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PmMETmcos, &OTENCI@ILIZA&ON

* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Una Mano

d Sentado, One hand throw
- heavy ball
lanzamiento
rectilineo:

> Variaciones:

 Lanzar de pecho
con dos manos

 Lanzar con una
mano

 Rotar el tronco

Rotate thrunk
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PmMETRICOS, E,OTENC|@|L|2A&0N

* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Dos Manos

d Sentado, Throw and catch
with partner

lanzamiento
rectilineo,

captura pareja:
» Variaciones:

 Lanzar de pecho
con dos manos

« Rotar el tronco
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PmMETmcos, &OTENCI@ILIZA&ON

* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Una Mano

d Sentado, One hand throw
lanzamiento heavy ball

45 grados:

> Variaciones:

 Lanzar de pecho
con dos manos

 Lanzar con una
mano

 Rotar el tronco

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Una Mano

0 Una rodilla One hand throw

heavy bdall
sobre el suelo, 2

lanzamiento é Rotate thrunk
rectilineo: ﬂ%g
> Variaciones: = =

 Lanzar de pecho
con dos manos

 Lanzar con una
mano

 Rotar el tronco
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* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Dos Manos

d Una rodilla
sobre el suelo,
lanzamiento
rectilineo,
captura pareja:

> Variaciones:
 Lanzar de pecho

con dos manos Throw and catch
* Rotar el tronco with partner heavy ball
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PmMETRICOS, E,OTENCI@ILIQ;\Q‘ON

* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Una Mano

d Una rodilla One hand throw €&
heavy ball .~

sobre el suelo,
lanzamiento

45 grados:

> Variaciones:

 Lanzar de pecho
con dos manos

 Lanzar con una
mano

 Rotar el tronco
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* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Una Mano

d Una rodilla
sobre balon pequeno,

Rotate thrunk

lanzamiento — ——
=p= 3 7
rectilineo: —=
> Variaciones:
- Lanzar de pecho con dos One hand
manos fhrow
« Lanzar con una mano heavy ball

7
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 Rotar el tronco



PLIOMETRICOS, E,OTENCI@ILIQ}-\&ON

* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Una Mano

2 Una rodilla One hand throw @6
heavy bdall

sobre balon pequeno,
lanzamiento

45 grados:

> Variaciones:

« Lanzar de pecho con dos
manos

 Lanzar con una mano
« Rotar el tronco
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* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Una Mano

1 De pie, una One hand throw
pierna sobre heavy ball
bola estabilizadora, i
lanzamiento rectilineo: =W
» Variaciones: Rotate thrunk

« Lanzar de pecho con do
manos

 Lanzar con una mano
« Rotar el tronco
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* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Una Mano

ﬁgv

d De pie, una One hand throw
pierna sobre heavy bal
bola estabilizadora,

lanzamiento 45 grados:

> Variaciones:

« Lanzar de pecho con dos
manos

 Lanzar con una mano
« Rotar el tronco

2
A
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* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Una Mano

d De pie, pies juntos Rotate thrunk
tronco y rodilla
levemente
flexionada,

lanzamiento rectilineo:

» Variaciones:
« Lanzar de pecho con dos manos
« Lanzar con una mano
 Rotar el tronco

One hand throw
heavy ball

Keep feet
together
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* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Dos Manos

d De pie, pies juntos
tronco y rodillas
alineadas,
lanzamiento rectilineo,
captura pareja:

» Variaciones:

« Lanzar de pecho
« Rotar el tronco

-Throw and
caich heavy

ball with partner
-Feet together
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PLIOMETRICOS, gOTENcmﬁgl LIZACION

* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Dos Manos

d De pie, pies juntos
tronco y rodillas
alineadas,
lanzamiento rectilineo,

-Throw and

a la vez con paso hacia caich
_ heavy ball
alfrente, captura pareja: -Make a step
forward

> Variaciones:
« Lanzar de pecho
« Rotar el tronco
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* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Dos Manos

d De pie, pies juntos
tronco y rodillas
alineadas,
lanzamiento rectilineo,
un pie sobre balon pequeno

alfrente, captura pareja:

> Variaciones:
« Lanzar de pecho
« Rotar el tronco
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PLIOMETRICOS, gOTENcmﬁgl LIZACION

* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Una Mano

y
d De pie, pies juntos One hand throw
- heavy ball
tronco y rodilla
levemente
flexionada,

lanzamiento rectilineo:

» Variaciones:
« Lanzar de pecho con dos manos
« Lanzar con una mano
 Rotar el tronco
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* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Una Mano

Rotate thrunk

d De pie, paso

alfrente,
lanzamiento —
rectilineo: = <
» Variaciones: One hand
" con dos manos throw
- Lanzar con una heavy ball

mano
« Rotar el tronco
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* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Una Mano

d De pie, paso
alfrente,
lanzamiento

45 grados:

> Variaciones:

 Lanzar de pecho
con dos manos

 Lanzar con una
mano

 Rotar el tronco
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PLIOMETRICOS, gOTENcmﬁgl LIZACION

* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Dos Manos

d Ambas rodillas
sobre el suelo,
tronco recto
lanzamiento rectilineo,
captura pareja:
» Variaciones: Throw and catch

- Lanzar de pecho con dos with partner

manos - heavy ball
 Rotar el tronco
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* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - Dos Manos

d Ambas rodillas sobre
el suelo, tronco recto,
pivote desde rodilla,
movimiento de atras
hacia alfrente, .‘
lanzamiento rectilineo,
captura pareja, caer con
manos sobre suelo:

Throw and catch
with partner
heavy ball
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* EXTREMIDAD SUPERIOR: BRAZOS *
- Bola Medicinal: Lanzamientos - dos Manos

1 Espalda sobre bola
estabilizadora,
tronco recto, inclinado
hacia atras 45 grados,
asentaderas levantadas
del suelo, lanzamiento

rectilineo:

> Variaciones:
« Lanzar de pecho
« Rotar el tronco

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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