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DEPORTE COMPETITIVO.

LA ACTIVACIÓN
FÍSICA OPTIMA.
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17. EVALUACIONES FÍSICAS.

18. FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO.

19. ENTRENAMIENTO PREVENTIVO.

20. LA ACTIVACIÓN FÍSICA ÓPTIMA.          
EVALUACIÓN.
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Conocer aspectos relacionados a procedimientos

actuales en la manera de activar físicamente.

PROPÓSITO DE APRENDIZAJE
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LA ACTIVACIÓN 

FÍSICA ÓPTIMA.
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AUTO MASAJE





https://youtu.be/gebdDXjeS-Y

https://youtu.be/PxLgWT42iDM

ERRORES MÁS COMUNES



PREPARACIÓN 

DEL PILAR





PILAR FASE 01



PILAR FASE 02



PILAR FASE 03



LOS TRES GRANDES I



LOS TRES GRANDES II



ACTIVACIÓN 

GLUTEA



https://fb.watch/g71m1PG4ba/



TRABAJOS 

PREVENTIVOS



TOBILLO

CADERA

HOMBRO





PREVENTIVO TOBILLO GENERAL



PREVENTIVO TOBILLO POSTURA



PREVENTIVO CADERA GENERAL



PREVENTIVO CADERA POSTURA



PREVENTIVO HOMBRO GENERAL



FLEXIBILIDAD 

DÍNAMICA





DINÁMICA 1



FLEXIBILIDAD DINÁMICA 1



FLEXIBILIDAD DINÁMICA 2



FLEXIBILIDAD DINÁMICA 3



FLEXIBILIDAD DINÁMICA 4



ACTIVACIÓN 

NEURAL





ESTIMULACIÓN 

DE LA 

VELOCIDAD







FASE DE 

RECUPERACIÓN
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