2. PLANCHA DINAMICA LUDICA

EXPLICACION:

1) Por parejas, ubicados en posicién enfrentada y ambos compaiieros sobre una plancha de brazos con las manos en el
suelo bien abiertas.

2) De manera competitiva hay que intentar tocar el hombro del compafiero y evitar ser tocado.

3) Se pueden incluir diferentes variantes, como son tocar diferentes partes del cuerpo, o elevar alguna extremidad para
aumentar el reto.
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.DESEQUILIBRIOS UNILATERALES

XPLICACION:

1) Por parejas, ubicados en posicién enfrentada y en equilibrio de una sola pierna.

2) Cogidos del brazo contrario a la pierna que se encuentra en el aire, se procede a realizar un tirén fuerte del brazo, inten-
tando asi desequilibrar al compaiiero mediante la traccién generada.

3) Se pueden incluir lineas de control en el suelo, incluir variantes de ojos cerrados; etc.
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4.CURLNORDICO @

EXPLICACION:

1) Ayudado por un compaiiero y colocado de rodillas (en una colchoneta).

2) Se procederd a realizar una extension de rodillas con brazos relajados o en el pecho y manteniendo la cadera en Ia
misma posicién durante todo el movimiento.

3) Se intentard mantener la columna en posicion neutra y con una buena alineacin, cayendo unos grados hacia delante
y apoyandose en el suelo. Se pueden buscar variantes como apoyarse con las manos en el suelo y empujar fuerte para
subir a la primera posicién o colocar una superficie 0 apoyo (banco, bosu), para reducir el rango de movimiento.
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5.FONDOS Y PUENTE DEHOMBROS POR PAREJAS

EXPLICACION:

1) Por parejas, uno colocado en posicién de puente dectibito supino con brazos apoyados firmemente en el suelo, mien-
tras el compafiero se encuentra apoyado en sus rodillas con los codos extendidos, mirada al frente y retraccion esca-

pular.
2) Se realiza una flexion de codos completando un fondo hasta aproximadamente 90 grados de codo. Los codos iran

orientados hacia atras y pegados al tronco. La posicion de las piernas deberd de ser estable en el suelo y con una buena
base de sustentacion.
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6. SENTADILLA DEPISTOLA POR PAREJAS

EXPLICACION:

1) En bipedestacidn, por parejas enfrentados y en equilibrio monopodal cogidos de la mano o agarre mano-antebrazo. Se
recomienda que sean brazos y piernas opuestos.

2) Serealiza una flexion de rodilla y de cadera, buscando la posicién de sentadilla pero manteniendo el equilibrio con una
sola pierna apoyada en el suelo. La pierna que se encuentra en el aire deberé de presentar una extension de rodilla.

3) Esimportante mantener la columna en posicién neutra y realizar también una buena flexion de cadera. Una variante es
cruzar las piernas, y buscando el contacto, facilitar el movimiento de flexo-extension.
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1.PRENSA DE PIERNAS POR PAREJAS

EXPLICACION:

1) Por parejas, sentado el los pies del compafiero y con los brazos extendidos delante o en el pecho. El compafiero del
suelo, ubicado en decibito supino, con piernas en flexién y a la anchura de la cadera con el cuello relajado.

2) El compafiero que se encuentra en el suelo realiza una extension de rodillas, buscando la maxima velocidad de movi-
miento mediante la fuerza de sus piernas. EIl compafiero que se encuentra arriba, deja caer su peso y flexiona ligera-
mente sus rodillas en cada una de las repeticiones.

3) Es importante ir buscando progresivamente el aumento de la carga, dejando caer cada vez mas peso sobre el compa-
fiero que se encuentra debajo.
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8. PLANCHA DEMANOS ABRIENDO PIERNAS

EXPLICACION:

1) En posicion estable de plancha con las manos bien abiertas apoyadas en el suelo y codos extendidos completamente.

2) Se procede a abrir y cerrar las piernas hasta la anchura de los hombros manteniendo el tronco estable y alineado con la
cadera y la cabeza. Se pretende no modificar la posicion del tronco y la cadera durante el movimiento dindmico de las
piernas.

3) Durante todo el movimiento serd esencial la buena activacién de la musculatura del tronco.

-

;‘m“*‘
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9. PLANCHA PIRAMIDE ‘ @

EXPLICACION:

1) En posicién estable de plancha con las manos apoyadas en el suelo y los codos en extensién completa.

