PROGRAMA DE ADULTOS

ACTIVATE

Programa de Ejercicios para Prevencion de lesiones de World Rugby™

Programas de entrenamiento Activate
Cuatro diferentes programas de ejercicios para grupos de edades especificas:

Programas para adultos Programas para juveniles

@ Programma @ Programma @ Programma
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{QUé es Activate?

Activate es un programa de ejercicios estructurado y progresivo
disefado para ser ufilizado como parte de las sesiones de
entrenamiento y las rutinas de entrada en calor antes del partido.

Hay cuatro versiones de Activate:

» Menoresde 15 (Edad: 13-15 afios)
» Menoresde 16 (Edad: 15-16 afios)
» Menores de 18 (Edad: 16-18 afios)
+ Adultos (Edad: 18+ afios)

PARTS B, C,D

Disefo sugerido de cancha para Actfivate

{Qué beneficios tiene usar Activate?

Usando Activate con jugadores ayudara a desarrollar y mejorar su:

» Controly habilidad general de movimientos: muchos de los ejercicios
en Activate pueden ayudar a desarrollar la estabilidad y movilidad que
sustentan el desempeiio seguro y efectivo de los diferentes movimientos
cuando se juega al rugby.

» Acondicionamiento y desempefio atlético: la naturaleza progresiva
de Activate puede ayudar a mejorar partes del desempefio atlético de los
jugadores, tales como: fuerza, potencia, velocidad de carrera y capacidad
de cambio de direccion de manera eficiente

* Robustez fisica: el uso de Activate puede ayudar a desarrollar la
capacidad de los musculos, tendones y ligamentos de manejar las fuerzas
que sienten cuando juegan al rugby, llevando a disminuir el riesgo de que
estas estructuras se dafien jugando al rugby y a ofros deportes.



Puntos comunes del programa que constituyen las “8 claves de Activate”

Cada ejercicio en el programa Activate generalmente incluye dos o tres puntos clave de las 8 claves de Activate.

Contraer juntos
los hombros

Cabeza

Z fral
Cabeza neufra levantada

dedos de los pies Hombros al nivel Soporte enel Cadera, rodilla, Rodillas mas allé de
de las caderas fronco fobillo alineados los dedos de los pies

Rodillas blandas

Si bien cada ejercicio tiene algunos puntos exclusivos que los

enfrenadores deben usar para instruir a sus jugadores, también hay

algunas referencias genéricas que los entrenadores también pueden usar
que son comunes a muchos ejercicios y ayudaran a entrenar a los jugadores
arealizar los ejercicios con buena posturay control.



S = Series R = Repeticiones D = Distancia / Duracién

DIA DEL
PARTIDO

Carrera de serpientes
S:1 R:3 D:15m

7 minutos

INTENSIDAD

canal
* Impulsar la pierna a través del cuerpo para
comenzar el cambio de direccion

50%

Claves de Activate: Pecho arriba.

Equilibrio en una pierna con empuje para
desequilibrar
S:1 R:1/pierna D:30s /pierna

* Eljugador uno se para sobre una pierna, con la rodilla de
la pierna de apoyo ligeramenfe doblada. El jugador dos se
para al costado del jugador uno

* Usando ambas manos el jugador dos empuja al jugador
uno fratando de que pierda el equilibrio mientras el
jugador uno frata de mantener su equilibrio

Claves de Activate: Soporte en el fronco. Cadera, rodilla,
tobillo alineados. Rodillas mas alld de los dedos de los pies.

Actividades de carrera para enfrada
en calor del cuerpo

» Alternar cambios de direccion de izquierda a
derecha mientras corre usando todo el ancho del

dentro de las rodillas

Actividades para mejorar la movilidad y la estabilidad en la parte superior e inferior del cuerpo

Sentadilla desde parado con giro S:1 R:12

* Pies separados un ancho de hombros con los dedos de las manos
debajo de los dedos de los pies

* Hacer una senfadilla lo mas profunda que sea posible con los codos

* Rotar el pecho mientras alternativamente se estiran los brazos encima

dela cabeza

* Enderezar las piernas manteniendo los dedos debajo de los dedos de

los pies

Elevacion del brazo de costado

con resistencia

S: 1 R:2/jugador

D: 15 s / repeticién

* Brazos al costado y levemente lejos
del cuerpo

* Tratar de elevar los brazos al
costado lejos del cuerpo mientras el
compafiero ofrece resistencia

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho
arriba. Contraer juntos los hombros.

Claves de Activate: Cabeza levantada. Pecho arriba.

Rotacion de brazo con
resistencia

S: 1 R:2/jugador

D: 15 s / repeticién

* Sostener los brazos cerca del cuerpoy
doblar los codos a 90°

* Tratar de mover las manos alejandolas
del cuerpo con los codos tocando el
cuerpo, mientras el compafiero ofrece
resistencia

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho
arriba. Confraer juntos los hombros.

PROGRAMA DE ADULTOS

N4
minutos

Caminar Punta-Talon con rodillas levantadas
S:71 R:2 D:15m

* Poner la rodilla de adelante confra el pecho
* Dar un paso plantando la pierna del talén a la punta del pie
* Repetir con cada paso adelante

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba. Cadera, rodilla,
tobillo alineados.

Arabesco de una sola pierna

S: 1 R: 10/ pierna

* Parado en una pierna con la rodilla de la pierna de apoyo
levemente doblada

* Inclinarse lentamente hacia adelante desde la cadera hasta
que el fronco esté paralelo al suelo y los brazos estirados a
los costados

* Volver a la posicion inicial tratando de mantener el equilibrio

Claves de Activate: Cabeza neutral. Soporte en el tfronco. Cadera,
rodilla, tobillo alineados.



PROGRAMA DE ADULTOS

DIA DEL Actividades de entrenamiento de resistencia para desarrollar fuerza y pofencia
PARTIDO :

= = |

' - — Salto adelante y quieto
- - - = , ¢ S: 1 R:8/pierna
Escalada » Salfo adelante despegando y aferrizando
‘ S:6 R:5 sobre la misma pierna

Flexion de brazos explosiva - alternar
S:1 R:15

Trote y saltos hacia pelotas altas
S:2 R:5

C icion de flexion de b * La distancia del salfo debe ser o + Comenzar en posicion de flexiones de brazos
| omel*nzarlen p05|;|o|n ° de|>|<|or|11 ° :azos suficienfemente grande para desafiar el con una mano delante de la cabezayla otra « Comenzar frofando hacia adelante, después
; « Impulsar alternando las rodillas hacia los ilibri g > =
/ minutos cogos B W S N controly el equilibrio bajo el pecho alternar saltos sobre una pierna e impulsando la
la bi I | del P *» Minimizando la inclinacién del codo, empujar rodilla de adelante hacia arriba
a pierna que lleva el peso del cuerpo .
. Sper'e B g 2508 aITeFr)nados : explosivamente con los hombros y alternar « Estirar las manos sobre la cabeza como para
1€=op la posicion de la mano adelante y afras a las agarrar una pelota
diferentes posiciones iniciales » Aterrizar derecho sobre ambos pies bien
separados
Claves de Activate: Soporte en el fronco. Claves de Activate: Confraer juntos los hombros. Claves de Activate: Rodillas blandas. Cadera, rodilla,
Claves de Activate: Cabeza levantada. Hombros Rodillas blandas. Cadera, rodilla, tobillo Hombros al nivel de las caderas. Soporte en el tobillo alineados. Rodillas mas alla de los dedos de
al nivel de las caderas. Soporte en el fronco. alineados. fronco. los pies.

