
Entrenamiento realizado por elportero.es

Sesion 3 Adultos

Calentamiento

1. Calentamiento 1

1. Parada frontal.

2. Salida y pase al primer toque.

2. Calentamiento 2

1. Parada frontal.

2. Desplazamiento lateral y parada frontal.

3. Carrera y parada frontal.

Parte principal

1. Parte principal 1

1. Parada frontal.

2. Saque con la mano.

3. Control y pase

4. Parada frontal.

5. Blocaje aereo.

2. Parte principal 2

1. Saque plantado.

2. Blocaje aereo.

3. Saque con la mano.

4. Control y pase.


