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OBIETIVO MEJORAR LA FUERZA EXPLOSIVA MEDIANTE LA REALIZACION DE
MULTISALTOS PARA GANAR EN RAPIDEZ EN LAS ACCIONES DE JUEGO
EDAD A partir de 16 afios
Fuerza explosiva, Coordinacion
CONTENIDOS ‘ d;ééicaxgspéziﬁca inaci ‘ VOLUMEN ’ 3 ser. X 4 rep.
| orGANIZACION [N | NTENSIDAD [
SUPERFICIE ‘ Campo completo ‘ REC/REP ’ Pocos segundos

E

Vallas, conos, bancos suecos, REC/SER
MATERIAL balones.

DURACION
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DESCRIPCION |
El jugador comienza realizando 3 saltos a tres bancos suecos a pies juntos, para posteriormente
saltar una valla con algo mas de altura que los bancos. Conduce un balén en slalom entre tres conos
y pasa al entrenador en el fondo. Este le devuelve de primeras y tira a porteria. Continua a trote hasta
la otra banda donde repite otros 4 saltos a pies juntos, esta vez intercalando un banco sueco y una
valla. Conduce hasta el cono para finalmente realizar una pared rapida con un compafiero y tirar a
porteria. Continla a trote hasta el lugar de inicio para hacer la segunda repeticion.
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OBJETIVO MEJORAR LA FUERZA EXPLOSIVA MEDIANTE LA REALIZACION DE
MULTISALTOS PARA GANAR EN RAPIDEZ EN LAS ACCIONES DE JUEGO

EDAD A partir de 16 afios

Fuerza explosiva, Coordinacion
CONTENIDOS ‘ dinamica especifica ‘ VOLUMEN ’ 3 ser. x 4 rep. X posta

ORGANIZACION Individual INTENSIDAD ’ méaxima

SUPERFICIE ‘ Campo completo ‘ REC/REP ’ Pocos segundos

Vallas, conos, bancos suecos, REC/SER ‘ 3’
MATERIAL balones.

DURACION

2-slalom con
balon

3-salto frongal pies
juntos
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DESCRIPCION

Colocamos tres postas; dos de saltos diferentes y una de coordinacion especifica con balon. En la
primera se salta a pies juntos de lateral (se realizan 4 saltos), en la segunda se realiza un slalom
entre conos en conduccion del balén y en la tercera 4 saltos a pies juntos frontales. El jugador que
realiza el slalom puede elegir a quien pasa el balén cuando acaba. En cuanto pasa a uno de sus dos
comparieros realiza una sobreposicion. Se trata de pasar y hacer sobreposiciones. El primer jugador
gue recibe el pase es el que tira a puerta en la finalizacién. Se vuelve a trote para empezar otra

repeticién en la que los jugadores cambian de posta en el sentido de las agujas del relo;.

OBSERVACIONES
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