Ejercicios para mejorar la fuerza y funcion del cuello

alivh.. r : » o O 2
Desplazamiento diagonal a estocada ; .
S:2 R:5 X
Trabajo de hombros
Contraccion de cuello estético * Efectuar dos desplazamientos en diagonal a S:2 R: 1
S:1 R:1/direccién D: 155/ direccién izquierda o derecha :
. : — « Terminar cada salto doble en posicion de Eljugador uno eleva amb'os brazos.delanre ala
» Usar las manos para aplicar fuerza a la cabeza en una cantidad de direcciones estocada manteniendo el tronco mirando al altura de los hombros, mientras el jugador dos
mientras frata de mantener la cabeza quieta s agarra las mufiecas del jugador uno
* Direccién de fuerzas a ser aplicadas: mentén al pecho, ojos al cielo, oreja al o BT Sl e ERE Ces » Eljugador dos intenta mover los brazos del
hombro, mirar por encima del hombro desplazamientos en diagonal a izquierda y jugador uno para arriba y para abajo, mientras
. el jugador uno intenta resistir ese movimiento

Claves de Activate: Pecho arriba. Cadera, rodilla,
tobillo alineados. Rodillas mas alla de los dedos de Claves de Activate: Cabeza neutral. Contraer juntos

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba. Soporte en el tronco. los pies. los hombros. Soporte en el fronco.



S = Series R = Repeticiones D = Distancia / Duracién

Juegos con pequenos

PROGRAMA DE ADULTOS

Actividades para mejorar la movilidad y la estabilidad en la parte superior e inferior del cuerpo

: INTENSIDAD
equipos NS PARTE
D: 5 minufos
* Usar juegos con B
PARTE pequenos equipos
para que los jugadores 7 minutos
Se e @ s, Carrera de serpientes
enfren y se mantengan S:71R:3D:15m
. en calory como : — —
7/ minutos ejercicios iniciales de * Alternar cambios de direccién de izquierda . 7
: a derecha mientras corre usando fodo el ; . .
aumento de pulsaciones ancho del calnal ! Soporte de sentadilla S:1 R:12 Caminar Punta-Talén con rodillas
Juegos con * Los grupos deben ) ) opi d ho de homb | levantadas
N X a « Impulsar la pierna a través del cuerpo para Ies separados un ancho de NomMbros con 10s S:1R2D:15
pequenos ener cComo maximo ) ) - dEconcl delsin cl les decks @ o o . m
) 6 iugad comenzar el cambio de direccién €dos de las manos debajo de los dedos de ;
equiposy Jugadores los pies » Poner la rodilla de adelante contra el pecho
actividades « Hacer una sentadilla lo més profunda que sea « Dar un paso planfando la pierna del talén a
de carrera posible con los codos dentro de las rodillas la punta del pie
para enfrada * Enderezar las piernas manteniendo los dedos * Repetir con cada paso adelante
en calor del debajo de los dedos de los pies
SLEIRS Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba.

Claves de Activate: Pecho arriba.

Elevacion del brazo de costado con

Equilibrio Talon Gliteo
S:1 R: 1/pierna D:30s /pierna

resistencia
S: 1 R:2/jugador
D: 15 s / repeticion

* Mantener el equilibrio sobre una pierna y
estirar los brazos a los costados

* Hacer abrazos con las dos manos,
alternando brazos arriba y abajo

* Brazos al costado y levemente lejos del
cuerpo

« Tratar de elevar los brazos al costado
lejos del cuerpo mientras el compariero

: ofrece resistencia
Claves de Activate: Soporte en el fronco. Cadera,

rodilla, tobillo alineados. Rodillas mas alla de los
dedos de los pies.

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho
arriba. Contraer juntos los hombros.

Claves de Activate: Cabeza levantada. Pecho arriba. Cadera, rodilla, tobillo alineados.

Arabesco de una sola pierna S: 1 R: 10/ pierna

* Parado en una pierna con la rodilla de la pierna de apoyo
levemente doblada

*Inclinarse lenfamente hacia adelante desde la cadera
hasta que el tronco esté paralelo al suelo y los brazos
estirados a los costados

* Volver a la posicion inicial tratando de mantener el
equilibrio

Rotacion de brazo con resistencia
S: 1 R:2/jugador D: 155 /repeticion

* Sostener los brazos cerca del cuerpoy
doblar los codos a 90°

« Tratar de mover las manos alejandolas
del cuerpo con los codos tocando el
cuerpo, mientras el compariero ofrece
resistencia

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba.
Contraer juntos los hombros.

Claves de Activate: Cabeza neutral. Soporte en el fronco. Cadera,
rodilla, tobillo alineados.



PROGRAMA DE ADULTOS

Actividades de entrenamiento de resistencia para desarrollar fuerza y pofencia

e — g

Salto adelante y quieto
S: 1 R:8/pierna

Trabajo de hombros
S:2 R: 1
D: 15 s / repeticion

Flexiones de brazos con
rebote — ancho a angosto
S:1 R: 15

Escalada
S:6 R:5

Trote y saltos hacia pelotas altas

o » » Salto adelante despegando S:2 R:5 « El jugador uno eleva ambos brazos
* Comenzar en posicion de flexion y aterrizando sobre la misma  Comenzar en posicion de flexiones : delante a la altura de los hombros,
de brazos _ pierna de con las manos cerca entre sf * Comenzar frotando hacia adelante, mientras el jugador dos agarra las
: Impulsar alTernaqdo las rodillas * La distancia del salto debe ser * Minimizando la inclinacion del d.espues.alfernar salfos sopre una mufiecas del jugador uno
7 minutos :i;fr:gz E?::;Iglae:er?:esg lo suficientemente grande para codo, empujar explosivamenite. con zlcieerli']aarmfelrr?apcl;faa;;jbzla el « Eljugador Fios infenta mover Iqs
’ desafiar el confrol y el equilibrio los hombros y alternar la posicion i brazos del jugador uno para arriba
pierna que lleva el peso del cuerpo de las manos de angosto a ancho * Estirar las manos sobre la cabeza como y para abajo, mientras el jugador
* 1 Serie = 5 pasos alfernados para agarrar una pelota uno infenta resistir ese movimiento
* Aterrizar derecho sobre INTENSIDAD
ambos pies bien separados 50%
Claves de Activate: Cabeza levantada.  Claves de Activate: Soporte en el Claves de Activate: Cabeza levantada. Claves de Activate: Rodillas blandas. Claves de Activate: Cabeza neutral.
Hombros al nivel de las caderas. fronco. Rodillas blandas. Cadera, Hombros al nivel de las caderas. Cadera, rodilla, tobillo alineados. Rodillas Contraer juntos los hombros. Soporte
Soporte en el fronco. rodilla, tobillo alineados. Soporte en el fronco. maés alla de los dedos de los pies. en el fronco.

