JUEGOS Y EJERCICIOS DE LANZAMIENTO BASICO

cODIGO PBLZ001 DESARROLLO:

. Lanzar contra las zonas marcadas en la pared, puntta cade
NOMBRE: DIANA DE COLORES vez que se le de a una zona.
OBJETIVO:

Mejorar la precision y potencia en el lanzamiento.

INDICACIONES: GRAFICO

- Colocar bien el cuerpo
- Armar bien el brazo

- Variar la accién anterior al lanzamiento, salto, giro... %

cODIGO PBLZ002 DESARROLLO:

. Lanzar contra las zonas marcadas en la pared, conseguir
NOMBRE: DIANA DE PUNTOS sumar 20 puntos, si se pasan debe comenzar de nuevo.
OBJETIVO:

Mejorar la precision y potencia en el lanzamiento.

INDICACIONES: GRAFICO

- Colocar bien el cuerpo
- Armar bien el brazo

- Variar la accién anterior al lanzamiento, salto, giro... @ @ @
@O

cODIGO PBLZ003 DESARROLLO:

) Lanzar contra las zonas marcadas en la pared, conseguir
NOMBRE: DIANA DE PUNTOS CON DEFENSA sumar 10 puntos lanzando después de pase y salvando la
OBJETIVO: oposicion, si se pasa debe comenzar de nuevo.

Mejorar la precision y potencia en el lanzamiento, salvandc
la oposicion.
INDICACIONES: GRAFICO

- Colocar bien el cuerpo
- Armar bien el brazo

- Variar la accién anterior al lanzamiento, salto, giro... @ @ @
OL 6,

- Variar las posturas, sentado, de pie, de rodillas...
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CODIGO PBLZ004 DESARROLLO:

) . Lanzar después de pase y con oposicion intentandole dar a
NOMBRE: DIANA MOVIL DE PUNTOS CON DEFE balén que se pasan dos comparieros rodando o por el aire.

OBJETIVO:
Mejorar la precision y potencia en el lanzameinto salvando
oposicion.

INDICACIONES: GRAFICO

- Colocar bien el cuerpo

- Armar bien el brazo e ==

- Lanzar rapido = N

- Variar la accién anterior al lanzamiento, salto, giro... ot PN

- Variar las posturas, sentado, de pie, de rodillas... 2

cODIGO PBLZ005 DESARROLLO:
) . Lanzar después de pase intentando dar en la zona que indic
NOMBRE: DIANA INDICADA EN PORTERIA el entrenador, o un compafiero en el Gltimo momento. Sume
tos.
OBJETIVO: puntos

Mejorar la precision, rapidez y potencia en el lanzamiento,
adaptandose al estimulo.

INDICACIONES: GRAFICO

- Colocar bien el cuerpo
- Armar bien el brazo
- Lanzar rapido ﬂ |i
- Variar la accién anterior al lanzamiento, salto, giro, 2
desplzamiento... ?' |_
- Variar las posturas, sentado, de pie, de rodillas... S x

/

/
K \) ( : )
——————— »
O

cODIGO PBLZ006 DESARROLLO:

Lanzar intentando darle al balén que se lanzan dos

NOMBRE: DIANA AL BALON compafieros, sumar puntos.

OBJETIVO:

Mejorar la precision, potencia en el lanzamiento,
adaptandose al estimulo.

INDICACIONES: GRAFICO

- Colocar bien el cuerpo

- Armar bien el brazo @ O Ch O
- Lanzar rapido —_

- Variar la accién anterior al lanzamiento, salto, giro, P ~dl_

desplzamiento... ~o
- Variar las posturas, sentado, de pie, de rodillas...
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CcODIGO PBLZ007

NOMBRE: DIANA A LOS CONOS CON PORTERO

OBJETIVO:

Mejorar la precision, potencia en el lanzamiento, engafianc

en el lanzamiento.

INDICACIONES:

- Armar bien el brazo
- Lanzar rapido
- Cambiar el lanzamiento en el Gltimo momento

- Variar la accién anterior al lanzamiento, salto, giro,

desplzamiento
- Variar las posturas, sentado, de pie, de rodillas

DESARROLLO:

Lanzar intentando dar en a los conos superando la oposici¢
gue ofrecen los compafieros. Sumar puntos.

GRAFICO

O g

CcODIGO PBLZ008
NOMBRE: LLEVAR EL GLOBO A LA META
OBJETIVO:

Mejorar la precision, potencia en el lanzamiento,
adaptandose al estimulo.

INDICACIONES:

- Colocar bien el cuerpo
- Armar bien el brazo
- Lanzar rapido

DESARROLLO:

Lanzar intentando darle al balén o globo que esta en el suel
un compafiero ayuda al lanzador recogiendo el balon y

GRAFICO

CODIGO PBLZ009
NOMBRE: DIANA A LOS ANGULOS
OBJETIVO:

Mejorar la precision, potencia en el lanzamiento.

