cames, mantenint la part mitja i baixa
de I’esquena al terra.

2.6. Separar la pelvis del terra i excercir pressié
cap avall amb els talons i el cap.
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2.7. Passar de la posici6 de planxa a la de
piramide.
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2.8. Passar de la posici6 de planxa lateral a planxa
frontal.
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2.9. Planxa sobre tres recolzaments
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2.10. Planxa sobre una linia.
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Bloc 3. Esquilibri estatic sotmés a forces externes
(esquema corporal)
3.6. Impular-se de la cadira per caure absorvint

3.1. Estirar i encongir les cames saltant. I’impacte.
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3.2. Saltar amb bracos fins la posici6 de planxa. 3.7. Fer un canvi de ma anant de costat a costat.

La tornada sense saltar.
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3.8. Fondos de cames saltant amb sobre una linia.

3.3. Des d’una posici6 agrupada, saltar amb 3 O,
bragos i cames alhora. Tornar saltant OL [ LJ’
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3.9. Fondos de cames saltant sobre una linia
3.4. Autopassar-se una pilota (de tennis) en alternant la cama.
posicié6 de planxa frontal.
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3.10. De genolls. Passar-se d’una ma a ’altra una

3.5. Planxa lateral, llencar la cama endavant- ampolla d’aigua (o similar) fins a la posicié de
enrera. bragos en creu.
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Bloc 4. Esquilibri estatic en superficies inestables
(esquema corporal)

4.1. Mantenir I’equilibri sobre un peu amb una
pilota de tennis al talé.

4.2. Mantenir I’equilibri sobre un peu amb una
pilota de tennis als dltS del peu.
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4.3. Sobre un coixi gruixut, amb un peu, fer botar
una pilota (de tennis).
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4.4.Sobre un coixi gruixut, amb un peu, moure les
altres extremitats (estrella, forma de “T”, etc...)

4.5. Sobre un coixi gruixut, equilibri sobre un
peu. Amb la ma anar a tocar-lo.
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4.6. Mantenir 1’equilibri a sobre d’una pilota dura

(basquet).
<t %I
4.7. Flexions de cames a sobre d’una pilota dura
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4.8. El mateix que 1’anterior pero amb els bragos
(aixecant un peu).
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4.9. Com I’anterior, perd amb una ma i els dos
peus a terra.
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4.10. Amb la pilota dura (basquet) a sobre d’una
cadira, mantenir 1’equilibri en sedestacio.
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Bloc 5. Equilibri dinamic (conciéncia corporal)

o>.1. Reptar panxa amunt.
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5.2. Reptar panxa avall utilitzant només els
bracos.
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5.3. En posici6 de gateig, avancar la cama amb el
brag contrari i tornar. Alternar el moviment.
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5.4. Gatejar en tres temps. 1: tots dos bragos
alhora. 2: un peu. 3: ’altre peu.
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5.5. Com I’anterior: 1: un brag. 2: ’altre brag. 3:
les cames alhora.
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5.6. Enganxat a la paret, intentant mantenir el
maxim contacte: elevaar un genoll i brag¢ contrari
alternadament. J
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5.7. Gatejar sobre una linia.
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5.8. Gatejar seguint un cicuit.
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5.9. Gatejar transportant una pilota sobre
I’esquena.
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5.10. Pujar i baixar del 1lit (sofa) gatejant.
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