Entrenamiento con sprinfs y ejercicios para mejorar la

fuerzay funcion del cuello
PARTE

D

4 minutos

Entrenamiento con sprints repetidos
S:5 R:1 D:30s

* Marcar una pista de 25 metros con conos

cada 5 metros

* La mitad del grupo realiza sprints ida
y vuelta hasta cada cono duranfe 30
segundos mientras la ofra mifad realiza
ejercicios de estiramiento de cuello

* Usar las manos para aplicar fuerza a la cabeza en una cantidad de direcciones * Intercambiar los grupos para alternar los
mientras frata de mantener la cabeza quieta dos ejercicios

* Direccién de fuerzas a ser aplicadas: mentén al pecho, ojos al cielo, oreja al
hombro, mirar por encima del hombro

!

Desplazamiento diagonal a estocada

S:2 R:5

« Efectuar dos desplazamientos en diagonal a izquierda o derecha

* Terminar cada salto doble en posicién de estocada manteniendo
el tronco mirando al frente

* Efectuar alternativamente dos desplazamientos en diagonal a
izquierda y derecha

Contraccion de cuello estatico
S: 1 R:1/direccion D: 15s / direccion

Claves de Activate: Pecho arriba. Cadera, rodilla, tobillo alineados.

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba. Soporte en el tronco. Rodillas mas alla de los dedos de los pies.



S = Series R = Repeticiones D = Distancia / Duracién

Juegos con pequenos
equipos
D: 5 minutos

PARTE * Usar juegos con

pequenos equipos

para que los jugadores

se empiecen a mover,

enfreny se manfengan
/ minufos en calory como

ejercicios iniciales de

Juegos con aumento de pulsaciones
pequenos « Los grupos deben
eq.u!pos y fener como maximo
actividades 6 jugadores
de carrera
para entrada
en calor del
cuerpo

Equilibrio en una pierna con circulos

de brazos

S:1 R:1/pierna D:30s /pierna

» Mantener el equilibrio sobre una pierna 'y
estirar los brazos a los costados

* Hacer pequefios circulos con los brazos:
variando de circulos pequefios a circulos
grandes

Claves de Activate: Soporte en el tronco. Cadera,
rodilla, fobillo alineados. Rodillas mas alld de los
dedos de los pies.

INTENSIDAD
50%

Carrera de serpientes
S:71T R:3 D:15m

» Alfernar cambios de direccion de izquierda

a derecha mientras corre usando todo el
ancho del canal

* Impulsar la pierna a fravés del cuerpo para

comenzar el cambio de direccion

Claves de Activate: Pecho arriba.

Elevacion del brazo de costado con

resistencia

S: 1 R:2/jugador D: 155 /repeticion

* Brazos al costado y levemente |ejos del
cuerpo

« Trafar de elevar los brazos al costado
lejos del cuerpo mientras el compariero
ofrece resistencia

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho
arriba. Contraer juntos los hombros.

Acfividades para mejorar la movilidad y la estabilidad en la parte superior e inferior del cuerpo

Sentadilla desde parado con giro S: 7 R: 12

* Pies separados un ancho de hombros con los dedos
de las manos debajo de los dedos de los pies

PROGRAMA DE ADULTOS

PARTE

7 minutos

Caminar Punta-Talon con rodillas

* Hacer una sentadilla lo mas profunda que sea levantadas
posible con los codos dentro de las rodillas S:1T R:2 D:15m

* Rofar el pecho mientras alternativamente se estfiran « Poner la rodilla de adelante contra el pecho
los brazos encima de la cabeza

* Dar un paso plantando la pierna del talon a la

* Enderezar las piernas manteniendo los dedos punta del pie

debajo de los dedos de los pies

Rotacion de brazo con resistencia
S: 1 R:2/jugador D: 155 /repeticién

» Sostener los brazos cerca del cuerpoy
doblar los codos a 90°

» Tratar de mover las manos alejandolas
del cuerpo con los codos tocando el
cuerpo, mientras el compafiero ofrece
resistencia

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba.
Contraer juntos los hombros.

* Repetir con cada paso adelante

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba.

Claves de Activate: Cabeza levantada. Pecho arriba. Cadera, rodilla, tobillo alineados.

Flexiones de cadera con curvatura Nordica de
isquiotibiales S: 1 R:5

» Ambos jugadores arrodillados en el suelo. El jugador dos
sostiene los fobillos del jugador uno

* Eljugador uno inclina su torso hacia delanfe y mantiene este
angulo durante todo el movimiento.

» El jugador uno baja lentamente su fronco al suelo manfeniendo
el mismo angulo de cadera

» Eljugador uno usa sus brazos para aferrizar e impulsarse afras
ala posicién inicial

Claves de Activate: Pecho arriba. Soporte en el fronco.



PROGRAMA DE ADULTOS

Actividades de entrenamiento de resistencia para desarrollar fuerza y potencia

INTENSIDAD
50%

Pasos rapidos con resistencia Salto en diagonal y quieto
S:6 R: 1 S: 1 R:8/pierna
PARTE

« Eljugador uno apoya las manos en los - Alternar un salfo en diagonal hacia sl : TN
Jug X [0y o . X g . . Trotar, Saltar hacia una Espe]’o con el compaﬁero
hombros del jugador dos y se inclina adelante a izquierda o derecha « Comenzar en posicion de flexiones de q
) ) pelota alta y Girar S:2 R:2
hacia adelante despegando y aferrizando en la brazos con una mano delante de la S:2 RS ' : oy
« Eljugador uno alterna las rodillas misma pierna cabezay la otra bajo el pecho - D: 15 s / repeticion
7 minutos impulsandolas hacia el pecho mientras * La distancia del salto debe ser « Minimizando la inclinacién del codo, + Comenzar frofando hacia « Los jugadores comienzan
extiende completamente la pierna de lo suficientemente grande para empujar explosivamente con los adelante, después alternar enfrentados uno a ofro a 1 metro
atras para hacer contacto con el suelo desafiar el control y el equilibrio hombros y alternar la posicion de la salfos sobre una pierna e de distancia
en el mismo lugar en cada repeticion. mano adelante y atras a las diferentes impulsando larodilla de « El jugador uno corre hacia
+ 1 serie = 5 repeticiones alternadas posiciones iniciales adelante hacia arriba adelante cortandose de un lado
5 v 5 gl pry— I * Estirar las manos sobre la al otro
aves de Activate: Soporte en aves de Activate: Contraer juntos los
: Oportes : J cabeza como para agarrar una » El jugador dos se retira mientras
Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho el tronco. Cadera, rodilla, tobillo hombros. Hombros al nivel de las caderas. pelotay girar 90° mientras rata de refleir |a direccid |
. . . . i i rara dererfiejar la direccion en la
arriba. Cadera, r0d|||a, tobillo alineados. alineados. Rodillas blandas. SOpOrTe en el tronco. esta en el aire J

que corre el jugador uno
* Aterrizar derecho sobre ambos

. . . .. . Entrenamiento con ies en el suelo mirando al
Entrenamiento con sprints y ejercicios para mejorar sprints repetidos v SO e
la fuerzay funcion del cuello S5 R 1 D:30s Claves de Activate: Pecho arriba.
PARTE : : ; Claves de Activate: Pecho arriba. Soporte en el Soporfeen el fronco. Cadera,
Marcar una pista de 25 tronco. Cadera, rodilla, tobillo alineados. rodilla, tobillo alineados.