2) Se realiza una elevacion de la cadera en direccion al techo, con las piernas juntas y conduciendo la mirada hacia los
pies durante todo el movimiento.

3) Se permitira que se levanten los talones del suelo en el final del movimiento si existe algo de acortamiento muscular en
esa zona.
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10. PLANCHA CON ELEVACION DE MANOS

EXPLICACION:

1) En posicion estable de plancha, con las manos bien abiertas apoyadas en el suelo y los codos colocados en una exten-
sion completa.

2) Se procede a elevar ligeramente una de las manos del suelo para quedarse en posicion de desequilibrio durante unos
segundos. A continuacién se cambia de mano.

3) Es importante intentar mantener el tronco estable y la columna vertebral en posicion neutra durante todo el movimien-
to. Serd esencial no realizar apnea, buscando una respiracion fluida durante todo el movimiento.
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11. PLANGHATOCANDO HOMBROS

EXPLICACION:

1) En posicion estable de plancha con las manos bien abiertas apoyadas en el suelo y los codos en extensién completa.
2) Se procede a tocar con una de las manos el hombro contrario intentando mantener la posicién estable del tronco y de
la cadera. Las piernas pueden colocarse a la anchura de la cadera. A continuacion se cambia de mano y de hombro.

3) Esimportante intentar mantener el tronco estable y la columna en posicién neutra durante todo el movimiento.
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12. PLANCHA TOCANDO RODILLAS ()

EXPLICACION:

1) En posicidn estable de plancha, con las manos bien abiertas apoyadas en el suelo y los codos con una extensién com-
pleta.

2) Se procede a tocar con una mano una de las rodillas, realizando una elevacion (flexién) de la cadera hacia el techo y
dirigiendo la mirada hacia los pies durante todo el movimiento. A continuacion se cambiara de rodilla y de mano alter-
nativamente.

3) Se recomienda activar la zona muscular central del cuerpo durante todo el movimiento.
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13. PLANGHA DEL ESCALADOR ‘ ‘

EXPLICACION:

1) En posicién estable de plancha, con las manos apoyadas en el suelo y los codos en extensién.

2) Se procede a llevar una de las rodillas en direccién al pecho, con la rodilla colocada en flexién. Una vez que se sobre-
pase la linea del pecho, se volvers atras y se realizard con la otra rodilla de manera fluida.

3) Es importante mantener el tronco alineado con la cabeza y la cadera y se'recomienda llevar la mirada al suelo, asi
como una respiracion fluida. Se ird incrementando la velocidad del movimiento de forma progresiva buscando mejorar
la capacidad cardiovascular.
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14. PLANCHA DELARANA

EXPLICACION:

1) En posicidn estable de plancha con las manos apoyadas en el suelo y los codos en extension.

2) Se realiza una flexion de cadera, rodilla y tobillo de manera simultanea ejecutando ademds un pequefio salto acercando
los pies a las manos. A continuacion se vuelve a la primera posicion.

3) Se recomienda que los brazos queden por dentro y las piernas por fuera.
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5. FLEXION DECODOS @

XPLICACION:

) En posicion estable de plancha, con las manos apoyadas en el suelo y los codos en extensién. La apertura de las manos
debe de sobrepasar levemente el ancho de los hombros.

) A continuacidn, se realiza una flexion de los codos intentando orientar el codo en direccién oblicua posterior (en direc-
cién a los pies.)

| Para facilitar el ejercicio se podré realizar con rodillas apoyadas en el suelo o limitar el rango de movimiento, realizando
una menor flexién del codo.
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16. PLANGHA CON CRUCE DE RODILLAS

EXPLICACION:

1) En posicion estable de plancha, con las manos bien abiertas apoyadas en el suelo y con los codos en extension. La
apertura de las manos debe de sobrepasar levemente el ancho de los hombros.

2) A continuacién se realiza una flexién de la cadera llevando una de las rodillas hacia el pecho y en direccién al codo con-
trario. Posteriormente, se vuelve a la primera posicién y se repite con la otra pierna. Durante el movimiento se permite
elevar ligeramente la cadera hacia el techo.

