éPorqueées
recomendable un
entrenamiento para
lapracticasegura
delos deportes
colectivos?

as a poder cRVe\VEIgE!

jugar a tu deporte co-
lectivo preferido, bien
entrenado/ay prepa-
rado/a, evitando asi
posibles lesiones.

Vas a mejorar [i¥felelyy
dicion fisica de forma
progresiva y saluda-
ble, y conseguir ma-
yor calidad de vida.

=N kg mas acti-

VO O activa en las ac-
tividades cotidianas.

as aresponder [uzs

jor a los imprevistos,
al mejorar los refle-
jos, el equilibrio y la
coordinacion.

as afortalecer i

sistema inmunitario y
mejorar tu estado
de animo.

De esto NO
te tienes

De pOI‘teS que olvidar

COLECTIVOY

RESPETA

los ti t
de15a64a

ejercicio (2 horas).

LA SESION DE

ENTRENAMIENTO
iHay que HIDRATARSE
@ @ frecuentemente, sin
esperar a tener sed!
Comenzar calentando La parte principal del Incluir ejercicios de
progresivamente, con entrenamiento, consistira en trote, con cambios de
desplazamientos globales en trabajar la fuerza, el equilibrioy direccién y sentido.
distintas direcciones y sentidos. la resistencia. CUA NDO \/AYAS
Ejercicios de técnica de carrera Circuitos de ejercicios con el A ENT‘\ZEN A,\z
y movilidad articular. Sino tren superior e inferior, empuijes, @
puedes correr, camina. tracciones sentadillas..... GUARDAR

Para finalizar, vuelta la distancia de

e progresiva alacalma, con EQUIPATE adecuadamente. seguridad.
@ ejercicios de movilidad sin Sopesa tus LIMITACIONES.
Utilizar el balon con diferentes esfuerzo, de los grupos
partes del cuerpo Debes mantener siempre musculares principales. DESCANSA cuando lo

(manosy pies) una postura correcta Gemelo, cuadriceps, psoas- necesites.
Bote, conduccion, transporte, en cada ejercicio, iliaco, Isquio-tibiales, . , p
tocandolo alternativamente, manteniendo recta tu aductor, hombro, dorsal, Utiliza el concepto RUTINA'
con juegos de defensa espalda (alineada) y no pecho, triceps, flexores de la HIDRATATE frecuentemente DESINFECTAR

en pareja manteniendo descolgando el cuello. mufecay cuello). ) la pelota y demas
B - ASESORATE material al volver a casa.

mediante tutoriales.

Si sientes
Malestar, tienes

fiebre, togs fati
/ ’ a
extrema, dolorgs

0 sensaciones . Un test rapido...(cada semana o 15 dias) s AT
SUSPENDE ] nanos, antes

'NTERREJ,:\'II%EE?_A 'PBSOS en | m \V\U“lZO después de la actividad.
ACTIVIDAD ’

Avanza un paso hacia Si el nivel de la condicidn Siempre que se repitael
delante con la derecha fisica es mas alto, adaptalo: test para verla evolucion,
y regresa; hazlo con la Hazlo corriendo, de |a se tiene que realizar
izquierda y regresa; asi misma forma que el anterior, de la misma formay
durante T minuto, lo pero con paso de carrera. preferiblemente en las ENTRENA sin
mas rapido que puedas. mismas condiciones obstaculizar el paso

¢Cuantos pasos eres (horario, espacios, calzado...) y manteniendo la

minuto ¢Cuantas veces : . .
capaz de dar? . . distancia de seguridad,
eres capaz de subir y bajar sea en la calle o en el

del escalon alternando el centro deportivo.
pie con el que subes?

Oenunescalon, en

Junto alaguiay a esta infografia, se adjuntan
fichas técnicas de entrenamiento, con ejercicios

especificos muy faciles y practicos. cinta para la frente para

el sudor y EVITA tocarte
la cara con las manos.

UTILIZA munequeras o



