Sesion 4 Adultos

1. Ejercicio 1

1. Futenis para porteros, con coordinacion.

2. Ejercicio 2

1. Parada frontal.
2. Desplazamiento lateral con devolucion de balon.

3. Ejercicio 4

1. Saltos frontales.
2. Caida lateral.
3. Saltos laterales.
4. Caida lateral.

4. Ejercicio 3

1. Con chaleco lastrado. Blocaje aereo.
2. Rodear cono y caida lateral.
3. Carrera y estirada

Entrenamiento realizado por elportero.es



