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Fes skippings alts sense

desplagament durant 15”segons

Fes 20 abdominals (amb les cames en

angle de 909, zona lumbar al terra)

Fes 15 flexions de bragos (segons el

teu nivell pots posar genolls al terra)

Salta a corda 20 vegades / Si no tens
corda: salta al costat d’una linia amb les

peus junts

D’oca a oca i tiro perque

em toca

Retrocedeix 10 caselles

Fes 20 esquats

Tombat cap amunt, fes la bicicleta

durant 20 segons

Fes 20 abdominals(amb les cames en

angle de 909, zona lumbar al terra)
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Salta a peu coix 20 vegades (10 amb

cada cama)

Salta amb els genolls cap amunt 20

vegades

Salta amb els genolls cap amunt 20

vegades

D’oca a oca i tiro perquée

em toca

Desplagar-se a peu coix sobre una

linia durant 20 segons
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Fes 20 esquats

D’oca a oca i tiro perque

em toca

Retrocedeix 10 caselles
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Salta a peu coix 20 vegades (10 amb

cada cama)

Salta obrint i tancant cames i bragos
cap amunt (15 vegades)
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Salta amb els genolls cap amunt 15

vegades (repeteix-ho 2 vegades)
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D’oca a ocai tiro perque

em toca

Fes equilibri sobre una cama aguantant
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Tombat cap amunt, fes les tisores

durant 20 segons

Puja i baixa el banc o un esglaé 20

vegades amb cada cama
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Targeta groga: retrocedeix 5

caselles

D’oca a oca i tiro perque

em toca
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Et toca “seure”! 60” segons d’isométric de
quadriceps mentrestant els altre continuen

jugant

Desplagar-se a peus sobre una linia

durant 15 segons sense caure
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Flexio i extensi6 de genolls

(abdominals) 10 vegades
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D’oca a oca i tiro perque

em toca

Fes 15 flexions de bragos (segons el

teu nivell pots posar genolls al terra)

Flexi6 i extensi6 de genolls

(abdominals) 10 vegades
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Fes skippings alts sense

desplagament durant 10”segons
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Fes 15 flexions de bragos (segons el

teu nivell pots posar genolls al terra)

D’oca a oca i tiro perque

em toca

Retrocedeix 10 caselles
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Targeta groga: retrocedeix 5 caselles
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D’oca a oca i tiro perque

em toca

Salta a peu coix 20 vegades (10 amb

cada cama)

Tombat cap amunt, fes la bicicleta

durant 20 segons

Fes 20 esquats
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D’oca a oca i tiro perque

em toca
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Salta amb els genolls cap amunt 20

vegades

Fes 20 abdominals(amb les cames en

angle de 909, zona lumbar al terra)

D’oca a oca i tiro perque

em toca
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Et toca “seure”! 60” segons d’isometric de
quadriceps mentrestant els altre continuen

jugant

Desplagar-se a peu coix sobre una

linia durant 20 segons
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Fes skippings alts sense

desplagament durant 20”segons

Salta amb els genolls cap amunt 10

vegades

44

Mantenir I'equilibri amb els ulls

tancats durant 20”segons

Salta a corda 20 vegades / Si no tens
corda: salta al costat d’una linia amb
les peus junts
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Fes 20 abdominals(amb les cames en

angle de 909, zona lumbar al terra)

Fes 20 abdominals(amb les cames en

angle de 909, zona lumbar al terra)
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Realitza 15 exercicis de triceps en un

banc

CAMPIONA / CAMPIO
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Fes 20 esquats
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D’oca a oca i tiro perque

em toca
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Tombat cap amunt, fes les tisores

durant 20 segons

Puja i baixa el banc o un esglaé 20

vegades amb cada cama
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Exercicis dissenyants per en Carlos Abajo

Cor de Maria Mataro




