 SESION DE ENTRENAMIENTO PARA DEPORTES COLECTIVOS
BALONCESTO JOVENES-ADULTOS (15 a 64 ANOS) N° 3

OBJETIVOS Aumentar la practica deportiva al aire libre manteniendo la precaucion y mejorando la condicion fisica de forma progresiva y saludable tomando
contacto con los elementos basicos del baloncesto de manera segura y eficaz.

Mejora de la condicion fisica general orientdndola a la velocidad de reaccion y ejecucion. Mejora del bote, los cambios de direccién con sus cambios
de ritmo y las salidas y paradas.

NIVEL DE LA Bajo- medio. Realiza un 5-6 en la Escala del Esfuerzo Percibido de Z q 60 minut
SESION Borg (1-10). DURACION (minutos) minutos

PARTESDELA  DOSISICARGA EJERCICIOS IMAGENES/DIBUJOS MATERIAL

CONTENIDOS

=
III S

| t 1) Carreras.
ncrementa 2) Distintos desplazamientos.
CALENTAMIENTO | progresivamente la 3; Técnica de c:rrera. Balon
(10 minutos) actividad | 4) Movilidad articular
4 1.- Carrera con velocidad progresiva
progresivos (progresivos). Acelera progresivamente hasta
alcanzar tu velocidad méaxima y déjate llevar.
8 2.- Velocidad de reaccion. A la sefial esprinta
salidas hasta una sefial y déjate llevar (no frenar brusco).
Regresa recuperando.
7 3.- “Rebote, robo o suelo.” Reaccionar a la sefial
y regresar a posicion defensiva:
‘Rebote”: salta con los brazos arriba.
“Robo”: agachate como si robaras el balon.
“Suelo”: toca el suelo con la mano. Variantes: Balon.
* [dem botando: mano no habil; cambio de mano Utiliza Ropa y

entre 1 0 3 botes. Con 2 balones. calzado adecuado.
4.- Ala sefial indicada, salida abierta y,
optimizando el bote, llegar lo méas rapido posible
a una de las 3 zonas marcadas. Parada en 2
tiempos y posicion triple amenaza. Regresar al
inicio. Variantes:

* Lado no habil; parada en 1 tiempo.

* Regresar de espaldas.

7 5.- Bota el baldn sobre una linea a la pata coja.
Variantes:

*Mano y pierna no habiles. Alternas.

* Cambio de mano por delante y detras de la
pierna elevada.

7 6.- Lanza el balén al aire y en bote debemos
cogerlo antes de que caiga. Variantes:

* Atraparla sin que bote; controlarla en bote.

* Recepcion a ras de suelo, en el aire...

5 7.- En tus pies hay un objeto (mochila,
camiseta...) que debes saltar con las piernas
juntas. Pasa el balén contra una pared o pareja 'y
recibelo al otro lado del objeto.

PARTE PRINCIPAL r

(40 minutos) Busca un suelo

con buen firme y
desinfecta el
material que

utilices.

VUELTAALA
CALMA Baja 1-Estiramientos.

(10 minutos) % @‘» o
e f %

Test de Sentadilla y Circuito de habilidad; Otro dia Test de Paso/escalén y Test de siéntate y llega lejos. T2 3 4 5 6 7 TR
\Uae a7/ NN/ X [o]\B Valoracion de las sensaciones al desarrollar la sesién (escala de Borg del esfuerzo percibido 1-10) @
y mejora de habilidades técnicas.

Sin material

(L IMIIZLSERN Focaliza en la correcta técnica sin perder velocidad ni de reaccion ni ejecucion en todos los ejercicios.

PARALA Mantén una buena posicion defensiva. Optimiza el bote y trata de dar los menos posibles para llegar a tu objetivo.
AUTONOMIA

. https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Cultura-ocio-y- == M AD RI D
mad rld.esl deportes deporte/Deportes/?vgnextimt=default&vgnextchannel=c7a8efff228fe410VgnVCM2000000c205a0aRCRD




	Página 1