3) Esimportante la activacién de la zona muscular central durante todo el ejercicio, asi como no realizar apnea durante el
movimiento, intentando mantener una respiracion fluida.
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17. PUENTE SOBRE HOMBROS @

EXPLICACION:

1) En posicién de dectbito supino, con las rodillas en flexion, ligera abduccién de la cadera y los brazos estirados a lo
largo del tronco.

2) Serealiza una elevacion de la cadera en direccién al techo, provocando la extension de la cadera y activando asila zona
glitea.

3) Esimportante que el cuello se mantenga en una posicion relajada y los pies apoyados por completo en el suelo.
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18. PUENTE SOBRE HOMBROS UNILATERAL

EXPLICACION:

1) En posicién de dectibito supino y colocado en la posicién de puente sobre hombros.

2) Se procede a elevar una pierna hasta la altura de la cadera, con la rodilla en extension. A continuacién se vuelve a la
primera posicién y se cambia de pierna.

3) Serd importante el control y alineacién de la cadera durante todo el movimiento, para repartir asi el peso del cuerpo y
por tanto, la carga.
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20. PLANCHA SUPERMAN

EXPLICACION:

1) En posicion estable de plancha, con los manos apoyados en el suelo y los codos en extension completa.

2) Serealiza una elevacion del brazo intentando no subir mas de la altura del hombro. A continuacion se realiza con el otro
brazo manteniendo la columna en posicidn neutra.

3) Se intentard mantener la posicion estable del tronco durante todo el movimiento.
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21. PLANCHA AMAPOLA @ @ ‘

EXPLICACION:

1) En posicion estable de plancha, con manos apoyadas en el suelo y los codos en extensién.

2) Se realiza una rotacion del tronco llevando el brazo con extensién de codo hacia el techo, mientras que la mirada debe
de orientarse a la mano que se eleva. A continuacién se cambia de lado.

3) Se intentara acompafiar el movimiento con I respiracién y mantener la cadera lo mas alineada posible con el tronco y
la cabeza.
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23. SENTADILLA AL AIRE

EXPLICACION:

1) En bipedestacién, los brazos elevados a la altura de los hombros y las piernas separadas a la anchura de la cadera.

2) Se realiza una flexion de la cadera, orienténdola atrés y abajo y provocando una flexién de las rodillas. Los brazos se
mantienen delante para contrarrestar el peso.

3) Se recomienda una buena disociacién de la cadera, asi como una buena movilidad del tobillo y el tronco. Se puede ir
incrementando progresivamente el rango de movimiento del ejercicio.
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24, SENTADILLA LATERAL AL AIRE

EXPLICACION:

1) En bipedestacion, los brazos elevados a la altura de los hombros y las piernas separadas a la anchura de la cadera.

2) Serealiza una flexion de la cadera, orientandola lateralmente atras y abajo, y provocando que una de las rodillas realice
una flexion y otra una extension. Los brazos se mantienen delante para contrarrestar el peso.

3) Serecomienda realizar una buena disociacion de la cadera, asi como aplicar una buena movilidad del tobillo y del tron-
co. Es importante alinear la rodilla con la cadera y el tobillo.
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25. EQUILIBRIO UNILATERAL EN SKIPPING @

EXPLICACION:

1) En bipedestacidn, se intentara mantener unos segundos la rodilla elevada a la altura de la cadera, activando la zona
central muscular del cuerpo y manteniendo el pie contrario apoyado en el suelo de manera estable.

2) Se acompaiiara de un movimiento de brazos en posicion de marcha atlética.

3) Sera vital colocar una posicién de auto-elongacién del tronco durante todo el movimiento y mantener la mirada hacia
un punto fijo para mejorar el equilibrio.
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26. EQUILIBRIO UNILATERAL CON ALCANZE A SUELO

EXPLICACION:

1) En bipedestacion, se elevara una de las rodillas a la altura de la cadera.

2) A continuacion, realizando una flexién controlada del tronco y de la rodilla, se procedera a tocar el suelo con la mano
manteniendo el equilibrio.

3) Serd importante activar la zona gliitea mejorando asi el equilibrio y pudiendo por tanto, repartir mejor el peso entre
ambas zonas corporales.
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27. EQUILIBRIO SUPERMAN Q ©

EXPLICACION:

1) En bipedestacién, se elevara una rodilla a la altura de la cadera manteniendo el equilibrio.

2) A continuacién se realizara una flexién del tronco, elevando ambos brazos delante y una de las piernas atras con la
rodilla en flexion.