metros con conos cada 5
metros

* La mitad del grupo realiza
sprintsiday vuelta hasta
cada cono durante 30
segundos mientras la ofra
mitad realiza ejercicios de
estiramiento de cuello

* Usar las manos para aplicar fuerza a la cabeza en una cantidad de * Intercambiar los grupos para
direcciones mientras frata de mantener la cabeza quieta alternar los dos ejercicios

* Direccién de fuerzas a ser aplicadas: mentén al pecho, ojos al cielo, oreja al
hombro, mirar por encima del hombro

4 minutos

Contraccion de cuello estatico
S: 1 R: 1 /direccion D: 15 s / direccion

Trabajo de hombros S:2 R:1 D: 15 m/ repeticion

* Eljugador uno eleva ambos brazos delante a la altura de los hombros, mientras el
jugador dos agarra las mufiecas del jugador uno

* El jugador dos infenta mover los brazos del jugador uno para arriba y para abajo,
mientras el jugador uno infenta resistir ese movimiento

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba. Soporte en el tfronco. Claves de Activate: Cabeza neutral. Contraer juntos los hombros. Soporte en el tronco.



PROGRAMA DE ADULTOS

Acfividades para mejorar la movilidad y la estabilidad en la parte superior e inferior del cuerpo

S = Series R = Repeticiones D = Distancia / Duracién

Juegos con pequenos [ INTENSIDAD PARTE
equipos
D: 5 minutos
PARTE 0 Usarju~egos coh
pequefios equipos 7 minutos
para que los jugadores Estocada adelante y estiramiento
A S EMTRIEEER €1IMeHES, Carrera de serpientes S:T R:2 D:15m
7 minutos Ezrcrglr;)r/;i;nn?gtengan S:TR:3 D:i15m * Estocada adelante y estirar los brazos
sjercicios iniciales de * Alternar cambios de direccién de izquierda sobr.e la cabeza ) —
Juegos con aumento de pulsaciones a derecha mientras corre usando todo el *Lapierna de.aTras no debe tocar el suelo . = — :
pequenos - Los grupos deben ancho del canal » Alternar la pierna que se adelanta en Caminar Punta—-Talon con rodillas
equiposy e * Impulsar la pierna a fravés del cuerpo para cada paso le.:vam.:adas.)
actividades 6 jugadores comenzar el cambio de direccion S:7T R:2 Dr15m
de carrera * Poner la rodilla de adelante contra el pecho
para entrada * Dar un paso plantando la pierna del talén a la
en calor del punta del pie
cuerpo * Repetir con cada paso adelante

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba. Cadera,
rodilla, tobillo alineados.

Claves de Activate: Pecho arriba. Soporte en el

e B AeE e et T Emioe, fronco. Rodillas mas alla de los dedos de los pies.

Estiramiento Nordico estatico de
isquiotibiales

Rotacion de brazo con resistencia
S: 1 R:2/jugador D: 15s /repeticion

Elevacion del brazo de costado con

Equilibrio en una sola pierna con ojos
cerrados

S:1 R:5

resistencia
S: 1 R:2/jugador
D: 15s / repeticién

S:1 R:1/pierna D:30s/pierna

» Ambos jugadores arrodillados en el suelo. El
jugador dos sostiene los tobillos del jugador uno

* Sostener los brazos cerca del cuerpo y doblar los
codos a 90°

* Parado en una pierna con la rodilla

levemente doblada

» Cerrar los 0jos y tratar de mantener el
equilibrio durante 30 segundos

* Repetir con la ofra pierna

Claves de Activate: Soporte en el fronco. Cadera,

rodilla, tobillo alineados. Rodillas mas alla de los
dedos de los pies.

* Brazos al costado y levemente |ejos del
cuerpo

« Tratar de elevar los brazos al costado
lejos del cuerpo mientras el comparero
ofrece resistencia

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho
arriba. Contraer juntos los hombros.

« Tratar de mover las manos alejandolas del
cuerpo con los codos tocando el cuerpo,
mientras el companiero ofrece resistencia

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba.
Contraer juntos los hombros.

» Eljugador uno inclina su torso hacia delante y
abajo hasta el punfo mas bajo y mantiene esa
posicién 15 segundos.

* Después de 15 segundos bajar hasta el sueloy
volver a la posicion inicial

Claves de Activate: Pecho arriba. Soporte en el tronco.



PROGRAMA DE ADULTOS

+ Comenzar en posicion de flexiones de brazos con las manos delante de la cabeza

* Minimizando la inclinacién del codo, empujar explosivamente con los
hombros y alternar la posicion de las manos de delante de la cabeza a
debajo del pecho

Claves de Activate: Contraer juntos los hombros. Hombros al nivel de las

caderas. Soporte en el tronco.

Saltos en el lugar
7 S:1 R:2 D: 15 m/repeticién
minutos

» Mantener ligera inclinacion de
las rodillas, saltar y caer sobre las
bolas de los pies mientras se salta
adelante

Doble salto adelante y quieto S:1 R:4 /pierna

» Salto adelante dos veces despegando y aferrizando sobre la misma pierna
» La distancia del salto debe ser lo suficientemente grande para desafiar el
control y el equilibrio

* Trafar de minimizar el tiempo que
los pies estan en contacto con el
suelo

Claves de Activate: Cabeza neutral.
Pecho arriba. Cadera, rodilla, tobillo
alineados.

Claves de Activate: Soporte en el fronco. Cadera, rodilla, tobillo alineados.
Rodillas blandas.

Entrenamiento con
sprints repetidos

S:5 R:1 D:30s

* Marcar una pista de 25
metros con conos cada 5
metros

* La mitad del grupo realiza
sprinfs ida y vuelta hasta
cada cono durante 30
segundos mientras la ofra
mitad realiza ejercicios de
estiramienfo de cuello

* Infercambiar los grupos para

alternar los dos ejercicios

Entrenamienfo con sprints y ejercicios para mejorar la
fuerzay funcion del cuello

Contraccion de cuello estatico
S: 1 R: 1 /direccion D: 15 s/ direccion

* Usar las manos para aplicar fuerza a la cabeza en una cantidad de direcciones
mientras frata de mantener la cabeza quiefa

» Direccion de fuerzas a ser aplicadas: mentén al pecho, ojos al cielo, oreja al
hombro, mirar por encima del hombro

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba. Soporte en el tronco.

