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El programa de actividades constard de ejercicios para el desarrollo general y ejercicios
deportivos especiales.

Se tendran muy en cuenta en las clases los estiramientos, tantos activos como pasivos.

Los ejercicios de desarrollo general tienen la finalidad de crear una amplia base para la
especializacién progresiva que se debe de seguir.

Sus objetivos son la mejora de los factores psico-fisicos, de las capacidades y de las
habilidades de las personas.

Los ejercicios especiales, construidos a partir de los generales, tendran forma mas especifica y
constituyen una parte importante en el desarrollo de la persona.

Las sesiones se desarrollaran siguiendo la siguiente estructura:

Calentamiento: Dependiendo de cada sesion se comenzard con un juego deportivo que sira
para desinhibirse y como contacto con la actividad fisica o con un calentamiento general de las
articulaciones para pasar a realizar otras actividades mas exigentes. En algunos casos el juego
sera sustituido por una actividad fisica concreta, y en otros casos si la sesion lo requiere, con la
explicacion de ejercicios que se van a desarrollar, con en el caso de circuitos en interiores de
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instalaciones deportivas o en exteriores a través de circuitos bio saludables del municipio o
paseos saludables recorriendo lugares con encanto del municipio.

Parte principal: A partir de actividades y ejercicios se trabajaran los objetivos propuestos para
cada sesion. Ejercicios aerébicos controlados, de mantenimiento especificos para el cuerpo, de
baile.....Vuelta a la Calma: Las actividades que se desarrollen en esta tercera parte intentaran
facilitar y favorecer el estado de tranquilidad en el cuerpo del participante.

RUNNING

ACTIVIDAD GRATUITA

3 DIAS POR SEMANA. LUNES ,MIERCOLES Y VIERNES.

HORARIO DE 18:00 A 19:00 HORAS

El monitor establecera un plan de entrenamiento a los participantes, que
pretendan aparcar el sedentarismo y comenzar a establecer habitos
saludables.

Para el establecimiento del plan de entrenamiento siempre se tendra en
cuenta:

-Condiciones fisicas de partida
-Equipacion necesaria

- Secuencias de entrenamiento

-Hidratacién y nutricion

Las actividades se realizan en colaboracion con la Consejeria de Educacidon, juventud y deportes en base
al Convenio del programa de colaboracion institucional en proyectos de actividad fisica y salud entre el
Ayuntamiento de Valdilecha y la Direccién General de Juventud y Deporte de la Comunidad de Madrid


http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjc6NjDlorRAhXC1BoKHZmlD1MQjRwIBw&url=http://www.masquesalud.com/que-es-el-running-y-cuales-son-sus-beneficios/&bvm=bv.142059868,d.d24&psig=AFQjCNGdieM7fvekk2R2HBhLjvXqQAGw-g&ust=1482577714025681

