GIMNASIA RITMIGA: AVANZADO
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» Intensidad de la actividad: Alta

e Cardiorrespiratoria: Moderada/Alta
e Fuerza: Moderada

» Flexibilidad/Movilidad: Alta

Programa técnico y artistico enfocado en el perfeccionamiento de la
gimnasia ritmica para alumnas con experiencia previa. Se trabaja el
dominio corporal y el manejo avanzado de aparatos (aro, cinta, mazas,
cuerda, pelota) mediante rutinas coreograficas complejas, técnica

depurada y expresion artistica. Las sesiones incorporan exigencia fisica, * Coordinacion/Propiocepcion: Muy Alta
control postural, coordinacién y musicalidad, promoviendo la superacion « Dificultad técnica: Alta
personal y el trabajo en equipo. Ideal para preparar exhibiciones, e Gasto calérico (60 min - 70 kg): 400-550 Kcal

competiciones o actuaciones.

OBJETIVOS GENERALES: (@Y, RO %
i

* Perfeccionar la técnica corporal y la manipulacién avanzada de aparatos. » Usar maillot o ropa ajustada que permita libertad de movimiento.
» Mejorar la condicion fisica general: fuerza, resistencia, flexibilidad y equilibrio. e Llevar los propios aparatos si es posible (aro, cinta, mazas, cuerda, pelota).
e Desarrollar la memoria coreografica, el ritmoy la expresion artistica. » Entrar con el pelo recogido y sin objetos que puedan provocar accidentes.
e Fomentar la discipling, la constancia y el trabajo cooperativo.  Seguir las indicaciones del cuerpo técnico para evitar lesiones.
* Potenciar la autoestima, la presencia escénica y la creatividad.  Actividad no recomendada para personas con lesiones no controladas o problemas articulares severos.
e Preparar montajes y coreografias para eventos o competiciones. e Acudir a la actividad con puntualidad y continuidad en la asistencia para garantizar la evolucion en el

aprendizaje.
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