Dorsales, deltoides, pectoral, triceps,
core, gluteos y cuadriceps.

DESCRIPCION
DEL EJERCICIO

Sujetar el balén por encima de la cabeza con los brazos estirados y el core firme.
Realizar una ligera flexion de rodillas y mantener el tronco estable.
Lanzar el balon con fuerza hacia el suelo llevando el peso del cuerpo hacia abajo.

PROGRESIONES

NIVEL 1 - PRINCIPIANTE

NIVEL 2 - ESTANDAR NIVEL 3 - AVANZADO

- Lanzamientos controlados
con balén ligero.

- 2-3 series x 8-10 rep.
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- Lanzamientos con intensidad
moderada manteniendo técnica
y ritmo constante.
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- Lanzamientos explosivos con ‘ ‘,f‘
balén més pesado o trabajo por ‘ ,q .
tiempo (intervalos). AT
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- 3 series x 10-15 rep. - 3—4 series x 12-20 rep.

.| APLICACION
PRACTICA

Ejercicio ideal para desarrollar potencia del tren superior y coordinacién con el core.
Muy util en rutinas metabdlicas y de acondicionamiento cuando se busca intensidad,
explosividad y descarga de energia.



