
Entrenamiento realizado por elportero.es

Sesion 5 Adultos

Calentamiento

1. Calentamiento 1

1. Con pesa, desplazamientos laterales y paradas frontales con la

pesa, impactando el balon con la pesa.

2. Calentamiento 2

1. Parada frontal.

2. Carrera pasando por fuera del cono.

3. Parada frontal.

3. Calentamiento 3

1. Coordinacion lateral.

2. Giro, todo cono y caida lateral.

3. Repliegue y parada frontal rasa.

Parte principal

1. Parte principal 1

1. Parada frontal con desplazamiento lateral, ida y vuelta.

2. Caida lateral.

3. 1 contra 1 ante balon del compañero.

2. Parte principal 2

1. Adelante/atras entre conos.

2. Salida y parada frontal o frontal rasa.

3. Caida lateral al palo largo.

4. Blocaje aereo.


