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El lacrosse ce jueqga en Estados Unidos, Australia e Inglaterra y es el deporte nacional de Canadd. En los Ectadoc
Unidos, el lacrosse ec mdc popular en los estados del Atldntico Medio. (os nativos americanog originaron el juego
ya en ¢l cigle XVI. Los nativos americanos jugaban cada jueqo con mds de cien jugadores y, a menvdo, hasta mil
Jugadores. Lacrosce es un jueqo abierto que ofrece actividad aerdbica a fos jugadores. El juego ce puede modificar

Fhcilmente para adaptarse a todos los wiveles de habilidad y edad.


https://youtu.be/n1rvmAh155g
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Reglas de juego

g jueg

® (o¢ jugadores o podrdn patear la pelota.

® A unjugador se e permite un mdximo de tres pasos
después de recibir el balon.

®  (o¢ jugadores colo pueden coctener el baldn durante un
mdximo de 10 cequndos antes de pasar o tirar el balon.

® (ada gof vale vn punto.

®  (/n partido comienza con vi caque neutral: dos centrales
ce alinean en ef centro del campo, ce coloca un balon

entre cus do¢ centros pres‘:'anaa’as‘.

Un mdximo de un jugador por equipo puede ir por va roletazo.



® (o¢ defensorec deben permanecer en el
lads defensivo del campo.

® (o¢ jugadores ofensivos deben
permanecer en el lado ofencivo del
CRMPO’.

®  Juega tu pocicion.

®  Decpuée de marcar un gol, el balon se

pone en juego en el medio campo como

comienza el juege.
® £l equipo ce dividird entre jugadores

ofensivos y jugadores defensivos.

No hay porters, los tiros deben realizarce

desde fvera del arco alrededor de la porteria.



The penalty for a personal foul ic a 1
to 3-minute cuspension from play
and pocsescion To the Team that was
Fouled. Playere with 5 perconal fouls

are efected from the game.

Personal Fouls include; clashing,
Lripping, cross checking, unnecessary

roughness, illegal crocse, and illegal

body checking.
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Seguridad

Ambas manos deben permanecer

en la croz.

Ui jugador NO PUEDE lanzar la
pelota. intencionalmente a otro
Jugador de manera maliciosa.

(oc jugadores NO PUEDEN
blogquear al oponente, no se permife

ningdn contacto.

R

@ /U.r'ngdn Jugador puede entrar af
drea de porterio.
®  (blo un jugadsr defencivo puede
entrar para recuperar va tiro
Fallido.
Log jugadores NO PUEDEN lanzarse
en busca. de bolas sueltas que rvedan

por el cvelo.

Lo¢ jugadores NO PUEDEN
acercarse a cinco pies de otro
Jugador.
No golpee wi golpee el
Crosce contra el cvelo ni

en m'ngdh otro fugar.



Positions

Attack (Forward) -
RECPahfi'br'/f'ty s Co score
goals, restricted to the

offensive end.

Midfield - Ees’p ou;’ib:’/:‘ty i< to
cover the entire field playing
both offense and defense.



|\ Cradling: Ec el métods mediante el

cual vn jugador sostiene la pelofa en

: \/ OCq b u | ar | O la tromera del stick.

Control: Ec la técnica en la que ce
utiliza una. serie de golpes cortos,
aqgudos y controlados af palo de vi
oponente para obligar al jugador que

lleva la. pelota. a dejarla caer.



Habilidades de

AEERPQES E

Cologue [a mano dominante al menos a (a mitad
del mango de la cruz, con la palma hacia arriba.
® [(aotra mans agarra el palo por el extremo con
la palma. hacia abajo.
® £/ bastin debe costenerce cerca del cuerpo con

las manos y mubecas relajadas.

e



https://youtu.be/wcui8Y3A4H4

Habilidades

lacrosse

Lanzamiento:

(leva (a cabeza de la
cruz hacia atrde

mienfras mantienes
los sjoc enfocados en

el abjef:’vo.

Da un paso con
el pie opuesto en
la direccion del

lanzamiento.

Mantenga. los
codos en alfo y
lance por encima
de la cabeza
para mejorar la

Precf'g'fdh.

{ac manoc deben
mantenerse
ceparadas a la
altura de loc
hombros (no

empujar la pelota )

Rompe lag muiecas
al continuar con [a
cabeza del palo
apuntando af
objetivo al final del

{anzamiento.



https://youtu.be/2232ghFXH48

Habilidades de lac

Atrapandos

Ectire la mano para
encontrar la pelota y ‘ceda”
con (6¢ brazos cuando [a

pe/az‘a. entre en contacto con

Mueva los pies v alinee ef
cuerpo con [a trayectoria de

la pelota que ce aproxima.

Al atrapar, permita que [a
mane dominante ce declice
cobre el mango para

controlar mefor el palo.


https://youtu.be/IArlm1kMgeY

Habilidades de %

Sacars:
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Al fildear rodados, doble las rodillas y (a ecpalda.

BRI

(evante la pelota con vn ligero movimiento de pala.

7 e HOW 10 LACROSSE

SCOOPING
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Mantenga el extremo del palo alejads de (a linea

media. del cuerpo.

JHe

[an pronto como el baldn entra en el centro, el
Jugador debe girar hacia (a derecha o hacia (a

izquierda para elvdir al defensor.


https://youtu.be/y5fxuPAWO2g
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https://youtu.be/W03VtWxOM_M



