IMPORTANTE MOVIMIENTO DE LOS BRAZOS FIJAROS BIEN!!!!
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Saltos con flexion de rodillas
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3 series de 10 epeticiones
2 multisaltos + sprint 10m
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3 series de 10 repeticiones 3 series de 10 repeticiones
Salto+impacto+Salto maximo vertical Saltos estaticos con manos cintura

Errores que no debeis cometer
Realizar una flexion de rodillas superior a los 90 grados durante el ciclo estiramiento-acortamiento.
* Flexionar las rodillas en la fase de vuelo..
* Recepcionar con los talones en vez de con las puntas de los pies



