PRACTICA DE PREPARACION FISICA, entrenamiento con  jugadores del MORAZA, día 07-03-2011

1 JOSEBA      25 años   actúa de central y peto naranja

2 ENRIQUE   25 años   actúa de banda izquierda y peto azul

3 CARLOS     30 años   actúa primera serie de medio centro, segunda serie                                                      de punta y peto azul

4 SOJO           21 años   actúa de medio centro y peto azul

6 ZACA          19 años   actúa de punta y peto naranja

7 IKER           21 años    actúa de banda derecha y peto azul

8 DAVID        22 años   actúa de central zurdo y peto azul

9 IÑAKI         24 años    actúa la primera serie de punta y la segunda de medio centro y peto naranja

10 CRISTIAN 20 años,  actúa de punta y con peto azul

11 NESTOR     25 años,   actúa de central diestro y con peto naranja

TRABAJO REALIZADO
CALENTAMIENTO 15 MINUTOS Y 50 SEGUNDOS

ORGNIZACION         6 MINUTOS Y 10 SEGUNDOS

TAREA 1  1ª SERIE   6 MINUTOS

DESCANSO                6 MINUTOS Y 34 SEGUNDOS

TAREA 1 2ª SERIE     6 MINUTOS

DESCANSO                6 MINUTOS Y 40 SEGUNDOS

TAREA 2 1ª SERIE     5 MINUTOS Y 4 SEGUNDOS, PARADA 10”

DESCANSO                2 MINUTOS Y 30 SEGUNDOS

TAREA 2 2ª SERIE     5 MUNUTOS Y 20 SEGUNDOS

DESCANSO                 4 MINUTOS

TAREA 2 3ª SERIE      5 MINUTOS

Recuperamos 6 minutos y quitamos pulsímetros a los 75 minutos de haber iniciado el calentamiento.