3) En el inicio del ejercicio, sera de vital importancia colocar una posicién de auto-elongacién del tronco durante todo el
movimiento y mantener la mirada hacia un punto fijo para mejorar el equilibrio.
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28. EQUILIBRIO BAILARINA

L JG

EXPLICACION:

1) En bipedestacion, se elevara una de las rodillas a Ia altura de la cadera manteniendo el equilibrio.

2) A continuacion se realizara una flexién del tronco, elevando un brazo delante, mientras con la otra mano se cogerd el
pie o tobillo mas retrasado, manteniendo la posicion de flexién de la rodilla durante el movimiento.

3) En el inicio del ejercicio, serd de vital importancia colocar una posicién de auto-elongacién del tronco durante todo el
movimiento, manteniendo ademés la mirada hacia un punto fijo para mejorar el equilibrio.
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30. ZANCADA 92

EXPLICACION:

1) En bipedestacion, con las piernas a la anchura de la cadera y separadas una delante y otra detras, formando 90 grados
en ambas rodillas. Las manos en la cadera para mejorar el equilibrio durante todo el movimiento.

2) Se realiza una flexion de ambas rodillas mediante una flexién profunda de la cadera. A continuacion se vuelve a la pri-
mera posicion realizando una extensién de las rodillas.

3) La mirada iré orientada al frente y la posici6n del tronco sera estable, colocando la columna en una posicién neutra.
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31. SALTO UNILATERIAL @

EXPLICACION:

1) En bipedestacién, manteniendo el equilibrio sobre una de las piernas y ayudado del contra-movimiento de los brazos.
2) Se realizan saltos laterales a una pierna aumentando progresivamente la distancia del salto.
3) Especial atencion a la alineacion de la cadera-rodilla-tobillo durante el despegue y el aterrizaje.
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32. SENTADILLA SUMO @

EXPLICACION:

1) En bipedestacion, con las piernas sobrepasando el ancho de la cadera y los brazos posados en la pelvis relajados.

2) Se procede a flexionar la cadera profundamente llevéndola atras y abajo. Los brazos se deslizan por la pelvis orientan-
dolos hacia el suelo.

3) Esimportante mantener alineada la cadera-rodilla-tobillo, asi como una posicion estable de la espalda.
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33. BREAK DANCE D) ‘

EXPLICACION:

1) Sentado en el suelo, con una pierna y una mano apoyada en el mismo.

2) Se procede a realizar una extension de una de las rodillas, llevando el pie hacia el techo e intentando alcanzar la punta
del pie con la mano.

3) Esimportante el control del propio cuerpo y la estabilidad de la musculatura central. Si no se llega a la punta del pie, se
podra coger el tobillo o la pierna, pero la extension de la rodilla debe de ser maxima.
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34. EQUILIBRIO MONOPODAL CON BRAZOS EN CRUZ

EXPLICACION:

1) En bipedestacion, con una rodilla en flexion
en la cadera.
2) Se intenta mantener la posicién de equilibrio durante el m

posicion de flexion y la mirada hacia el frente. La
de desequilibrio.

y a la altura de la cadera. Los brazos se encuentran en posicion de cruz o

ovimiento, manteniendo la cadera, la rodilla y el tohillo en
posicion de los brazos en cruz ayudaré a compensar los momentos
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31.THUERAS

EXPLICACION:

1) En bipedestacion, colocando una pierna delante y la otra detrés cruzada.

2) Se realiza una zancada anterior, intentando mantener la rodilla, el tobillo y la cadera de la pierna adelantada alineados,
mientras que la rodilla trasera realiza una flexién dirigiéndose hacia el suelo. A continuacién se realiza el mismo movi-
miento con la otra pierna, volviendo a realizar el mismo cruce.

3) Se puede elevar el talén de la pierna de atrés, pero no el de la pierna delantera.

)
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38.PULSO UNILATERAL ASIMETRICO POR PAREJAS

EXPLICACION:

1) En bipedestacin, por parejas enfrentados y en posicion de equilibrio monopodal y agarrados de una mano (cada uno
con una pierna y mano diferente). La pierna que se encuentra en el aire estara relajada y colocada hacia atras sin tocar
el suelo.