Actividades de entrenamiento de resistencia para desarrollar fuerza y potencia

Saltos de estocada adelante
S:1 R: 70

» Comenzar en posicion de estocada, saltar mientras se
llevan los brazos arriba en forma explosiva
» Aterrizar con la pierna opuesta que ahora va adelante

Claves de Activate: Pecho arriba. Soportfe en el tronco.
Rodillas mé&s alla de los dedos de los pies.

Caminata de hombros

+ Comenzar con las piernas derechas y las
manos en el suelo

* ‘Caminar’ las manos lo mas lejos posible de
la cabeza

* Mantener en extension plena durante 2
segundos antes de caminar las manos para
atras hasta los pies

—— -
e ——

Claves de Activate: Contraer junfos los hombros. Soporte en el fronco.

— ———yy /:_-
Formando un 8
S:7 R:1 D:30s

* Eljugador imagina que esta parado en un rectangulo de 2x1 metros
» Corriendo adelante, al costado y para atras los jugadores forman un 8
siempre mirando al frente

INTENSIDAD
100%

Claves de Activate: Pecho arriba. Soporte en el tronco. Caderg, rodilla, tobillo alineados.



S = Series R = Repeticiones D = Distancia / Duracién

Juegos con pequenos
equipos
D: 5 minutos

PARTE * Usar juegos con

pequenos equipos

para que los jugadores

se empiecen a mover,

enfreny se manfengan
/ minufos en calory como

ejercicios iniciales de

Juegos Son aumento de pulsaciones
pquenos * Los grupos deben
eq}u!pos y tener como maximo
actividades 6 jugadores
de carrera
para entrada
en calor del
cuerpo

Equilibrio en una pierna con empuje
para desequilibrar
S:1 R:2 (1cada pierna) D:30s / pierna

» Eljugador uno se para sobre una pierna, con
la rodilla de |a pierna de apoyo ligeramente
doblada. Eljugador dos se para al costado del
jugador uno

» Usando ambas manos el jugador dos empuja
aljugador uno tratando de que pierda el
equilibrio mientras el jugador uno frata de
mantener su equilibrio

Claves de Activate: Pecho arriba. Soporte en el
fronco. Cadera, rodilla, fobillo alineados.

INTENSIDAD
50%

Carrera de serpientes
S:71T R:3 D:15m

» Alfernar cambios de direccion de izquierda
a derecha mientras corre usando todo el
ancho del canal

* Impulsar la pierna a fravés del cuerpo para
comenzar el cambio de direccién

Estocada adelante e inclinacion al costado
S:71 R:2 D:15m

« Estocada adelante y estirar los brazos sobre
la cabeza inclinando el torso al mismo lado
mientras la pierna de adelante sigue enfocando
al frente

* La pierna de atras no debe tocar el suelo

* Alternar la pierna que se adelanta en cada paso

Claves de Activate: Pecho arriba. Soporte en el tronco.

Claves de Activafe: Pecho arriba. Rodillas més alla de los dedos de los pies.

Rotacion de brazo con resistencia

Elevacion del brazo de costado con

Actividades para mejorar la movilidad y la estabilidad en la parte superior e inferior del cuerpo

PROGRAMA DE ADULTOS

PARTE

7 minutos

Caminar Punta-Talon con rodillas
levantadas
S:1T R:2 D:15m

* Poner la rodilla de adelante confra el pecho

* Dar un paso plantando la pierna del talén a
la punta del pie

* Repetir con cada paso adelante

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba.
Cadera, rodilla, tobillo alineados.

Estiramiento Nordico estatico de isquiotibiales

resistencia S:1 R:2/jugador D:15s/repeticién S:1 R:5
S:1 R:2/jugador D:15s/repeficion * Sostener los brazos cerca del cuerpoy * Ambos jugadores arrodillados en el suelo. El jugador dos
* Brazos al costado y levemente lejos del doblar los codos a 90° sostiene los tobillos del jugador uno
cuerpo « Tratar de mover las manos alejandolas * Eljugador uno inclina su torso hacia delanfe y abajo hasta
* Tratar de elevar los brazos al costado del cuerpo con los codos tocando el el punfo mas bajo y mantiene esa posicion 15 segundos.
lejos del cuerpo mientras el compariero cuerpo, mientras el compariero ofrece * Después de 15 segundos bajar hasta el suelo y volver a la
ofrece resistencia resistencia posicion inicial
Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba.
arriba. Confraer juntos los hombros. Contraer junfos los hombros.



PROGRAMA DE ADULTOS

Actividades de entrenamiento de resistencia para desarrollar fuerza y potencia

Doble salto en diagonal y
quieto
S: 1 R:4/pierna

Saltos en el lugar a mdxima altura * Alternar dos saltos en diagonal
S:2 D: 16 hacia adelante a izquierda

Flexion de brazos
pliométrica S:7 R:20

PARTE

» Comenzar en posicion de

o derecha despegandoy flexiones de brazos
* Mantener una ligera inclinacion de las aterrizando en la misma pierna * Inclinar levemente y luego
. rodillas, saltar arriba y abajo sobre las « La distancia del salto debe ser extender explosivamente
7 minutos  pojas de los pies lo suficienternente grande para los codos para empujar el
« Tratar de minimizar el tiempo que los desafiar el control y el equilibrio cuerpo lejos del suelo
pies estan en contacto con el suelo * Aplaudir en el aire antes
* Apuntar a que los saltos sean cada vez de agarrarse con los codos
mas altos con cada repeticion ligeramente doblados
Claves de Activate: Soporte en Claves de Activate: Hombros al
Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho el fronco. Cadera, rodilla, tobillo nivel de las caderas. Soporte en
arriba. Cadera, rodilla, tobillo alineados. alineados. Rodlillas blandas. el fronco.

E . . . .. . | Entrenamiento con
ntrenamiento con sprln’rs Y gJercicios para mejorar la sprints repetidos

fuerzay funcion del cuello S:5 R:1 D:30s

* Marcar una pista de 25
metros con conos cada 5
mefros

* La mitad del grupo realiza
sprinfsiday vuelfa hasta
cada cono durante 30
segundos mientras la ofra
mitad realiza ejercicios de
estiramiento de cuello

* Usar las manos para aplicar fuerza a la cabeza en una cantidad de direcciones * Infercambiar los grupos para
mientras trata de mantener la cabeza quieta alternar los dos ejercicios

* Direccion de fuerzas a ser aplicadas: mentén al pecho, ojos al cielo, oreja al
hombro, mirar por encima del hombro

4 minutos

Contraccion de cuello estatico
S: 1 R: 1 /direccion D: 15s /direccion

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba. Soporte en el fronco.

Salto adelante

S:1 R:8

« Saltar hacia adelante lo mas lejos posible

» Usar los brazos para impulsarse hacia adelante en el salto

» Tratar de minimizar el tiempo que los pies estan en contacto con el suelo
entre cada salfo

Claves de Activate: Pecho arriba. Soporte en el tronco. Rodillas mas alla de los
dedos de los pies.

