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Material: Conos

Objetivo: Movilidad M01

3 Rondas / 30” Trabajo + 30” Pausa
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Material: Conos

Objetivo: Movilidad (Activa) M02

3 x E1 - E2 - E3 - E4
Reg. 2’

E1

E2

E3

E4
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Material: Conos

Objetivo: Movilidad M03

2 x 15 - 30” /
x E1 - E2 - E3 - E4 - E5 - E6

E1

E2

E3 E4

E5

E6
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Material: Conos

Objetivo: Movilidad (Activa) M04

2 x 15m /
x E1 - E2 - E3 - E4 - E5 - E6 - E7 - E8

E1

E2

E3

E4 E5

E6

E7

E8

15 m 15 m
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Material: Conos

Objetivo: Movilidad M05

2 x 15 - 30” /
x E1 - E2 - E3 - E4 - E5 - E6

E1

E2

E3 E4

E5

E6
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Material: Conos

Objetivo: Movilidad - Fuerza M06

4 x 10 Rep.

E1

4 x 10 Rep.

4 x 10 Rep.

10 Rep.

15” Izq. - Der.

15”
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Material: Conos

Objetivo: Movilidad (Activa) - Trabajo de brazos M07

Derecha Tenis

Revés Tenis


