
 

 
 

 

ENTRENAMENTS  
D’ATLETISME A CASA 

 
1r entrenament: curses de velocitat 
 

1. Escalfament: si tens 10 o menys anys, fes fins 
al minut 9. 

2. Estiraments 
3. Exercicis de turmells 
4. Exercicis per parelles 
5. Tècnica del dia 
6. El gest tècnic per practicar 
7. Joc de l’1, 2, 3. 
8. Circuits de força: només per majors d’11 anys, 

fer-lo 2 o 3 cops. 
9. Mira com ho fan els i les professionals. 

https://drive.google.com/file/d/1qpuak7SrSoz3JEbQL0Rqam0eqjUkvbVr/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/14HZ7rqpcIYeCXvblndiOyP-hZVyJ7B_a/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13u_RwnHda-jh_0sMty0qjMfl4o_LpxXq/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/140mO0Ns8VDU4CP8RNSYGeHlJDms4ekrM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13rJQAPKJYKIwGpJe43RojB44dnc424YJ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ezM-u56noZ5nhYiOl95ZkuEMXXkSgDCE/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13yvjaqOM7x966J_kQlFPXK3btFTb6Etj/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1-0Ub6DEf7Wogq5-VDvYgsflgsF2c0diJ/view?usp=sharing
https://youtu.be/NbT_wDayEe8

