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Det

LJ'J'I‘J@'J@'J@J con @IJ nimero gque
saques en el dado y casilla.
PINCHA EN LOS ENLACES Y VERAS

EL VIDEO.

MATERIALES NECESARIOS: 1 DADO, 2 BOTELLAS PEQUENAS DE AGUA,

UNA SILLA O ESCALON PARA CASILLA 15, TABLET, PC...

1. Realizar burpees en 25 segundos. VIDEO COMO HACER UN BURPEE

2. Bailar just dance: TUSA.  VIDEQ BAILE JUST DANCE: TUSA.

3. Reallizar skipping durante 20 segundos. VIDEO cOMO HACER SKIPPING

\r 10 sentadillas. vipeo comio HACER SENTADILLAS

1,17, 20, 22, 27,33 Y 39. Realizar 1 a 2 minutos de carrera en el sitio.

st dance: RITMO. vIDEO JUST DANCE: RITMO.

caladores. viDEO cHMO HACER ESCALADORES
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https://youtu.be/Uy2nUNX38xE
https://youtu.be/MvyTa9L5iN0
https://youtu.be/gfamiidIc_A
https://youtu.be/80dKqPruEMo
https://youtu.be/P31eiCl1V-w
https://youtu.be/e18AF-Cbr6o

CEIP SAN JOSE DE CALASANZ. ONTUR (ALBACETE).

JOSE ANGEL SANCHEZ. Maestro EF.

8. Realizar 10 flexiones de brazos. vibeo c6mo REALIZAR E

LEXION DE BRAZOS CON APOYO DE RODI

L

9. Baile just dance: DANCE MONKEY. BAILE JUST DANCE: D

ANCE MONKEY.

10. Realizar 10 elevaciones frontales deltoides

ELEVACION FRONTAL DELTOIDES,

12.

Realizar jumping jacks 20 segundos. viDEo cOMO HACEF

LA

R UN JUMPING JACK

13. Baile just dance: MACARENA.

VIDEO JUST DANCE: I

MACARENA.

. Realizar 15 abdominales. vip

EO COMO HACER ABDOMINALE

SUPERIORES

’./

Realizar 10 fondos de tric

aile jus

eps en banco, silla, etc.

st dance: WAKA WAKA. viDEoJUsT D

VID

EO COMIO HACER UN EONDO

con botella de agua. vipeo como Hacer

DE TRICERS

ANCE: WAKA WAKA.

. Realizar zancadas en 25 segundos. vip

0 COMO HACE

R ZANCADAS.

indos

. Realizar una plancha 30

segu VIDEO COMO

HACER UNA PLANCHA A

BDOMINAL,

1. Baile gonoodle: HELLO.  viDEO GONOODLE: HELLO.

educacionfisicacoleontur@gmail.com
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https://youtu.be/jXrEgCvMMzw
https://youtu.be/ayWUcybFbeI
https://youtu.be/MXJOvBh-Shw
https://youtu.be/MXJOvBh-Shw
https://youtu.be/QBqwvDdw7dQ
https://youtu.be/SWHS4HsgnUk
https://youtu.be/qlYyr9ZQ06U
https://youtu.be/PYapgguXgT8
https://youtu.be/gCzgc_RelBA
https://youtu.be/qfKHl9_EvWc
https://youtu.be/61A2oTh10V8
https://youtu.be/CzO3aIe0Rps
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23. Realizar 10 curl de biceps.  vipeo como Hace DE BICEPS.

24. Realizar 10 remo dorsal. vibEo comMO HACER REMO PARA DORSAL.

25. Baile just dance: BABY SHARK.  vibeo jusT DANCE: BABY SHARK.

J

6. Realizar elevacion tobillo para gemelo. vipEo cOMO HACER ELEVACION TOBILLO PARA GEMELO.

28. REPITE EL QUE MAS TE HAYA GUSTADO.

29, 30, 31, 32, 34, 35, 36, 37, 38, 40. Realizar ejercicios de estiramientos para el

trabajo de la flexibilidad. vipeo ruTINA ESTIRAMIENTOS GENERAL.

IMPORTANTE: SI SE CAE EN UNA CASILLA DE COLOR ROJO, ADEMAS DE REALIZAR LA ACTIVIDAD DE DICHA CASILLA, SE
DEBE TIRAR OTRA VEZ, Y RETROCEDER TANTAS CASILLAS COMO INDIQUE EL DADO. El tiempo minimo de juego debe ser
30 minutos, de manera que si antes de ese tiempo, se llegara a la casilla 40, se debera realizar tantas tiradas como sea
necesario, hasta llegar minimo a los 30 minutos.

Consejeria de Educacion, cultura y deportes
CEIP SAN JOSE DE CALASANZ.
J CARRETERA ALMANSA 28.
Castilla- lardlam:ha 02652. 967323012
ONTUR. ALBACETE
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https://youtu.be/Xh6FQswhWGU
https://youtu.be/J09d7s5NJVk
https://youtu.be/ulXXqMwmEVI
https://youtu.be/OnGYOFRdSqs
https://youtu.be/YQQfhILVR7c