2) Se realiza un tirén fuerte de la mano del compafiero, traccionando mediante una flexién de codo y una potente activa-
cion del tronco. La intencién es desequilibrar al compaiiero y provocar que apoye el pie en el suelo.

3) Se puede delimitar una zona en el suelo pintando una linea central, la cual no se podra sobrepasar.
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39. SALTO DELA RANA POR PAREJAS

EXPLICACION:

1) Por parejas, uno colocado detrés del otro. Uno de los dos se coloca en posicion de rana con los pies y las manos apo-
yadas en el suelo y el cuello relajado en flexién. El otro compaiiero colocado detras, en posicion de semi-sentadilla y
con las manos en los hombros del compafiero de delante.

2) Se realiza un salto por encima del cuerpo del compaiiero, apoyado en sus hombros y mediante una flexo-extensién de
las rodillas que generaran un salto por encima. Posteriormente, ser4 el otro compafiero el que procederd a realizar el
mismo movimiento.

3) Serd importante que el aterrizaje se realice con ambos pies a la misma vez. Se puede incrementar la velocidad del
movimiento o realizar los saltos en diferentes direcciones (atras, lateral, etc.).
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40. ZANCADA DESEQUILIBRANTE POR PAREJAS

EXPLICACION:

1) Por parejas, uno colocado detras del otro. E| de delante se coloca con los brazos en cruz y con las piernas juntas, mien-
tras que el compafiero de detras se coloca con los brazos cerca de la espalda del compaiiero de delante.

2) El compafiero de detras realiza un empujon al compaiiero de delante, inesperado y con una fuerza relativa a una in-
tensidad aleatoria, mientras que el compaiiero de delante, realiza una zancada anterior profunda intentando soportar
el desequilibrio generado por el empujén del compariero que se encuentra detras. Para el que realiza la zancada, se
permitira elevar el talén de atras.

3) Se pueden incluir diversas variantes como cerrar los ojos, realizar zancadas laterales, de mayor o menor amplitud de
movimiento, etc.
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41.JUEGO POR PAREJAS: LEVANTATEY SIENTATE 0 @

EXPLICACION:

1) Por parejas, uno colocado de pie frente al otro, quedando este tltimo sentado en el suelo con las rodillas en posicién
de flexién completa y relajadas. Agarrados de la mano o con un agarre mano-antebrazo.

2) El compaiiero que se encuentra arriba realiza un fuerte tirén de la mano/antebrazo del otro compaiiero, ayudado de una
flexion de codo y una extensién de tronco, cadera y rodillas. El compafiero que se encuentra sentado, serd arrastrado
hasta la posici6n bipeda, para a continuacién resistir mediante el mismo movimiento (pero en sentido opuesto) la caida
lenta y progresiva hacia el suelo del compafiero (hasta la posicién de sedestacion). Por (ltimo, se repite el ejercicio
pero cambiando los roles.

3) Se pueden incluir diversas variantes como son realizar la subida y bajada con una pierna o realizar el ejercicio agarra-
dos a una cuerda o goma. La columna vertebral deber4 de permanecer en posicion neutra durante todo el movimiento.
Se recomienda tener una buena activacién muscular del tronco durante todo el movimiento.
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42. PLANCHA RANAY FLEXION DE CODOS

EXPLICACION:

1) En posicion de plancha de brazos, apoyando las manos bien abiertas en el suelo con los codos en extension completa.
Piernas a la anchura de la cadera y pies bien apoyados en el suelo. El tronco alineado con la cadera, dejando también
el cuello alineado.

2) Serealiza una flexién de tronco, cadera y rodillas, generando un salto anterior llevando los pies cerca de las manos. La
posicion de aterrizaje de los pies puede ser por fuera o por dentro de los brazos. A continuacién se vuelve a realizar un
salto para volver a la primera posicion, donde ahora se ejecuta una flexién de codos llevando el pecho hacia el suelo.

3) Se pueden incluir variantes realizando diferentes tipos de saltos cortos o largos, o tipos de flexién de codos, con mayor
o menor abduccion del hombro, etc.
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132. CARRETILLA POR PAREJAS EN ESCALERA ‘

EXPLICACION:

1) Por parejas, colocados en posicion de carretilla, uno colocando las manos en el suelo con la espalda en posicidn neutra
y una buena activacién muscular del tronco, mientras el otro soporta el peso de su compafiero.

