PREPARACIÓN FÍSICA Y FUNCIONAL
¿En qué consiste?
La actividad va dirigida a cualquier persona, independientemente de su condición física actual, que quiera mejorar su cuerpo y sus habilidades motrices (desplazamientos, coordinación, saltos, fuerza, equilibrio).

Estará compuesta de 3 fases: Calentamiento, parte principal (ejercicios o circuitos a desarrollar) y vuelta a la calma: estiramientos.

Durante la sesión trabajaremos todas las cadenas musculares posibles, combinando tren superior, con tren inferior, sin olvidar la zona del “Core” (Abdomen y Lumbares), a través de ejercicios con material de carga (mancuerna, Kettlebell, gomas o elásticos, balones medicinales, etc…); ejercicios en suspensión con el propio peso corporal (tipo TRX), movimientos de mejora del equilibrio (Bosu, tabla de equilibrio, etc…). Al igual se realizarán ejercicios para la zona abdominal y lumbar, con ejercicios hipopresivos y dinámicos. Dependiendo de cada nivel se adaptarán las cargas y las intensidades.
Ventajas:

Las ventajas de este tipo de sesiones, es que en 45 minutos mejoraremos la fuerza, la resistencia y la coordinación general para cualquier modalidad deportiva o simplemente, para nuestro día a día, en donde sometamos a nuestro cuerpo voluntariamente o involuntariamente a un esfuerzo físico.

Importante: 
A diferencia de otras actividades, se trabajará con grupos reducidos (máximo de 6 personas por sesión). El entrenamiento será más personalizado teniendo en cuenta las condiciones físicas, lesiones, etc., de cada uno, para adaptar en todo momento, los movimientos o los ejercicios, así como la intensidad a la hora de ejecutarlos.
Al realizarse en dos sesiones semanales, permitirá combinarlo con otras modalidades deportivas que se practique: natación, deportes de raqueta, gimnasio, fútbol, carrera, bicicleta, etc… 
