CALENTAMIENTO N- 1

Skiping ﬁ Carrera lateral sin

5 s | eruzar las piernas
. 2x40m

1
Skiping con una pierna n Carrera lateral
6 * cruzando las
2 4x40m piernas 2x40m
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Skiping en progresion ‘ Saltos con una
de altura 2x<40m ; 7 pierna aun lado y

al otro de la linea
2x40m

) Carrera hacia atras
4 Batidas cada 3 8 levantando rodillas
pasos andando I 2x40m
2x40m |
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