
FAMILIARIZACIÓN :  TOMADAS 



FAMILIARIZACIÓN :  POSICIÓNS



FAMILIARIZACIÓN :  SUSPENSIONES



FAMILIARIZACIÓN :  BALANCEOS



 FAMILIARIZACIÓN :  PRIMEIROS EXERCÍCIOS E HABILIDADES A LEVAR A CABO 

Seguir videotitorial a partir de minuto 5:30  

Posición básica
Suspensións
Acompañar ( flexión xeonllos ) e deixar - recoller caixa central.
Acompañar e cambiar tomada ( non ven no vídeo, facer
movemento de suspensión e trocar tomadas usando  as
amosadasficha ) 
Aplauso arriba - aplauso abaixo

EXERCÍCIOS DE FAMILIARIZACIÓN

 

Doble aplauso ( arriba e abaixo ). 
Aplauso arriba con mas invertidas.
Xiro de bonecas con ambas máns de forma
alternativa e con elas a vez simultáneamente.
Teléfono con ambas máns alternativamente.
Teléfono doble
Bordear a caixa do medio.

HABILIDADES A DESENVOLVER 



 

Seguir videotitorial a partir de minuto 1:40  



Reto 1 

Reto 2 

Reto 3 

Reto 4 

Reto 5 

Reto 6 

Verificado por : 

Verificado por : 

Verificado por : 

Verificado por : 

Verificado por : 

Verificado por : 

RETOS MALABARES CAIXAS CHINAS 

En parellas , realizar os retos que aparecen na ficha. 

Cada reto debe ser realizado individualmente.  

O reto será verificado polo outro membro da parella.

Débense facer alomenos 3-4 ciclos da habilidade. 

Os membros da parella debedes colaborar e axudar ao

compañeiro buscando a superación dos retos

O reto grupal (da parella) ,será verficado por outra parella.

 

 

HABILIDADES _ VER VIDEOTITORIAIS  

1 .   doble aplauso 3 .   xiro de bonecas 

4. teléfono con ambas mans 
 alternativamente

5 .   teléfono dobre 6 .   bordeo de caixa ( volta ao mundo ) 

Nome e apelidos :                                                                                            Curso :

Integrantes da parella : 

2 .   Aplauso arriba con mans invertidas 