* Eljugador imagina que esta parado en un rectangulo de 2x1
mefros

» Corriendo adelante, al costado y para atras los jugadores
forman un 8 siempre mirando al frente

Claves de Activate: Pecho arriba. Soporte en el tronco. Cadera, rodilla, fobillo alineados.

Caminata de hombros

» Comenzar con las piernas derechas y las manos
en el suelo

« ‘Caminar’ las manos lo mas lejos posible de la
cabeza

= .——: * Mantener en extension plena durante 2

segundos antes de caminar las manos para atras

hasta los pies

~ Claves de Activate: Confraer juntos los hombros.
~ Soporte en el tronco.




S = Series R = Repeticiones D = Distancia / Duracién

Juegos con pequenos
equipos
D: 5 minutos

PARTE 0 Usarju~egos cqn
pequefos equipos
para que los jugadores
Se empiecen a mover,

) entren y se mantengan
7 minufos en calory como
lusses @ ejercicios iniciales de
egueﬁos aumento de pulsaciones
z ﬂi os * Los grupos deben
ac?’ ‘gadgs tener como maximo
del\c/larrera 6 jugadores
para entrada
en calor del
cuerpo

Equilibrio en una pierna con empuje
para desequilibrar
S: 1 R: 2 (1 cada pierna) D:30s / pierna

« Eljugador uno se para sobre una pierna, con
la rodilla de la pierna de apoyo ligeramente
doblada. Eljugador dos se para al costado del
jugador uno

* Usando ambas manos el jugador dos empuja al
jugador uno fratando de que pierda el equilibrio
mientras el jugador uno trata de mantener su
equilibrio

Claves de Activate: Pecho arriba. Soporte en el

fronco. Cadera, rodilla, tobillo alineados.

INTENSIDAD
50%

Carrera de serpientes
S:71 R:3 D:15m

a derecha mientras corre usando todo el
ancho del canal

* Impulsar la pierna a fravés del cuerpo para

comenzar el cambio de direcciéon

Claves de Activate: Pecho arriba.

Elevacion del brazo de costado
con resistencia
S: 1 R:2/jugadorD: 15 s / repeticion
* Brazos al costado y levemente lejos del
cuerpo
« Trafar de elevar los brazos al
costado lejos del cuerpo mientras el
companiero ofrece resistencia

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho
arriba. Contraer juntos los hombros.

* Alternar cambios de direccion de izquierda

lado que la pierna de adelante

Claves de Activate: Pecho arriba. Soporte en el tronco.
Rodillas mé&s alla de los dedos de los pies.

Rotacion de brazo con resistencia
S: 1 R:2/jugador D: 15s /repeticion

» Sostener los brazos cerca del cuerpo y doblar

los codos a 90°

* Tratar de mover las manos alejandolas del
cuerpo con los codos tocando el cuerpo,
mientras el compariero ofrece resistencia

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba.
Contraer juntos los hombros.

Actividades para mejorar la movilidad y la estabilidad en la parte superior e inferior del cuerpo

Estocada adelantey Giro S:7 R:2 D:15m

« Estocada adelanfe y estirar los brazos sobre la
cabeza girando el torso para enfrentar el mismo

* La pierna de atras no debe tocar el suelo
* Alternar la pierna que se adelanta en cada paso

PROGRAMA DE ADULTOS

PARTE

7 minutos

Caminar Punta-Talon con rodillas
levantadas
S:71T R:2 D:15m

* Poner la rodilla de adelante contra el pecho

* Dar un paso plantando la pierna del talén a
la punta del pie

* Repetir con cada paso adelante

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba.
Cadera, rodilla, tobillo alineados.

Estiramiento Nordico estatico de isquiotibiales
S: 1 R:5

» Ambos jugadores arrodillados en el suelo. El jugador
dos sostiene los tobillos del jugador uno

* Eljugador unoinclina su torso hacia delante y abajo
hasta el punto mas bajo y mantiene esa posicion 15
segundos.

* Después de 15 segundos bajar hasta el suelo y volver a
la posicion inicial

Claves de Activate: Pecho arriba. Soporte en el tronco.




INTENSIDAD

» Saltar adelante tres veces despegando y aterrizando
sobre la misma pierna

» La distancia del salfo debe ser lo suficientemente
grande para desafiar el control y el equilibrio

Sprint con pierna muerta
S:1 R:2 D: 15m/ pierna

cuerpo con los codos ligeramente
doblados y volver a la posicién
inicial
Claves de Activate: Contraer junfos
los hombros. Hombros al nivel de las
caderas. Soporte en el tronco.

Claves de Activate: Soporte en el fronco. Cadera, rodilla,
tobillo alineados. Rodillas blandas.

Claves de Activate: Pecho arriba. Soporte en el fronco.

Entrenamiento con
sprints repetidos

S:5 R:1 D:30s

Retroceder, girary sprint
S:1 R:4 D: 15m/repeticién

* Trotar hacia afras 5 metros

Entrenamiento con sprints y ejercicios para mejorar la
fuerzay funcion del cuello

PARTE * Marcar una pista de 25 » Girar 180° y acelerar a maxima
mefros con conos cada 5 velocidad
mefros * Alternar el sentido de giro entre
* La mitad del grupo realiza laizquierday la derecha en
sprinfs ida y vuelta hasta cada repeticion
4 minutos cada cono durante 30

segundos mientras la ofra
mitad realiza ejercicios de
estiramientfo de cuello

* Infercambiar los grupos para
alternar los dos ejercicios

Contraccion de cuello estatico
S: 1 R: 1 /direcciéon D: 15 s/ direccion

+ Usar las manos para aplicar fuerza a la cabeza en una cantidad de
direcciones mientras trata de mantener la cabeza quieta

» Direccion de fuerzas a ser aplicadas: mentén al pecho, ojos al cielo, oreja al
hombro, mirar por encima del hombro

Claves de Activate: Pecho arriba.

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba. Soporte en el tronco. Soporte en el fronco.

Actividades para mejorar la movilidad y la estabilidad en la parte superior e inferior del cuerpo

Triple salto adelante y quieto
S: 1 R:2/pierna

Rodillas Caer y Agarrar
PARTE » Correr hacia adelante con un pierna que corre S:1 R: 15
normalmente y la ofra pasiva con inclinaciones iy )
. ) » Comenzar en posicion de rodillas,
minimas de larodillay cadera '
) i ; ) caer lentamente hacia adelanfe
* Para la pierna activa: trate de coordinar el impulso : )
) ) estirando los brazos hacia adelante
de larodillay el codo y flexione las puntas de los
7 minutos * Usar los brazos para agarrar el

pies cuando la rodilla esta levantada

PROGRAMA DE ADULTOS

Alternar saltos con una sola

S:1 R: 70

« Salto adelante, aterrizando en
piernas alternativas cada vez

« Impulsar con fuerza las rodilla hacia
arriba en la pierna libre cuando
despegue

* Coordinar impulso de rodilla y codo
opuestos hacia arriba

pierna

Claves de Activate: Pecho arriba. Soporte
en el fronco. Rodillas mas alla de los
dedos de los pies.

