CALENTAMIENTO

1. Movimiento Articular

Este es aconsejable, realizarlo desde los pies hacia la cabeza, con repeticiones
minimas de 10 movimientos por articulacién.

giro / rotacion de tobillos

Extension







2. Activacion

A continuacion, se presentan varias opciones de activacion, su intencidn es que el cuerpo
entre en calor para la actividad que van a realizar.

a. Trote: Este puede ser dentro de la liga por 5 min o dos vueltas a la pista.
b. Eliptica o Bicicleta: Realizar un minimo de 5 min.

Ejercicios:

- Flexion de codo abiertas y/o cerradas

- Triceps

- Abdominales
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NOTA: se realizan 3 series por 15 o 20 repeticiones de cada ejercicio.



d. Trote con movilidad articular
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30 METROS

IR REALIZANDC EL EJERCICIO

Realizar cada ejercicio dos veces.



e. Ejercicios con theraban

Pendulacién: se
puede realizar con
0 sin mancuerna

Realizar cada ejercicio de 10 a 15 repeticiones.



3. Estiramiento

Se realiza cada estiramiento de 10 a 15 segundos.

4. Trabajo especifico

El trabajo especifico puede ser borodo con theraban, con el arco o codera (50 repeticiones
0 mas).

También barridas de clicker, retenciones o disparos con codera.



ESTIRAMIENTOS PARTE FINAL DEL ENTRENAMIENTO
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Realizar cada estiramiento minimo 30 segundos, como es la parte final del entrenamiento
se recomienda que estos se sostengan por mas tiempo que los de la parte inicial, para

buscar asi ganancia en flexibilidad y descargar (relajar ) un poco al cuerpo del trabajo del
dia.




