TRABAJO DE FUERZA. MULTILANZAMIENTOS Y GOMAS ELASTICAS

ntos

Multdanzamerio:

en lanzar un baldn lastrado o medicinal de entre 1y 5 kg. Se TGS de GErtos niddues

an asf porque permiten distintas posibilidades de trabajo, al variar

182 posiciones del cuenpo al lanzar el balon, o al efectuar diferentas tipos de

En los lanzamientos con dos manos es aconsejable no superar los 3 kg.

Can una mano, no s& deben emplear artafacios de mas de 1 kg, Al utilizar-

los entre varics companeros, as imporante dejar espacios de separacion
amplios ¥ no lanzaros an una direccion cruzada.

Los balones medicinales también se emplean como complemento en

piercicios de desplazamiento o en diferentes formas jugadas, Condotmanos.  Por encmade b
sobre k& cabery cabera, de espaldas

clclos con gomas elasticas -

Permiten localizar la contraccidn en la mayofia de los grupos musculares.
s ejercicios se pueden realizar directamente (tensando y destensando la
aj, atando la goma a un elemento fijo como una espaldera, o mante-
A pisada en el suelo.

La intensidad de trabajo varia alargando o
acortando la separacion del framo de goma
entre los agarres. El ejercicio es mas intenso
cuanio mas coro sea el tramo entre tus Con dow mano, D frerte ¥
manos, o el punio de fijacion y el de tiro. desde ol pecho desde abajo
Debe ser lal que puedas realizar entre 8 y 12
repaticiones sequidas.

A APRENDER, PRACTICA. EJERCICIOS CON GOMAS ELASTICAS

e\

* Lin rultialtes conssten en rea-
lir varon sitcs sepudod con
una o dos pemas. Majoran 4
fuerza del tren nferiorn, W coordi-
naciin y la velncxid de desplar-
rreanto.

& Bl wratage wirln sepion |3 altura y
soparacein entre los obsticulow B
terreno debe ser Bano y no excie
svamente dure. Cada tramc sal-
fando es ung sene, En una sesidn
so pocden reafzar 3,506 s
Series

4, Biceps 10.Triceps