Trabajo de hombros
S:2 R:1 D: 155/ repeticion

* Eljugador uno eleva ambos brazos delante
ala altura de los hombros, mientras
el jugador dos agarra las muriecas del
jugador uno

» Eljugador dos intenta mover los brazos
deljugador uno para arriba y para abajo,
mienfras el jugador uno intenta resistir ese
movimiento

Claves de Activate: Cabeza neutral. Contraer
junfos los hombros. Soporte en el fronco.



S = Series R = Repeticiones D = Distancia / Duracién

Juegos con pequeiios | INTENSIDAD

equipos
D: 5 minutos

PARTE * Usar juegos con ——
pequeros equipos e
para que los jugadores e
S€ emplecen a mover, Carrera de serpientes
enfren yse manfengan S:7 R:3 D:15m
/ minutos en calory como : S
| ejercicios iniciales de paliSmaneambiosddiiceenice izgnicid Subir la montafa y mantener
uegos con aumento de pulsaciones a dehrecdhaI m|en|Tras corre usando todo el S: 1 R: 10/ lado
equenios . ancho del cana ,
peqt Los grupos deben . ) « Comenzar en posicion de flexiones de
equiposy ¢ o * Impulsar la pierna a fravés del cuerpo para
= ener como Maximo . > brazos
actividades 6 jugadores comenzar el cambio de direccién | I " do cadarodilalo mé
de carrera mpulsar gblerl:ar? (|) ca adro illalo mas
para enfrada cerca posible hacia los codos
en calor del Claves de Activate: Contraer junfos los hombros.
cuerpo Hombros al nivel de las caderas. Soporte en el

Claves de Activate: Pecho arriba. —

Rotacion de brazo con resistencia
S: 1 R:2/jugador D: 155 /repeticién

Elevacion del brazo de costado
con resistencia

S:1 R:2/jugador

D: 15 s / repeticién

Equilibrio en una sola pierna con ojos
cerrados
S:1 R:1/pierna D:30s/pierna

» Sostener los brazos cerca del cuerpo y doblar los
codos a 90°

» Tratar de mover las manos alejandolas del
cuerpo con los codos tocando el cuerpo,
mientras el companero ofrece resistencia

* Parado en una pierna con la rodilla
levemente doblada

» Cerrar los 0jos y tratar de mantener el
equilibrio durante 30 segundos

* Repetir con la otra pierna

* Brazos al costado y levemente lejos del
cuerpo

« Trafar de elevar los brazos al costado
lejos del cuerpo mientras el compariero
ofrece resistencia

Claves de Activate: Soporte en el tronco. Cadersa,
rodilla, tobillo alineados. Rodillas méas alla de los
dedos de los pies.

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba.
Contraer juntos los hombros.

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho
arriba. Contraer juntos los hombros.

Actividades para mejorar la movilidad y la estabilidad en la parte superior e inferior del cuerpo

PROGRAMA DE ADULTOS

PARTE

7 minutos

Caminar Punta-Talon con rodillas
levantadas
S:71 R:2 D:15m

* Poner la rodilla de adelante contra el pecho

» Dar un paso plantando la pierna del talén a la
punfa del pie

* Repetir con cada paso adelante

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba.
Cadera, rodilla, tobillo alineados.

Rotacion Nordica para isquiotibiales S: 7 R: 5

* Ambos jugadores arrodillados en el suelo. El
jugador dos sostiene los tobillos del jugador uno

« El jugador uno baja su torso lentamente hacia
adelante resistiendo la caida

» Eljugador uno usa sus brazos para aterrizar
cuando no pueda sostener el descenso
controlado

Claves de Actfivate: Pecho arriba. Soporte en el tronco.



PROGRAMA DE ADULTOS

Actividades de entrenamiento de resistencia para desarrollar fuerza y potencia

19y 7y Salto rodillas arriba

hacia adelante

S:1 R:2

D: 15 m / repeticion

* Saltar lo mas alto
posible manfeniendo
los pies juntos

* Meter las rodillas en el

Triple salto diagonal y
quieto S: 1 R:2/pierna

< Ao =

PARTE Sal T ) ’ * Salfos alfernados en diagonal pecho

—— en el lugaren una tres veces hacia adelante o Taiar dle miimizEr &

sola pierna izquierda o derech : )

; aizquierda o derecha tiempo que los pies
S:2 R:8/pierna d dov aterrizando en | .
SO SCE estan en contacto con :
* Mantener la rodill misma pierna . ) A q
) R G “ladi - del salto deb Rodillas Caer y Agarrar - Flexién de el suelo entre cada Trabajo de hombros
7 minutos ligeramente dobladay a distancia del salto debe ser ) ) salto : ] ) .
, . lo sufici brazos S:1 R:15 S:2 R:1 D: 155 /repeticion

saltar arriba y abajo sobre la o suficienfemente grande para
bola de un pie desafiar el control y el equilibrio + Comenzar en posicién de rodillas, caer « El jugador uno eleva ambos brazos

* Tratar de minimizar el lentamente hacia adelante estirando los delante a la altura de los hombros,
fiempo que los pies estan brazos hacia adelante mientras el jugador dos agarra las
en contacto con el suelo * Usar los brazos para agarrar el cuerpo con muriecas del jugador uno
entre cada salto los codos ligeramente doblados y realizar » Eljugador dos intenta mover los brazos

una flexioén de brazos antes de volver ala deljugador uno para arriba y para abajo,
posicién inicial ClavesdeActivaielPecho mientras el jugador uno intenta resistir
Claves de Activate: SPPOFTQ e Claves de Activate: Contraer juntos los hombros.  arriba. Soporte enel ese movimiento
Claves de Activate: Pecho el tronco. Cadera, rodilla, tobillo Hombros al nivel de las caderas. Soporte en el tronco. Rodillasmésalldde  Claves de Activate: Cabeza neutral. Contraer
arriba. Soporte en el tronco. alineados. Rodillas blandas. fronco. los dedos de los pies. juntos los hombros. Soporte en el fronco.

Entrenamienfo con sprints y ejercicios para mejorar la Entrenamiento con
fuerzay funcion del cuello

sprints repetidos
S:5 R:1 D:30s

* Marcar una pista de 25
metros con conos cada 5
mefros

* La mitad del grupo realiza
sprinfs ida y vuelta hasta

PARTE

D

minutos cada cono durante 30
Contraccion de cuello estdtico Smesudnfoslmier_‘”ra? la oLra Correr, Plantar, Cortar
S: 1 R:1/direccién D: 15s /direccién Itad realiza ejercicios de - _
estiramientfo de cuello * Desde la posicién de parado, acelerar hasta el 75% del ritmo
: Usfar las manos para aplicar fuerzaala cqbeza en una cantidad de direcciones « Infercambiar los grupos para * Ala orden del entrenador, desacelerar acortando la longitud del paso y doblando
mientras frata de manfener la cabeza quieta alternar los dos ejercicios caderas y rodillas

* Direccién de fuerzas a ser aplicadas: mentén al pecho, ojos al cielo, oreja al

* Una vez al 25% del ritmo, plantar y cortar a izquierda o derechay acelerar hacia
hombro, mirar por encima del hombro

delante de nuevo

Claves de Activate: Pecho arriba. Cadera, rodilla, tobillo alineados. Rodillas mas alla de

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba. Soporte en el tronco. los dedos de los pies.




