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CIRCUITO CGB 

 

Antes de comenzar el circuito teneís que hacer el calentamiento articular y una de las propuestas de zumba que tenéis de sesiones 

anteriores, así activamos nuestros músculos y nuestro corazón . 

Para realizar el circuito no es necesario que dispongáis de un espacio amplio porque podéis realizar los ejercicios sin cambiar mucho de 
sitio. En el esquema os lo especificamos como si estuviésemos en el gimnasio y pudiésemos separar todas las estaciones de ejercicios por 

el suelo. 

Necesitaréis una cuerda, si no la tenéis, no pasa nada, podeís realizar el ejercicio también sin ella, algún elemento que podáis utilizr como 
obstaculos para saltar y zigzaguear y una pared. Cuando hayáis colocado los obstáculos con una separación considerable para que podais 
saltar de uno a otro, os servirán para realizar 3 ejercicios del circuito así que con que montéis una estación de obstáculos será suficiente. 

Desarrollo del circuito: 

Se reallizarán los ejercicios correspondientes en cada estación durante 30 segundos o 1 minuto en función de la edad de los gimnastas y de 
la condición física de cafa uno. Entre estación y estación no hay desacanso se inicia una seguida de otra una vez acabado el tiempo 

estipulado. 

Cuando hemos acabado todo el recorrido, haremos un descanso activo, esto significa que durante un minuto y medio tendréis que movero 
corriendo por casa, por el jardín…Una vez acabado este tiempo reanudaremos el circuito. Tenemos que hacer el recorrido completo 3 veces 

y entre recorrido y recorrido siempre descanso activo de minuto y medio. 

También podéís ir haciendo los recorridos incrementado el tiempo de duración de los recorridos, empezamos con 30 segundo, activando 
nuestro cuerpo, el segundo recorrido será de 45 segundos y el tercero de 1 minuto. 

Una vez que hemos terminado la recuperación activa del tercer recorrido haremos estiramientos para relajar nuestros músculo. 

 

¡¡¡Ánimo. Seguro que lo váis a hacer muy bien!!!                                                                                                                                              


