. SESION DE ENTRENAMIENTO PARA DEPORTES COLECTIVOS
BALONCESTO JOVENES-ADULTOS (16 a 64 ANOS) N° 2

OBJETIVOS Retomar la practica deportiva al aire libre con precaucion mejorando tu condicion fisica de forma progresiva y saludable a través del baloncesto en
busca de una préactica segura y eficaz.

CONTENIDOS Condicién fisica general. El Bote. Las paradas y arrancadas. Cambios de direccién. Posicion de triple amenaza.

N“gil's%ENLA Bajo. Realiza un 5-6 en la Escala del Esfuerzo Percibido (1-10). DURACION (minutos) 60 minutos

PARTESOELA  DOSISICARGA EJERCICIOS IMAGENES/DIBUJOS MATERIAL

=
III S

| t 1) Carreras.
ncrementa 2) Distintos desplazamientos.
CAI('1EON;’§‘]“::ES';TO progresivamente la | 3) Tecnica de carrera. Balon
actividad 4) Movilidad articular
1- Rodea el balén velozmente por la cintura, cabeza,
rodillas y tobillos. En ambos sentidos, alternar los
sentidos.
2- Bota el balon a la pata coja. Mano habil y no habil.
Variantes:
*Cambia la pierna de apoyo.
*Realiza cambio de mano por delante de la pierna
. elevada y por detras. Altérnalo. 5
 Baa. g llggba y
7" por ejercicioy |3- La vuelta al mundo. Lanza el balén al aire y rodéalo calzado adecuado
10circuito. con el brazo antes de cogerlo. Cambia el sentido. '
PARTE PRINCIPAL Focalizaenla | Variantes: *Intenta dar dos vueltas.

(40 minutos) correcta técnica sin| “Cambia de brazo. ;Y con los 2 brazos? CE;jstf:eL,:nﬁ?;(zo
pérdida en la - . . : y
velocidad de 4- Lanza el balon lejos, desplazate dgfenswamente desinfecta el

. \ sobre una linea marcada, coge el balén y bota K ) material que
gjecucion optimizando el bote para llegar a otra linea. utilices.
5- Circuito en zigzag ida y vuelta en bote:
*En la ida, parada en 2 tiempos (alterna vueltas pie
izquierdo- pie derecho y derecho- izquierdo) con = Pany
posicion de triple amenaza. W ’\634:
*En la vuelta cambios de direccion con cambio de mano TN
(alterna vueltas por delante y entre las piernas). Hacer P n/ )
hincapié en el cambio de ritmo. >, b /\
VUELTAALA ) )
CALMA Baja 1-Estiramientos. Sin material
(10 minutos)
AUTOEVALUACION Test de Sentadilla y Circuito de habilidad; Otro dia Test de Paso/escalén y Test de siéntate y llega lejos.
Valoracion de las sensaciones al desarrollar la sesion (escala de Borg del esfuerzo percibido 1-10) y mejora de habilidades técnicas.
CONOCIMIENTOS . ) ) ) o )
PARA LA Amortigua bien con la rodilla y el tobillo en las paradas. Haz los ejercicios con velocidad controlando la postura.
AUTONOMIA
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