FASE S = Series R = Repeticiones D = Distancia / Duracién PROGRAMA DE ADULTOS

Actividades para mejorar la movilidad y la estabilidad en la parte superior e inferior del cuerpo

Juegos con pequeiios [ |NTENsIDAD PARTE
equipos 50%
D: 5 minutos
* Usar juegos con
PARTE pequerios equipos / minutos

para que los jugadores [ 5 i
A S @ pIETEN £IMOVED, Carrera de serpientes
entren y se mantengan S:1R3D:-15m

7 minutos en calory como
ejercicios iniciales de

* Alfernar cambios de direccion de izquierda a Subir la montana y Girar Caminar Punta-Talon con rodillas

Juegos con aumento de pulsaciones derecha mientras corre usando todo el ancho S: 1 R:10/lado e G
pequenos * Los grupos deben del canal _ . » Comenzar en posicion de flexiones de brazos S:1 R:2 D:15m
equiposy fener como maximo *Impulsar la pierna @ Trave§ del'c’uerpo para « Impulsar alternando cada rodilla lo mas cerca * Poner la rodilla de adelante contra el pecho
actividades 6 jugadores OIS E o ¢l de posible hacia los codos » Dar un paso plantando la pierna del talén a
de carrera * Rotar el torso para levantar el brazo del mismo lado la punta del pie
para enfrada y la pierna de adelante por encima de la cabeza « Repetfir con cada paso adelante
en calor del
cuerpo Claves de Activate: Confraer juntos los hombros. Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba.
Claves de Activate: Pecho arriba. Hombros al nivel de las caderas. Soporte en el fronco. Cadera, rodilla, tobillo alineados.

Equilibrio en una pierna con ojos Elevacion del brazo de costado con Rotacion de brazo con resistencia Rotacion Nordica para isquiotibiales S: 7 R: 3

cerrados y empuje para desequilibrar resistencia S: 1 R:2/jugador D: 155/ repeticion - Ambos jugadores arrodillados en el suelo. EI

S:1 R:1/pierna D:20s/pierna 5:1 R:2/jugador D:15s/repeticion * Sostener los brazos cerca del cuerpo y doblar los jugador dos sostiene los tobillos del jugador uno

* Parado en una pierna con la rodilla * Brazos al costado y levemente lejos del codos a 90° « El jugador uno baja su torso lentamente hacia
levemente doblada cuerpo « Tratar de mover las manos alejandolas del adelante resistiendo la caida

* Cerrar los ojos y fratar de mantener el * Trafar de elevar los brazos al costado cuerpo con los codos tocando el cuerpo, « El jugador uno usa sus brazos para aterrizar
equilibrio duranfe 10 segundos lejos del cuerpo mienfras el compariero mientras el compariero ofrece resistencia cuando no pueda sostener el descenso

* Repetir con la otra pierna ofrece resistencia controlado

Claves de Activate: Soporte en el tfronco. Cadera,
rodilla, tobillo alineados. Rodillas mas alla de los Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba.
dedos de los pies. arriba. Contraer juntos los hombros. Contraer juntos los hombros. Claves de Activate: Pecho arriba. Soporte en el fronco.




INTENSIDAD |

jo—c~—g

Salto adelante y quieto en una

PARTE Salto en el lugar en una sola

C * Mantener la rodilla ligeramente

7/ doblada y saltar arriba y abajo sobre
minutos  labolade un pie
* Tratar de minimizar el tiempo que
los pies estan en contacto con el
suelo entre cada salto

sentadilla superficial S:2 R:7eachleg

» Salto adelante despegando y aferrizando sobre
la misma pierna

* Entre cada salto adelante ejecutar una sentadilla
de una sola pierna sobre la pierna de apoyo

pierna
S:2 R:8/pierna

Claves de Activate: Pecho arriba.
Soporte en el fronco.

Claves de Activate: Soporte en el tfronco. Cadera,
rodilla, tobillo alineados. Rodillas blandas.

Entrenamiento con sprinfs y ejercicios para mejorar la

fuerzay funcion del cuello
PARTE

Entrenamiento con
sprints repetidos

S:5 R:1 D:30s

* Marcar una pista de 25
metros con conos cada 5

PROGRAMA DE ADULTOS

Actividades de entrenamiento de resistencia para desarrollar fuerza y pofencia

Rodillas Caery Agarrar - Flexion de brazos pliométrica
S:1 R:15

» Comenzar en posicién de rodillas, caer lentamente hacia adelante
estirando los brazos hacia adelante

* Usar los brazos para agarrar el cuerpo con los codos ligeramente
doblados antes de empujar el cuerpo explosivamente desde el suelo
para realizar una flexion de brazos como si fuera con aplauso

* Desde la posicion de parado, acelerar hasta el 75%
del ritmo

* Ala orden del entrenador, desacelerar acortando
la longitud del paso y doblando caderas y rodillas

* Una vez al 25% del ritmo, plantar y cortar a
izquierda o derechay acelerar hacia delante de Bdaa i § 4 2 L I
nuevo TN h& P

Claves de Activate: Pecho arriba. Cadera, rodilla, tobillo alineados. Rodillas mas alla de I.os dedos de los pies.

Saltos rodillas arriba variados

o Trabajo de hbmbros
S:1 R:2 D: 15m/ repeticion

S:2 R: 1 D: 155 /repeticion

D

minutos

metros

* La mitad del grupo realiza
sprinfs ida y vuelta hasta
cada cono durante 30
segundos mientras la ofra
mitad realiza ejercicios de
estiramientfo de cuello

* Infercambiar los grupos para
alternar los dos ejercicios

Contraccion de cuello estatico
S: 1 R:1/direccion D: 15s /direccion

* Usar las manos para aplicar fuerza a la cabeza en una cantidad de direcciones
mientras frata de mantener la cabeza quieta

* Direccion de fuerzas a ser aplicadas: mentén al pecho, ojos al cielo, oreja al
hombro, mirar por encima del hombro

Claves de Activate: Cabeza neutral. Pecho arriba. Soporte en el fronco.

» Saltar lo mas alfo posible
manfeniendo ambos pies
juntfos, alternando entre saltar
diagonalmente a izquierda y derecha

* Meter las rodillas en el pecho

* Tratar de minimizar el tiempo que los
pies estan en confacto con el suelo
entre cada salto

Claves de Activate: Pecho arriba. Soporte
en el fronco. Rodillas mas alla de los
dedos de los pies.

* Eljugador uno eleva ambos brazos
delante a la altura de los hombros,
mientras el jugador dos agarra las
muriecas del jugador uno

* El jugador dos intenta mover los
brazos del jugador uno para arribay
para abajo, mientras el jugador uno
intenta resistir ese movimiento

Claves de Activate: Cabeza neutral.
Contraer junfos los hombros. Soporte en
el tronco.
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