INDICACIONES:

- Colocar bien el cuerpo
- Armar bien el brazo
- Lanzar rapido

- Variar la accién anterior al lanzamiento, salto, giro,

desplzamiento...

- Variar las posturas, sentado, de pie, de rodillas...

DESARROLLO:

Lanzar intentando darle en los angulos de la porteria, suma

GRAFICO
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cODIGO PBLZ010
NOMBRE: DIANA A LOS ANGULOS

OBJETIVO:

Mejorar la precision, potencia en el lanzamiento.

INDICACIONES:

- Colocar bien el cuerpo

- Armar bien el brazo

- Lanzar rapido

- Variar la accién anterior al lanzamiento, salto, giro,
desplzamiento...

- Variar las posturas, sentado, de pie, de rodillas...

DESARROLLO:

Lanzar intentando dar a los conos de rebote.

GRAFICO
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CODIGO PBLZO11
NOMBRE: BLOCAJE SENTADO
OBJETIVO:

Mejorar el desmarque del brazo a la hora de lanzar

INDICACIONES:

- Esconder la intencion hasta el final
- Observar al portero
- No lanzar paralelo al suelo

- Cambiar el lanzamiento en el Ultimo momento (mufieca)

DESARROLLO:

Lanzar sentados con defensor delante también sentado.

GRAFICO

SENTADOS

CcODIGO PBLZ012
NOMBRE: BALON GOL
OBJETIVO:

Mejora la precision del lanzamiento. Colaboracion.

INDICACIONES:

- Lanzar cuidando el armado
- Lanzar rapido y fuerte

- Reaccionar rapido

- Estar atentos

DESARROLLO:

Dos equipos, casi todos con balén defienden su porteria. Ut
balén en el centro de otro color, forma o peso. Los jugadore
deberan meter el balén en la zona contraria dandole
balonazos.

GRAFICO

- &
e
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cODIGO PBLZ013
NOMBRE: DAO
OBJETIVO:

Mejorar la precision en los lanzamientos

INDICACIONES:

- Lanzar siempre con una mano.
- Corregir el armado.
- Se puede lanzar en suspensién y en apoyo,

DESARROLLO:

Dos equipos, uno en cada campo. El balén se lanza a los
jugadores del equipo contrario de manera alternativa. Hay
que ir eliminando a todos los jugadores del equipo contrario
gue pasaran a la zona de "DAOS".

GRAFICO
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CcODIGO PBLZO14
NOMBRE: ECHALA "PAYA"
OBJETIVO:

Mejorar la precision del lanzamiento

INDICACIONES:

- Lanzar cuidando el armado
- Lanzar rapido y fuerte

- Reaccionar rapido

- Estar atentos

DESARROLLO:

Dos equipos enfrentados, todos con balén separados 6 mts
por dos lineas, en medio una pelota mas grande, a la sefial
deberan lanzar contra la pelota para enviarla al otro campo.

GRAFICO
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CcODIGO PBLZO015
NOMBRE: DOY AL CONO
OBJETIVO:

Mejorar la precision en el lanzamiento

INDICACIONES:

- Lanzar cuidando el armado
- Lanzar rapido y fuerte

- Reaccionar rapido

- Estar atentos

DESARROLLO:

Un circulo de jugadores de 7-8 metros de radio con un bal¢
y un cono en medio, uno por uno tendran que intentar darle
cono para sumar puntos.

GRAFICO
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cODIGO PBLZ016
NOMBRE: iAY!, jAY!, jAY!
OBJETIVO:

Mejorar la precision en el lanzamiento

INDICACIONES:

- Lanzar cuidando el armado

- Lanzar rapido y con precisién
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

DESARROLLO:

Dos filas de jugadores con balén separadas por un pasillo
por el que tendra que pasar un jugador esquivando los
balones, los lanzamientos se realizaran a los pies.

GRAFICO
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CODIGO PBLZO17
NOMBRE: DEFENDER EL TESORO
OBJETIVO:

Mejorar la precision en el lanzamiento en colaboracion.

INDICACIONES:

- Lanzar cuidando el armado

- Lanzar rapido y con precision
- Reaccionar rapido

- Estar atentos

DESARROLLO:

Dos o tres conos en un circulo, dos o tres jugadores
defienden los conos fuera del circulo, los deméas con un
balén en la mano tendran que intentar darle al cono.

GRAFICO

> O

CcODIGO PBLZ018
NOMBRE: BOLOS TUMBADOS
OBJETIVO:

Mejorar la precision en el lanzamiento

INDICACIONES:

- Lanzar cuidando el armado
- Lanzar rapido y con precision

DESARROLLO:

Siete u ocho conos tumbados, a 3 6 cuatro metros una fila

jugadores con balén que lanzaran para darle a uno de los

conos, si aciertan lo colocaran de pie y sumaran un punto, ¢

le dan a un cono y lo tiran restaran puntos.

GRAFICO
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