ogREAgal Salto basico a pés xuntos

Descricion:

Saltar & corda cos pés xuntos mediante movemento da corda
cara adiante.

Aspectos basicos:

- A posiciodn inicial sera de pé e cos pés xuntos. A corda
sitlase detras do corpo.

- Flexionar os xeonllos un pouco ao saltar.

Erros comuns:

- Separar os pés durante o salto.

-Saltar moi alto debido & elevacidon esaxerada dos xeonllos.

oCREAgal ‘Slalom’

Descricion:

Saltar cos pés xuntos lateralmente.

Aspectos basicos:

- A posicidn inicial sera de pé e cos pés xuntos. A corda
sitlase detras do corpo.

- Buscar unha lifia de referencia para saltar primeiro cara un
lado da lifia e despois cara o outro.

Erros comins:

- Separar os pés durante o salto.

- Saltar a cada lado con demasiada amplitude.
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