


LUNES
01,/06/20

® Calentamiento.
®* Trabajo de fuerza de pierna.
® Trabajos de velocidad de reaccion.

® Trabajo de como manejar el

espacio.

®* Trabajo de fuerza abdomen brazo. = |

® Estiramiento. | e



MARTES
02/06/20
® Calentamientos.
® Trabajo de velocidad de reaccién. m - R
®* Trabajo de técnica brazos y pies. : — _ , - sl
® Aceleracién en un trabajo especifico. ‘ |
®* Trabajo de fuerza brazos.

® Estiramiento.
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® Calento

® Trabaja
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® Cortes de la pe

drea
®* Trabajo de reaccién

® Estiramiento
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* Saques p
® Trabajo con el g

® Estiramiento
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1\@ 05/06/20
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® Calentamiento

® Trabajo de técnica

® Trabajo de velocidad

® Practica con el grupo en el campo

® Estiramiento
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K\o
DOMINGO
1\@ 07/06/20

O

® Partido con el grupo de la fecha del

torneo

S\t R

® Corregir errores de los partidos
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MATERIAS Y CARGAS DEL TRABAJO

® Lunes trabajos a la potencia mdxima que

([
Balones seria 40% y vamos disminuyendo las
® Estacas cargas.
® Conos ®* Martes podemos trabajar a un 30%para
complementar lo del lunes y tener mejor
® Cuerdas P 7 |

reaccion y parte fisca

® Miércoles podemos trabajar 30% 20%
[ ] o
Escalera para manejar las cargas de la semana y

* Arcos para trabajar la competencia

® Jueves y viernes podemos trabajar 20%

® Bandas eldsticas

para no esforzar el cuerpo para no
llegar fatigado a la competencia






