Sesion 3 Juveniles

Calentamiento

1. Calentamiento 1

1. Salida y parada frontal.

2. Repliegue y pase al primer toque.
3. Coordinacion lateral.

4. Caida lateral.

2. Calentamiento 2
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. Salida y repliegue.
. Parada frontal.
. Salida y parada frontal.
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. Parte principal 1

1. Coordinacion frontal.

2. Parada frontal.

3. Reposicionamiento y posicion de base.
4. Caida lateral al palo corto.
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. Parte principal 2

. Estirada.

. Tocar palo.

. Caida lateral al palo largo.

. Posicion de base y parada frontal rasa.
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Entrenamiento realizado por elportero.es



