1
ATRAPAR CUERDA

o Pon la cuerda detras de las
piernas.

 das hacia adelante e inten-
tas atrapar la cuerda entre
los pies.

« Fijate que primero le das a
los brazos y depués atrapas
la cuerda.

« Silo consigues varias veces,
prueba a saltarla y después
atraparla.

SALTO BASICO

« Salta con los pies juntos
ceeca del suelo.

o Al caer, rebota en el sue-
lo(2 veces),hasta que ten-
gas que volver a saltar.

o jCuanto mas cerca del sue-
lo mejor!.

o No pares de dar hasta que
falles o te canses.

CORRER EN ELSITIO

o Salta la cuerda como si
estuvieras corriendo en el
sitio.

o Pasa primero una piernay
luego la otra.

« Sial principio se te queda
enganchada: no te preocu-
pes, ten pacienca y saldra.
De hecho, ese es un ejer-
cicio que puedes intentar
antes: atrapar la cuerda.
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CORRER POR EL PABELLON

o Hazlo mismo que en el
ejercicio de correr en el sitio
pero ahora des-
plazandote por el
pabellon o gimna-
sio. salta la cuerda
cuando toque el
suelo.

o ;esdificil dar las
curvas, verdad?




SALTO VELOGIDAD

o Salta con los pies juntos
ceeca del suelo.

o En este salto no se rebo-
ta dos veces como en el
salto basico.

o Salto,salto,salto,...

spuedes hacerlo
hacia atras?

spuedes hacerlo
desplazandote?

SALTO SOBRE 1PIE

« Salta sobre 1 pie
o Cambia de pie cada 3 saltos

spuedes hacerlo hacia
atras?
spuedes hacerlo des-

plazandote?
Y;Y con los ojos cerra-
dos?

1
ESOIUIADOR

o Salta de unlado a tro con
los pies juntos.

spuedes hacerlo hacia
atras?
spuedes hacerlo con

saltos velocidad?
Y;Y con los ojos cerra-
dos?

o Salta hacia adelante con
los pies juntos y luego
hacia atras.

o Puedes imaginar que hay
una linea en el suelo y la
saltas.

spuedes hacerlo hacia
atrds?

spuedes hacerlo con
saltos velocidad?




o Alterna saltando con
los pies juntos y con los
pies separados.

spuedes hacerlo
hacia atras?
spuedes hacerlo

desplazandote?

;Y con saltos velo-
cidad?
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MOLINO

» Agarra ambos extre-
mos de la cuerda con
cada mano.

o Llévala de derecha a
izquierda haciendo 8
delante de ti.

o Hazlo varias veces,
abre la cuerda y sal-
tala.

11
TUERAS

o Salta con la pierna izquier-
da adelantadaal caer hazlo
cambiando la posicién de
los pies

iNo separes mucho los
pies!

puedes hacer salto basico
entre salto y salto(rebotes)
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SALTO BASICO HACIA ATRAS

o La cuerda ahora gira hacia atras.
Rebota cuando estés en el suelo.

spuedes hacerlo con saltos veloci-
dad?
Prueba a hacer algtn truco o ha-

bilidad anterior dando hacia atras.
;Y con los ojos cerrados?




13 En la imagen lo hace de fren- 14

m Bnncn te(watermelon) pero es mejor que cmn

balancees la cuerda de derecha a
o La cuerda no pasa por izquierda..

encima de la cabeza.

o Salta como si estu-
vieras dibujando un
cuadrado en el suelo.
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PATO HERIDO DEPUNTAAPUNTA

o Saltala cuerda y cae con
las puntas de los pies mi-
rando hacia adentro y las
rodillas juntas.

o Saltala cuerda y cae con
las puntas de los pies
mirando hacia afuera y las
rodillas separadas.

« Saltay cae tocando con la punta del
pie derecho delante.

o Vuelves a saltar y tocas con la punta
del pie izquierdo delante.

Prueba a hacerlo tocando con la
punta de los pies atras.

;Como te resulta mas facil?
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e Corre en el sitio elevan-
do las rodillas.

Prueba a hacerlo despla-
zandote por el pabellon.

Echale una carrera a un
amigo.
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CRUCE DE BRAZOS

« Salta con los pies juntos,
cruza los brazos y saltas
por el espacio que queda
en el centro de la cuerda.

o Puedes empezar practi-
cando atrapando la cuerda
sin realizar el salto.

o prueba a hacer cruces
continuos.
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SALTO DE CUCLILLAS

« Te pones de cuclillas y sal-
tas las veces que puedas.

« No te confies, puede re-
sultar facil pero te aseguro
que si no estiras al final
de la clase mafan tendras
doloridos los cuadriceps.
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GIRO 180°

« Empiezas mirando haciaun -
lado y terminas mirando ha- /
cia el lado contrario. '

« Es muy parecido a un moli-
no.

o Si quieres saltar la cuerda,
hazlo dando hacia atras.