2) Seintentara pasar en esa misma posicion sin tocar las bandas de la escalera.

3) Esimportante el control del tronco alineando éste con la cadera gue se encuentra en posicion neutra. Se pueden intro-
ducir diferentes variantes, cambiando la distancia de las bandas de la escalera, aumentando la velocidad del movimien-
to o la posicién de los participantes.
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1) Se procede a pasar la escalera trotando

técnica.
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137.PASO DE ESCALERA DENTRO-FUERA

EXPLICACION:

1) Se procede a pasar la escalera entrando y saliendo por la parte lateral de |a escalera, con un movimiento coordinado y
fluido, realizando un movimiento rapido de los pies.
2) Se pretende aumentar |a altura del salto progresivamente, cuando la técnica sea la adecuada.
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3) Se debe de prestar esp
resy superiores. Es

aterrizajes, realizando un movimiento ar,
escalera, para evitar

importante Mmantener la atencjgn durante e

monico entre los Miembros inferio-
posibles resbalones.

movimiento, ademds de Para no tocar |ag bandas de la
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139. ARRASTREDEL0SO CON ESCALERA

EXPLICACION:

n la escalera de agilidad ubicada delante.
as de la escalera.

de caminar hacia delante apoyado de pies y manos y sin tocar ninguna de las band
|a cadera bajay se prestara especial atencion al apoyo correcto de las mufiecas. Se puede reali-

sicién invertida, |ateral, etc.

1) En posicion de cuadrupedia co

2) Se preten
3) Se intentara mantener
zar el mismo ejercicio pero en po

166 | FITNESS INFANTIL: 200 ejercicios saludables




40.PLANCHA DINAMICA CON SETAS

EXPLICACION:

anos apoyadas en el sueloy los codos en extension.

biando de mano y de seta simultaneamente.
nte, donde se solicitan diversas tareas

1) En una posicion estable de plancha, con las m

2) Se debe de tocar una de las setas con una mano e ir cam
lory elaborar un trabajo cognitivo interesa

cion, lateralidad, etc.

3) Se pueden colocar setas de distinto co
relacionadas con la coordinacién, aten
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142. COREY MOTRICIDAD FINA CON SETAS (Nivel 2) C

EXPLICACION:

1) Colocado en posici6n de plancha de brazos, con dos montones de setas ubicadas en el suelo delante del cuerpo.

2) A continuacion, se intentara introducir cada una de las setas en el montén contrario vaciando primero uno, e intro-

duciéndolo en el otro montén. Durante todo el movimiento se mantendra la cadera y el tronco estable simulando a la
posicion de plancha.

3) Se pueden introducir diversas variantes, colocando diferentes colores, montones, distancia de los montones, posicio-
nes asimétricas e incluso realizando juegos de lateralidad.
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143. APERTURA LATERIAL CON SETA 0 CONO @

EXPLICACION:

1) En bipedestacién, con los brazos delante elevados a la altura de los hombros y una seta/cono ubicado en uno de Jos
pies.

2) A continuacién se realiza una abduccién (separacién) de la cadera, deslizando lateral y progresivamente una pierna,
moviendo por tanto la seta/cono. Durante el movimiento se procede a abrir los brazos en cruz. Finalmente, se volvers
a la primera posicién.

3) Esimportante que la rodilla de apoyo se encuentre alineada con el tobillo y la cadera. En este ejercicio lo importante no
es abrir excesivamente la pierna, sino realizar un buen apoyo y alineacién de la cadera con la rodilla de apoyo.
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145.SPLITBULGARO

EXPLICACION:
s, encima de un cajon de salto.

las manos en la cadera y una de las piernas apoyada atra
o la rodilla de la pierna de delante en

1) En bipedestacion, con
de la cadera, manteniendo el tronco estable y orientand

2) Se realiza una flexion

direccion anterior.
3) A continuacion se vuelve a la primera posicion y se repite el movimiento de flexo-extension. El pie estara ubicado enci-

ma del cajon de salto en una posicién cémoda.

Q
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146. SENTADILLA A cAJA

EXPLICACION:

1) En bipedestacig j
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) En b'\pedestac'\én, brazos emrecruzad

) Se realiza un
mantener lap

3) geguidamen ve ala primera
co

eseV
mo respetar la alineacion

ilay consecuente
lo mas neu

posic'\én.
entre las dis

mente del tobillo par

tra posible.
En recomendab\e qu
tintas estructuras

0s saludables
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148. SALTO AL CAJGN

EXPLICACION:

dela Cadera, la rodilla y el tobillo.
A continuacign S€ Vuelve a la primerg posicidn.

