


Manejo de balon

* Como parte del desarrollo de las capacidades es
momento de incorporar en la rutina dos movimientos
basicos en baloncesto: el pase y el tiro.

* Tomando en cuenta las instrucciones brindadas en la
lectura del dia, realiza la rutina de ambos movimientos
en el dia que se sugiere.

* Recuerda utilizar ropa comoda, calzado deportivo, baldn
para la practica de baloncesto y un lugar adecuado para
el desarrollo de la rutina.
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Pase

*Pase de pecho

*Tres series de cinco
repeticiones cada
una.

D
Tiro
*Tiro en suspension.

*Cinco series de tres
repeticiones cada
una.
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Pase Tiro

*Pase picado @ °Tiro libre.
eTres series de ocho | °Cinco series de diez

repeticiones cada = repeticiones cada
una. una.




Pase

*Pase por la espalda

*Cinco series de diez
repeticiones cada
una.
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Tiro

*Tiro de bandeja.

*Ocho series de cinco
repeticiones cada
una.
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*Pase por encima de *Tiro mate.

la cabeza. = «Cinco series de tres
*Cinco series de repeticiones cada

guince repeticiones una.
cada una.




*Pase mano a mano. °Tiro de gancho.
eDiez series de diez | *Diez series de cinco

repeticiones cada = repeticiones cada
una. una.




