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LA‘OCADE ORRIOLS esta basadaeneljuego clasicode ‘LA OCA’.

Se han modificado sus casillas adaptandolo al contexto futbolistico.

Lascasillas (Marcadas de 5 en 5) del tablero simulan el transcurso de un partido en
el Campo Municipalde Orriols donde encontraremos diferentes situaciones.

Cada casilla tendra un ejercicio a realizar _ o un simbolo que nos

afecte de una manera u otra [N SEINCINENINSE)

Podran jugar las personas que deseemos, para ello, cada jugador/a tendra que
asignarse unaficha.

Se jugara solamente con un dado por persona, es decir, el maximo valor que podra
alcanzar unjugador/aenunatiradaserade 6 casillas

Solo tiraunavez cada jugador/a en cada turno.

Para GANAR el partido tienes que entrar con numero exacto al campo del CF TORRE
LEVANTE (casilla 62), si te pasas hay efecto rebote y contaras para atras.

;SERAS CAPAZ DE CONSEGUIR LA
VICTORIA?




CASILLA
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FUNCION

TRASLADATE A LA SIGUIENTE CASILLA
QUE HAYAUN BALONY PARAS

HACES EL EJERCICIO DEL JUGADOR
ANTERIOR Y EN EL SIGUIENTE TURNO
AVANZAS LA MITAD DE CASILLAS DEL
NUMERO QUE SAQUES

(N°6=3, N°5=2, N°4=2; N°3=1, N°2-1,
N°1=0)

TE QUEDAS 1TURNO SIN TIRAR

TIRAS OTRAVEZ

TOMATE UN RESPIRO, EL SIGUIENTE
EJERCICIO QUE HAGAS SOLO HARAS
LA MITAD.

CASILLA

FUNCION
RETROCEDES 10 CASILLAS Y PARAS

MANDA EL EJERCICIO QUE QUIERAS A
TODOS LOS JUGADORES DE LA
PARTIDA

VUELVES ALA CASILLA31DEL
TABLEROY PARAS

RECUPERATE VOLVIENDO A LA
CASILLA 20 DONDETERMINA LA
REHABILITACION.

EL ARBITRONO HA VISTO CLARO EL
EJERCICIO QUE HAS HECHO TU ULTIMA
VEZYLOTIENES QUE VOLVER A
REPETIRYVOLVEROTRAVEZALA
CASILLADEESTE
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LLEGADA
AL CAMPO




E 6 SENTADILLAS E 12" ESCALADA E 10 SALTOS
LATERALES




ﬂ 6 FLEXIONES CON
RODILLAS

m 16" PUNETAZOS
FRONTALES AIRE

m 16" PATADAS
FRONTALES AIRE
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6 PUENTES

16 (8 izq +8 dcha)
SALTOS PATACOJA
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m 2 BURPEES
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u 12 ABDOMINALES

E 10" PLANCHA
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10" SENTADO EN LA
PARED




6 (3izq +3 dcha) m 4 SALTOS
STEPUPASILLA EXPLOSIVOS
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MARCHA cuclillas m 8 SUPERMAN
3 delante+3 atras LUMBAR

E 6 (3izq+3dcha) E 4 SALTOS
BIRD DOG ALTERNO RODILLAS PECHO
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12" EMPUJAMOS
PARED

10" ABDOMINAL
BICICLETA

12 (6izq+ 6 dcha)
TIJERAS




E 12" TALONES AL 8 MOVIMIENTOS DE E 8 ELEVACIONES
CULO GATO
&
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4 VOLTERETAS 6 PASOS CARRERA m 4 SALTOS

ADELANTE LATERAL (IRY VOLVER)
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PLIOMETRICOS




