DORSIFLEXION MOVILIDAD EL MEJOR
DEL TOBILLO DE CADERA ESTIRAMIENTO
DEL MUNDO

2x8 rep por lado 2x8 rep por lado

2x8 rep por lado

ESTOCADA ESTOCADA ATERRIZAJE
ISOMETRICA ISOMETRICA CON | EN ESTOCADA
2%20-30 seg FLEXION PLANTAR ISOMETRICA
2x20-30 seg 2x20-30 seg
BLOQUEO BLOQUEO BLOQUEO DE CADERA
DE CADERA DE CADERA CON FLEXION PLANTAR
DINAMICO

2x20-30 seg por lado 2x20-30 seg por lado

2x20-30 seg por lado

SENTADILLA ESTOCADA SENTADILLA
Y SENTADILLA A UNA PIERNA
2x20-30 seg
LATERAL 2x20-30 seg por lado
2x20-30 seg por lado
BISAGRA PUENTE DE PESO MUERTO
DE CADERA ISQUIOTIBIALES‘I’-\ A UNA PIERNA
2x20-30 seg UNA PIERNA (30°) 2x20-30 seg por lado
2x20-30 seg por lado
HIP TURN HIP TURN CROSSOVER
Y CROSSOVER Y SHUFFLE

2x20-30 seg por lado

2x20-30 seg por lado 2x20-30 seg por lado

SALTO VERTICAL BOUNDS HOPS
2x5 rep 2x5 rep por lado 2x5 rep por lado
CORRER CORRER P o ) 5, CORRER RAPIDO
HACIA ADELANTE RODEANDO A UN [USamwis LY HACIA ADELANTE
3 rep COMPANERO (i‘\fi% = L Y HACIA ATRAS
3 rep e ‘ Yo p 3 rep
CORRER CAMBIO _ CAMBIO _
SALTANDO DE DIRECCION DE DIRECCION
- rep REACCION DEFENSIVA BALON AUDITIVO
3rep 3 rep
Cdtedra de baloncesto \/N|VERSITAT U'ALOUERIA
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