(F-2). TECNICA DE CARRERA SIMPLE. (SKIPPINGS)

VER VIDEO DE LOS EJERCICIOS INDICADOS:

Skipping: mecanismo para trabajar la maxima frecuencia de zancadas, utilizandose en distintos entrenamientos. Skipping
alto consiste en elevar las rodillas por encima de la cintura manteniendo la cadera en una posicidon elevada / Skipping bajo
sin levantar mucho las rodillas, trabajando al maximo la frecuencia / Skipping posterior, llevar talones al gluteo.
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