PLAN DE CONTINGENCIA

COLEGIO: MONSENOR ORZALI
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PROFESOR: MARTIN JIMENEZ
2

VOLEY:
1- Explique la formación 4.2
2- Describa la formación 5.1
3- Cual es la formación más acorde para el nivel escolar.
4- Si el clima acompaña realice:  
· Entrada en calor de 15 minutos
· Abdominales 3 series de 60 repeticiones
· Sentadillas 3 series de 30 repeticiones
· Flexiones de brazo 3 series de 15 repeticiones
· Trote y si se cansa camine durante 30 minutos
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