Poner especial atencion al aterrizaje y g| despegue, asj Como a la fase de amortiguacién de| salto, que
debe de ser Suave,
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153.PASO DE 1 VALLA CoN SALTO LATER

EXPLlCAClﬁN:

a, colocado delante de un grupo de vall
2) Se realizan sajtos

Se fecomienda
ejercicio aumen

lateraleg de las va)
Poner especia| atencij
tando I3 altura de las

as ubicadas 3 la misma o en diferente altu-
las, con g] fin de sobrepasarlas Sin impactar enellas.

on al aterrizaje de cada uno de los saltos. Se puede incrementar la dificultad del
vallas, gsf como [ distancia eéntre eflas.
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154. EQUILIBRIQ MONOPODAL .

TOCAR CONO o pie

EXPLICACION:
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_EQUILIBRIO MONOPODALY TOCAR CONO CONMANO @

SLICACION:

En bipedestacion colocado delante de dos o mas conos, equilibrio monopodal y brazos abiertos en cruz.

Se realiza una flexion de la cadera, para llevar el tronco hacia delante 'y asi realizar un alcance anterior de un cono con
una de las manos (puede ser el més cercano 0 mas lejano). A continuacion se vuelve a la posicion inicial y se cambia
de mano.

Se pueden incorporar diferentes variantes, colocando conos de diferente color y solicitando diferentes tareas relacio-
nadas con el color del cono, la extremidad con la que debera de tocarlo, etc.

O
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CACION:

efensiva propia de baloncesto.

bipedestaciony colocado en una posicién d
nos, primero de un cono'y luego del otro, i

realiza un alcance |ateral con una de las ma

a lo més explosivo y veloz posible.
pueden incorporar diversas variantes, como colocar conos de diferente

ar lugar, aumentar o reducir la distancia entre ellos, o incluso comenzar €
mbado, etc.).

ntentando que el movimiento

color y solicitar que toque uno u otro en pri-
| ejercicio en diferentes posiciones (sentado,
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EXPLICACIGN:

1) En bipedestacign Y colocado en yp
2) Se realizan saltog |

Emilio Vill Gonzile; | 189




. AGILIDAD Z1G-ZAG ENCONOS

LICACION:

rente a una hilera de conos.

lo mas rapido que se pueda re
s cOmo son aumentar/reducir la distancia entr
en diferentes posiciones (

“n bipedestacion y colocado f
3e procede a pasar los conos

Se pueden incorporar diversas variante
|la velocidad de desplazamiento 0 incluso ejecutar la tarea

alizando un zigzag entre ellos.
e los conos, aumentar 0 disminuir

de espaldas, |ateralmente, etc.).
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160. SALTOS pE LONGITUD A CONos

EXPLICACION:
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162. SALTOS DE LONGITUD coN cong

EXPLICACION:
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167. PASO DETELA DE ARANA (Nivel 1)

@@

ada por ambos éxtremos 3 diferentes Su-
Cruzada a una altura media-baja, pero con yn €Spacio entre |5

EXPLICACION:

a una goma el4stica o Cuerda, portada
perficies. Los Compafieros deberan de colocar la cuerda
goma que permita gl paso.

2) Se pretende Pasar la goma o Cuerda a

frastrandose o gateando por g suelo, teniendo que pasar al otrg lado pero sin
tocar en ningtin momento la goma.
3) La dificultad del ejercic

€jercicio incrementar Cuanto més cerca ge éncuentre [a
una parte de la goma €on mayor altura (

por un lado) y con
Participante elija su Propio nivel de dificultad.

Por compaiieros ¢ at

goma o cuerda de| suelo. Se puede colocar
menor altura por e| otro lado, para individualizar Y que cada
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EMPUJE DE CORE CON BRAZOS POR PAREJAS (NIVEL1)

LICACION:

Yor parejas, un compafiero colocado en bipedestacion con los brazos juntos (palmas
infrentadas) y los codos extendidos y a la altura de los hombros. El otro compafiero
:olocado en una posicion lateral.

