HITBOXING JUVENIL
13-17 ANOS

Actividad juvenil

Actividad dirigida de acondicionamiento fisico orientada a
jébvenes de entre 13 y 17 afos que combina movimientos
inspirados en el boxeo sin contacto con ejercicios funcionales, CONTENIDOS
trabajo postural y dindmicas al ritmo de la musica.
Las sesiones se estructuran en bloques de trabajo de .ge .z
. . ) ) ) Tonificacion [ Fuerza
intensidad media-alta, alternando fases mds activas con @ @ @ @ @
momentos de control corporal y recuperacion. Se trata de una
actividad dindmica y motivadora que permite mejorar la .

S . . ; Capac. cardiovascular
forma fisicq, liberar tensiones y canalizar la energia de forma

positiva a través del movimiento. @ @ @ @ @

0BJETIVOS Movilidad / Flexibilidad
* Mejorar la condicién fisica general mediante trabajo @ @ @ @ @

combinado de fuerza y resistencia.
e Desarrollar la capacidad cardiovascular y la resistencia Coordinacion
s XX XX
* Mejorar la coordinacién, agilidad y control corporal.

e Favorecer la liberacidn de tensiones y el bienestar Ritmo/ExpresiéncorporuI
emocional.

* Fomentar hdbitos de prdactica deportiva en poblacién joven. @ @ @ @ @

e Promover la motivacién y adherencia a la actividad fisica. .
Bienestar [ Salud

SOSOOQ

e Utilizar ropa deportiva comoda y calcetines.

e Mantener una correcta hidratacion antes, durante y después
de la sesion.

* Respetar los tiempos de trabajo y recuperacién indicados

- Intensidad
por el monitorado.
e Ajustar la intensidad en funciéon del nivel personal. .
e Prestar atencién a la técnica de ejecucidn para evitar .
lesiones. Dificultad
e Evitar la actividad en caso de lesiones o patologias no ' '

controladas.
Nivel de atencion

Variabilidad tareas

c Grupo Unico: ®

e Martes y jueves de 17:30 a 18:25 h.

Q Sala 3 actividades (edificio pabellén)

Componente motivacional
Del 1/10/2026 al 31/05/2027
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