HACER LA ESTATUA A LA
ORDEN DEL ENTRENADOR

3x 5 orden de parada
3x 5§ orden de parada
2x § orden de parada
3x 5 orden de parada
3x 5 orden de parada

'

SALTO DE PATINAJE

2x10 saltos (5 con cada pierna)
2x10 saltos (S con cada pierna)
2x10 saltos (5 con cada pierna)
2x10 saltos (S con cada pierna)
2x10 saltos (5 con cada pierna)

MANTENERSE A UNA
PIERNA

tx Dcha/izda y 5 pases por jugador
tx Dcha/izda Y 5 pases por jugador
x Dcha/izda Y 5 pases por jugador
tx Dcha/izda Y S pases por jugador
1x Dcha/izda. por cada 20 sequndos

EJERCICIO 4
FLEXIONES

2x, hasta que cada nifio ruede | vez
la pelota (max. & nifios)

3x a 15 sequndos

3x a 15 sequndos

SALTOS A UNA PIERNA

2x, 5 saltos pierna derecha / 5 izda
2x, 5 saltos pierna derecha / 5 izda
2x, 5 saltos pierna derecha / 5 izda
2x, 5 saltos pierna derecha / 5 izda
2x, 5 saltos pierna derecha / 5 izda

JER( 0 ¢
SPIDERMAN
3x a 15 sequndos
3x a 15 sequndos
3x sobre 5-10 metros

3x sobre 5-10 metros
3x sobreS-7 metros

RODAR

5-x por lado
5-7x por lado
5-7x por lado
5-7x por lado
5-7x por lado

Mantener la pelota en las
manos Y hacer la estatua a la
sefial visual del entrenador

Manteniéndose a una pierna,
llevar el baldn desde arriba
hasta el suelo

Un compaiiero lanza el balén
con la mano y el otro la
devuelve con’el pie

Mantener la posicion de
plancha y rodar el baldn
entre la ;\ano y el pie

Saltos en distintas
direcciones a la sefial del

Arrastrarse hacia delante
mientras se controla la
pelota con los pies

Caminar de:poc16 Unos pasos
dar una vuelta rodando
acia delante

Conducir la pelota con el pie
hacer la estatua a la orden
el entrenador

Balancea y estira hacia
delante cdn la pelota

Desafia tu equilibrio
empujando un baldn
contra el de tu compaiiero

S

Manteniendo las manos en
{6n ir dando pequefios

[ hacia delante sin

levantar la esalda

Arrastrarse hacia delante
<on las manos mientr
mueve el baldn con los pies

Correr unos p dar una
vuelta rodando hacia delante