\ continuacién el compaiiero colocado en el lateral, empuja con un solo brazo las
nanos de su compaiiero, dejando ademds caer progresivamente el peso de su cuerpo.
‘| objetivo del compafiero que se encuentra con los brazos elevados, sera resistir la
:arga e intentar mantener la misma posicién durante el tiempo requerido.

‘s importante que ambos mantengan una posicion estable y controlada durante todo
3l movimiento.

> O

LICACION:

>or parejas, uno de los dos compaiieros se colocara en posicion de semi-sentatilla,
son los codos en extensién y a la altura de los hombros y las palmas de las manos
untas.

A continuacion el otro compafiero empujara con un solo brazo las manos de su com-
saiiero, dejando ademds caer progresivamente el peso de su cuerpo. El objetivo del
sompafiero con los brazos elevados sera resistir la carga e intentar mantener |a mis-
ma posicién durante el tiempo requerido, pero siempre conservando la posicién de
semi-sentadilla.

Es importante que ambos mantengan una posicién estable y controlada durante todo
el movimiento.
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174. PLANCHA ISOMETRICA DE BRAZ0S ‘

EXPLICACION:

O

:XPLICACION:

) En posicién de Cuadrupedia, apoyado en los dedog de los pies Y ¢on una ligera eleya-
cion de las rodillag del suelo. La columna colocada €N una posicion neutra y el cuello
relajado o alineado con el tronco.

) Se intentars mantener esta misma posicion, sin realizar ningtn movimiento Yy conser-
vando la posicién neutra de la columna durante todo e Movimiento,

Se recomienda respirar de forma fluida durante todo e movimiento.
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176. PLANGHA SOBRE ANTEBRAZ0S

EXPLICACION:

1) Colocados en posicion de decibito prono, con la columna neutra, pies juntos o con
una ligera separacién entre ambos, se apoyaran los antebrazos y los pufios en el suelo
firmemente.

2) Se mantendrd una posicién estable y sin ningdn tipo de movimiento, realizando una
respiracion fluida y haciendo hincapié en una adecuada activacién de la zona muscular
central del tronco.

oD

EXPLICACION:

1) En bipedestacicn, colocando uno de los brazos en cruz para mejorar el equilibrio, mien-
tras el otro agarra una kettlebell por el asa en posicién invertida (base de la pesa rusa
hacia arriba).

2) Se debe de mantener la posicién sin movimiento, estabilizando la mufieca que se en-
cuentra alineada con el codo y el brazo y ubicada a la altura de la cara. Las piernas se
deberan de colocar a la anchura de la cadera. A continuacién se cambiara de mano para
realizar el mismo ejercicio.

3) Esimportante mantener el hombro lejos de la oreja, para que la fuerza salga de la parte
baja de la escépula y la musculatura media de la espalda y no tanto de la parte superior
de la espalda, implicando a otro tipo de musculatura.
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194. SENTADILLA ISOMETRICA CON FITBALL EN PARED

EXPLICACION:

1) Situado en posicion de sentadilla o semi-sentadilla, con el fitha|| ubicado en Ia espalda
(entre el sacro y la zona lumbar) ¥ apoyado contra una pared. Las piernas a la anchura

2) Se pretende mantener la misma posicién durante el mayor tiempo posible sin ningdn

3) Se recomienda no realizar apnea y respirar fluidamente durante e ejercicio. Se pueden

incluir variantes solicitando elevar uno de los pies del suelo o realizar una elevacién de
los brazos hacia el techo, etc.

de aproximadamente 90 grados.
2) Un compaiiero empujard lateralmente al otro que esta ubicado en posicién de cuadru-

las manos, los hombros, la cadera, las rodillas, etc.

e
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198. PUENTE SOBRE HOMBROS Y FONDOS ISOMETRICO POR PAREIAS

EXPLICACION:

1) Por parejas, uno colocado en posicién de
pafiero se encuentra apoyado en sus ro
hacia delante.

2) Se pretende mantener [a misma
mayor tiempo posible. v

3) Se pueden incluir diversas variantes, como cambiar la posicién isométrica de ambos
(eje. el compaiiero de abajo eleva la cadera y el de arriba flexiona los codos).

puente en decbito supino, mientras el com-
dillas con los codos extendidos y la mirada

posicion sin ningtin movimiento adicional durante el

199. PUENTE ISOMETRICO SOBRE HOMBROS
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