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Trabajo a realizar en las sesiones en gimnasio camtas del
CDC La Cistérniga y la Escuela Ciclista de Valladad
temporada 2012.

A) Esquema

Bloque basico de Habilidades Motrices.
12 sesion 13/12/2011: Habilidades motrices. Satosrdinacion.
22 sesion 20/12/2011: Habilidades motrices. Gigsitilibrio.

32 sesidn 03/01/2012: Habilidades motrices. Cioconixto.

Bloque Il Fundamentos de deporte escolar.
42 sesion 10/01/2012: Predeporte. Baloncesto.
52 sesion 17/01/2012: Predeporte. Badminton.
62 sesion 24/01/2012: Predeporte. Balonmano.

72 sesion 31/01/2012: Predeporte. Futbol.
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B) Desarrollo

12 sesi6n 13/12/2011: Habilidades motrices. Satosrdinacion.

22 sesion 20/12/2011: Habilidades motrices. Gleogtilibrio.

Carrera continua 5 min.
Calentamiento articular.
Estiramiento.
Grandes Grupos musculares:

= Sentadillas

= Abdominales

= Flexiones

= Gemelos
Trabajo con multisaltos.

Carrera continua 10 min.
Calentamiento articular.
Estiramiento.
Grandes Grupos musculares:

=  Sentadillas

= Abdominales

= Flexiones

= Gemelos
Volteretas en colchoneta.
Croquetas.
Desplazamiento sobre banco sueco invertido.

Apoyos inestables.
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32 sesidn 03/01/2012: Habilidades motrices. Cioconixto.

Carrera continua 15 min.
Calentamiento articular.
Estiramiento.
Grandes Grupos musculares:
=  Sentadillas
= Abdominales
» Flexiones
= Gemelos
Trabajo en circuitos mixtos de repaso de las sesianteriores.

42 sesion 10/01/2012: Predeporte. Baloncesto.

Explicacién de habilidades trabajadas y sesiorstamtes.
Calentamiento articular.

Estiramiento.

Ejercicios de bote.

Ejercicios de bote con mano no dominante y pasetdiren estatico y por
parejas.

Ejercicios en parejas de pase picado.
Ejercicios dinamicos de bote y pase consecutiwaiante intercalandolo.
Partidos de pequefos y mayores.

52 sesion 17/01/2012: Predeporte. Badminton.

Explicacién sobre cuidado de material, orden y@éma explicaciones.
Carrera continua 15min.

Calentamiento articular.

Estiramientos.

Dominio basico del material, de forma individuayakre.

Trabajo por parejas, golpeos.

Saque.

Partidos.
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62 sesion 24/01/12: Predeporte. Balonmano.

Carrera continua 15min.

Calentamiento articular.

Estiramientos.

Dominio béasico del material, de forma individuatt®. Tiro.
Trabajo por parejas, pases.

Ejercicio a 3.

Partidos.

72 sesion 31/01/12: Predeporte. Fuatbol.

Carrera continua 15min.

Calentamiento articular.

Estiramientos.

Dominio béasico del material, conduccion.

Trabajo por parejas, pases: estatico y con pardd&enico y continuo.
Ejercicio a 3.

Partidos.



