Entrenant

Treballs de coordinacio fets des de setembre de 2020 fins I'abril de 2021 per a esportistes de 12 a 14 anys
Aquests treballs es fan el primer dia d'entrenament de cada setmana, com a primera activitat
Cada mes intenta ser una progressié del mes anterior

La durada de cada exercici és de 4 minuts, més 1 per cada canvi d'exercici, per a uns 20 minuts en total
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COORDINACIO OCTUBRE
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COORDINACIO DESEMBRE
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COORDINACIO GENER
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COORDINACIO FEBRER
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Es diu un numero o una suma, resta o multi
Si és par, es condueix a la pica, es fa un
regat i es va a la dreta. Si impar, esquerra
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