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Objetivo Principal

e
Fuerza + desvio

Objetico Téc - Tac Objetico emocional
N2 de porteros Tiempo
Repeticiones Nivel de estrés
 Srepeticionesporcadalado |
Material Dia de la semana

/ \
- 4 vallas altas , . .
o - 72h minimo antes de partido
- 1 valla pequefia
:

P =
. 373

&

Ejecucion del ejercicio Consignas

1.) Salto 12 valla rodilla al pecho 22 sin doblar 1- Salto sin encorvar la espalda
piernas valla pequefia 32 rodillas al pecho 2- Esperar a ver la salida del balén y buen golpeo
2.) Despeje de puiio frontal lanzandome de pufios

3.) Salto lateral rodillas al pecho 3 - Salto sin encorvar la espalda
4.) Desvié6 de balén 4 - Aguantar de pies sin adivinar la direccion

5.) PROGRESION: Balén pasado para prolongar 5 — Reincorporacion rapida
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