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FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA

EDUCACION FISICAY ALTO RENDIMIENTO
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Y ALTO RENDIMIENTO.
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DEPORTE COMPETITIVO.

LA ACTIVACION
FISICA OPTIMA.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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17. EVALUACIONES FISICAS.
18. FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO.

19. ENTRENAMIENTO PREVENTIVO.

20. LA ACTIVACION FISICA OPTIMA.
EVALUACION.

EDUCACION FISICA Y ALTO RENDIMIENTO
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PROPOSITO DE
APRENDIZAJE

Conocer aspectos relacionados a procedimientos
actuales en la manera de activar fisicamente.

Olimpia

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO



LA ACTIVACION
FISICA OPTIMA.
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AUTO MASAJE
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https://youtu.be/gebdDXjeS-Y

ERRORES MAS COMUNES

https://youtu.be/PxLgWT42iDM
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PREPARACION
DEL PILAR
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PILAR FASE 02
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PILAR FASE 03
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LOS TRES GRANDES |

Abdominal corto brazo
flexionado

Perro de caza
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Puente lateral
acostado
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LOS TRES GRANDES II

Abdominal corto brazo
extendido

Perro de caza con
movimiento de brazo y
pierna

Puente lateral a
puente plano
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ACTIVACION
GLUTEA
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https://tb.watch/g71m1PG4ba/
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TRABAJOS
PREVENTIVOS




oml | OBILLO
omsdl CADERA
om HOMBRO




@

HOLDING

=
i )



@ o

HOLDING Ollmpla

PREVENTIVO TOBILLO GENERAL

MOVILIZADOR ACTIVADOR INTEGRADOR

I8 os
2 Bt

- ﬁ“"'._. e

(v § o

-Mq




03
rimos B’

@

HOLDING

=
Olimpia

PREVENTIVO TOBILLO POSTURA

MOVILIZADOR

ACTIVADOR

INTEGRADOR




@ —

HOLDING Ollmpla

PREVENTIVO CADERA GENERAL

MOVILIZADOR|  [ACTIVADOR INTEGRADOR
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PREVENTIVO CADERA POSTURA

MOVILIZADOR| |ACTIVADOR INTEGRADOR
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FLEXIBILIDAD
DINAMICA
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DINAMICA 1

Empuje arriba, empuje Swing de caderacon Sentadilla arranque con
abajo carga
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FLEXIBILIDAD DINAMICA 1

Caminata con las manos

Spiderman
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FLEXIBILIDAD DINAMICA 2

Guerrero + Isquiotibiales Estocada lateral
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FLEXIBILIDAD DINAMICA 3

Estocada Hacia Atras +

Sentadilla Sumo + Toco Spiderman Apoyo en Rotacion en cristo ambos
el Cielo Manos lados
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FLEXIBILIDAD DINAMICA 4

Estocada Lateral con
Rotacion

Carpa + Guerrero . ;
Toco Cielo, Toco Pie
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ACTIVACION
NEURAL
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ESTIMULACION
DE LA
VELOCIDAD
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FASE DE
RECUPERACION
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