
Entrenamiento realizado por elportero.es

Sesion 5 Infantiles

Calentamiento

1. Calentamiento 1

1. Parada frontal.

2. Saque aereo con la mano.

3. Doble apoyo frontal y lateral a vallas bajas.

4. Parada frontal rasa.

5. Saque raso con la mano.

2. Calentamiento 2

1. Doble apoyo lateral y frontal a vallas bajas.

2. Parada frontal rasa.

3. Saque raso con la mano.

4. Posicion de base.

5. Parada frontal.

Parte principal

1. Parte principal 1

1. Adelante/atras entre conos.

2. Caida lateral condicionada con aro.

3. Posicion de base.

4. Caida lateral al palo corto.

2. Parte principal 2

1. Saque de semivolea.

2. Posicion de base.

3. Finalizacion.


