GIMNASIA RITMICA EL GRECO

Desde el club queremos que nuestras gimnastas puedan seguir entrenando en casa, con ejercicios sencillos
como los que hacemos en clase para que no pierdan la rutina durante estos dias.

Empezamos todas con el calentamiento dinamico y con los animalitos que imitamos habitualmente:

Andar de puntillas con los bracitos arriba

Andar sobre los talones con los bracitos por detras

Saltar como las ranas

Saltar como los canguros

Andar como los elefantes con piernas y bracitos estirados
Andar como los cangrejos

Andar como los enanitos

O NV A WNR

Saltar con una sola pierna y luego con la otra

Y ahora a calentar!!

e Coloca los piececitos como una gimnasta y sube y baja los talones

(Recuerda que para mantener el equilibrio tienes que mirar a un
punto fijo)



e Siéntate en el suelo con las piernas estiraditas y la
espalda recta y sube y baja tus pies
(Recuerda que puedes estirarlos y flexionarlos los dos a
la vez, uno y luego otro, o haciendo circulitos)

e Coge tus piececitos y pega el cuerpo todo lo que puedas a tus
piernas, pero sin doblar las rodillas

e Toca hacer mariposita con los brazos por delante y por detras
(Recordad que las mas peques pueden cantar la canciéon de la
mariposa)
*Mariposa, mariposa
Que se estira y que se posa.*

e Y ahora abrimos las piernas y nos tumbamos en
ambos laditos!

e Sapito con los brazos por delante y por detras
(Recordad que las mas peques pueden cantar la
cancidn del sapo)
*Sapo, sapo, sapo verde
Que se posa y no se mueve*




e Y yanos toca hacer fondos!
(Recuerda que la rodilla no puede estar mas adelante que el piey
gue la pierna de atrds tiene que estar lo mas estirada posible)

e Abrimos con esa pierna delante

No olvides que cuando acabes con esta pierna tienes
gue hacer los fondos con la otra!

Y ahora nos toca calentar un poquito de espalda!!!

e Tumbaditas bocabajo nos colocamos como una sirena con la
cabecita atras y subimos un bracito y luego el otro

e Nos toca tocar pies cabeza, hacemos el bicho
(Recordar no separar muchos las piernas y hacer trampaaas)

o Coldcate de rodillas y haz la “O” y luego con las manos en la cadera




e Y ahora las que os atrevdis podéis hacerlo con una
mano estirada o incluso con las dos

e Y por ultimo hacemos puente!

Pero eso no es todo... para las que querdis pasar un rato todavia mas divertido aqui os dejo las canciones
de los bailes que estamos ya preparando para la exhibicion para que podais ponerlas en casa y
ensenarselas a todos!

LUNES Y MIERCOLES 12 HORA

e https://www.youtube.com/watch?v=75G0KhD{S4A Desde el principio hasta 1:33
e https://www.youtube.com/watch?v=08JfMVLct9g Desde el principio

LUNES Y MIERCOLES 22 HORA

e https://www.youtube.com/watch?v=HBxt vVOWF6Y Desde el principio

MARTES Y JUEVES 12 HORA

e https://www.youtube.com/watch?v=QIPS16NeBOO0 Desde el principio hasta el 1:10
e  https://www.youtube.com/watch?v=rdvLS-TCXxE Desde el segundo 0:15

MARTES Y JUEVES 22 HORA

e https://www.youtube.com/watch?v=3JZ4pnNtyxQ Desde el principio hasta 1:14

e https://www.youtube.com/watch?v=5svK9rbUeGo Desde el principio

Puedes hacerlo tu sola, pero recuerda que también puedes pedirle a tus papis y hermanos que lo hagan
contigo, lo vais a pasar genial en familia!


https://www.youtube.com/watch?v=75G0KhDjS4A
https://www.youtube.com/watch?v=o8JfMVLct9g
https://www.youtube.com/watch?v=HBxt_v0WF6Y
https://www.youtube.com/watch?v=QlPS16NeBO0
https://www.youtube.com/watch?v=rdvLS-TCXxE
https://www.youtube.com/watch?v=3JZ4pnNtyxQ
https://www.youtube.com/watch?v=5svK9rbUeGo

ANIMO YA QUEDA POCO!

Pero antes de nada quiero que leais estas frases que creo que nos pueden ayudar a todos.

e El triunfo no estd en ganar siempre, sino en nunca rendirse.

e Seguir cuando crees que no puedes mas, es lo que te hace diferente de los demas

o No olvides estos tres elementos: Fuerza, Mente y Corazon.

e Una cabeza llena de miedos no tiene espacio para los suefos.

e Nose llega ala cima superando a los demas, sino superdndose a si mismo.

e Puedes tener un mal dia, pero al dia siguiente estaras otra vez en el tapiz para darlo todo, esos es ser
gimnasta.

Y por Ultimo, para las mas atrevidas, podéis ver en @elgrecoencasa en Instagram videos de nuestros
profes del instituto diferentes clases. Son durillas porque son para nifas con nivel y mas edad, pero podéis
intentarlo en familia!

Este es el horario de las clases

ARANCHA MIRIAM NEREA VICTOR
MIERCOLES 18 X X X 17:00-18:00
JUEVES 19 17:00-18:00 X X X
VIERNES 20 X 17:00-18:00 X X
SABADO 21 X X 11:00-12:15 X
LUNES 23 X 17:00-18:00 X X
MARTES 24 X X X 17:00-18:00
MIERCOLES 25 17:00-18:00 X X X
VIERNES 27 X X 17:00-18:15 X

Nos vemos pronto!!



