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No dolor en los ejercicios. Si ion de fatiga-tensi ga. Fuerza

Buscamos generar una sensacion de esfuerzo de 7-8/10 al terminar cada entrenamiento Aerdbico

Cualquier duda dejar comentario o enviar correo electrénico para su resolucién (Javiergarciaeijo@gmail.com)

Objetivos funcionales

Objetivos respecto al proceso lesional (aumento masa muscular, reduccion de la fatiga, prevencion de lesiones...)
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Objetivos de gustos, aficiones...

CALENTAMIENTO/ACTIVACION *Siempre antes de trabajar fuerza base*

Mantener posicién en apertura total. Pies separados entre

Separacion de cadera en DL . N N
si. Realizar con ambas piernas.

Apoyar lumbar contra el suelo, apretar gliteo y subir hacia
arriba, mantener posicion 2" y bajar lento.
Puente gliteo UNILATERAL (alterno APOYO SOBRE TALON.

Hacer retroversién lumbar antes de hacer el empuje S
Circuito sin parar

No dar el paso hacia atrés muy largo. BASCULA PELVICA en
posicion de triple flexion y mantener 3". Hacerlo con

Zancada trasera + triple flexion . Lo 2 10
mancuerna genera mas desequilibrios, puedes hacerlo con
un disco pegado al pecho.
Prie] piEiEs esiiEdEs Sobre codos y pies, pelvis en retroversion (culo apretado) 2 15

mantener posicion con espalda recta sin arquear.

Realizar una serie de aproximacién de los ejercicios (PESO MUERTO, SENTADILLA y PRESS DE PIERNA

TRABAJO ESPECIFICO

Priorizar bajada lenta 3" con buena técnica (Sacar culo y
Peso muerto (Dos discos para altura) espalda recta) y subir mas rapido. 4 15 60"
Bloquear rodillas y apretar glateo.
Press de piern Empuje h?sta e')l(te.nde'r' por completo rodvlllas, aun'qlue site 3 10 45"
provoca cierto "miedo", mantenerlas en ligera flexion.
Levantar del asiento y bloquear rodilla de apoyo, después
corregir bascula pélvica y realizar gesto de triple flexion.
Sentadilla UNILATERAL Volver a posicién inicial sin tocar con la pierna en el suelo. 3 8 60"
VELOCIDAD DE SUBIDA ALTA
Bani isquiotibial 3 12 60" 6 placas
Salto a banco 3 8 60" 4

SERIES REPETICIONES DESCANSO DOLOR (0/10)  PERCEPCION DE ESFUERZO PESO

DiA 2 GIMNASIO COMENTARIO

Poner una silla/banco detras como estimulo para apoyar y
Sentadilla con banco (40cm subir explosivo hacia arriba. Bloquear rodillas y apretar 4 10 60
glateo.
Triceps sural UNILATERAL 3 12 60"
. L, Poner una pierna en el step y subir (podemos tener algo al 60"
Step con KB + triple flexién (50cm) lado para sujetarnos, la pared, el pasamanos...) 3 10
Sentadilla con salto en banco 3 10



https://youtu.be/2oILmh2b_lE
https://youtu.be/utma-GYbw8s
https://youtu.be/fUrUXjJwxog
https://youtu.be/m4sERee01aw
https://youtu.be/rpW8vTnIHXY
https://youtu.be/WkXR02djMms

