
5° ‐ 6° 

GOLPE DE MANOS BAJAS (GMB) 

 

SEMANA del 25/05/20 al 05/06/20  

 

 

Hola alumnos, como están? En esta ocasión vamos a empezar a practicar el golpe de 

manos bajas. Hay algunas cosas importantes a las que deben prestarle atención para 

que la técnica sea correcta y pueda salir bien. Una vez que las palmas se juntan, los 

pulgares se pegan, lo mismo los antebrazos (pegándose los codos y estirándolos). 

Cuanto más derechos y rectos estén los antebrazos mejor golpe va a tener la pelota.  

Muy importante también, flexionar las rodillas para impulsar también la pelota.  

A continuación, esto que les estoy explicando va estar demostrado en el video, a 

prestarle mucha atención a todos estos detalles. 

No le den importancia a la parte de “CAIDAS”, ya que para nosotros no va a ser 

importante.  

https://www.youtube.com/watch?v=ERu2TP9x4kA   

 

A continuación y después de toda la parte técnica,  van a practicar lo siguientes 

ejercicios. Van a necesitar alguien que los ayude para que les pueda lanzar la pelota.  

No se apuren al saltear ejercicios, vayan de a uno a la vez.  

A practicar que sale! 

https://www.youtube.com/watch?v=3AoApg5ITJk 

 


