
Entrenamiento realizado por elportero.es

Sesion 8 Adultos

Calentamiento

1. Calentamiento 1

1. Coordinacion frontal.

2. Giro y doble apoyo lateral.

3. Apoyo frontal sobre el bosu y repliegue.

4. Parada frontal.

2. Calentamiento 2

1. Doble apoyo lateral.

2. Giro y doble apoyo frontal.

3. Apoyo lateral sobre el bosu.

4. Caida lateral.

Parte principal

1. Parte principal 1

1. Caida lateral.

2. Paso por fuera del cono y caida lateral.

3. Blocaje aereo.


