CENTRE DE FISIOTERAPIA
0 C/VICTOR CATALA, 1 (LOCAL3)
BODYCONEORT  “smomsstos
CALENTAMIENTO. PREVENCION DE LESIONES TREN INFERIOR.

La FIFA presento hace unos afios un calentamiento tipo donde demostraba su evidencia en la
prevencion de lesiones. Este calentamiento seria para la practica del futbol seria
recomendable adaptar alguin ejercicio (sobretodo en la 22 parte) al deporte concreto q se va a

practicar.

12 Parte: EJERCICIOS DE CARRERA. 8 minutos.
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29 Parte: FUERZA + PLIOMETRIA + EQUILIBRIO. 10 minutos.
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7. Plancha con codos apoyo alternativo de 1 pierna e ir
cambiando. 40-60 segundos. 3s.

8. Plancha lateral, subiendo y bajando cadera. 2 apoyos.
20-30 segundos. 3s.

9. Con agarre de compafiero/a. O frenar la caida 7
repeticiones o aguantar 40-60 segundos. 1s.

10. Aguantar 30 segundos cada pierna a la pata coja con
ligera flexion de rodilla, pasandose el baldn. 2s.

11. Zancada anteriores, 10 veces cada pierna. 2s.

12. Saltos laterales de una a otra pierna. Durante 30
segundos. 2s.

Nivel avanzado:

7. Plancha con codos apoyo de 1 sola pierna. 40-60
segundos. 3s.

8. Plancha
encima. 2 apoyos. 20-30 segundos. 3s.

lateral, subiendo y bajando la pierna de

9. Con agarre de compafero/a. O frenar la caida 12-15
repeticiones o aguantar 60 segundos. 1s.

10. Aguantar 30 segundos cada pierna a la pata coja con
ligera flexién de rodilla, generando desequilibrios a
compafiero/a. 2s.

11. Sentadillas unipodales apoyandose en compafiero/a,
10 veces cada pierna. 2s.

12. Saltos alternados (hacia delante, detrds, diagonal y
lateral). Durante 30 segundos. 2s.
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32 PARTE: EJERCICIOS DE CARRERA. 2 Minutos.

- CORRER 7 CORRER CORRER
EN TODO EL TERRENO & SALTOS ALTOS CAMBIO DE DIRECCION
% Correr a través de la canchs, de un lado 3 ctra, 8 un ritmo méximo de 75-B0%.. [ ezs 4 P . i iar y cami 3
I; ﬁ A Ly e edh: mmﬁw@wymannm}mswkb.mmmm
del cuerpo ni que las Mh:dd:hvhxud:ﬂlmlq« dquzmhmnq. radillas hacia dentro. Repetic el ejercico hasta legar al ctro Isdoy trotar de regreso.
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*SE RECOMIENDA ADAPTAR EL TIPO DE EJERCICIO A LA PRACTICA DEPORTIVA QUE VAYAMOS

A REALIZAR, PERO LA BASE DEBERIA DE SER ESTA.
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