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Objetivo Principal

[ Fuerza + Velocidad + Juego aéreo ]

Objetico Técn - tact Objetico emocional
Posicionamiento y juego aéreo Coger potencia y confianza en el juego aéreo

N2 de porteros Tiempo
De 2 a 4 porteros 10 minutos aprox.

Repeticiones

10 acciones de cada lado por portero con 1 minuto minimode recuperaién

Nivel de estrés

- Balones
- Vallas
- Picas
- Dependiendo la categoria chaleco con peso

Ejecucién del ejercicio

1.) Fijarse bien en las rodillas que no las doblen
1.) Salto pliométrico de vallas con las punteras 2.) Buena brazada para facilitar el desplazamiento
sin doblar rodillas 3.) Fijarse en que esperan ver la salida del balény
2.) Velocidad no anticiparse
3.)Baldn aéreo lateral 4.) Lo mismo que en la anterior
4.) Balén aéreo diagonal Variar entre blocaje y despeje de puios
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