PROGRAMA PREVENTIVO PARA PORTEROS

Repite el entrenamiento entre DOS y TRES veces por semana.

BLOQUE | MOVILIDAD

Realizar todos los ejercicios uno detras de otro hasta llegar al
ultimo del bloque.
Realiza DOS vueltas al circuito.

4, Estiramiento
TFL

10 repeticiones por
lado.

2. Drill de cadera 6. Apertura de
" _ - cadera posicién
. playa

10 repeticiones por
lado.

20 segundos por cada
‘ lado.

3. Movilidad
dinadmica de
aductor

5. Dorsiflexiéon
de tobillo

10 por cada lado.

10 repeticiones por
lado.



BLOQUE II PREVENCION

Realizar todos los ejercicios uno detras de otro hasta llegar al
ultimo del bloque.
Realiza DOS vueltas al circuito.

1. Remo con dos
manos.

4. Equilibrio

10 repeticiones por

10 repeticiones. lado.

5. Apertura de
hombro Il

10 repeticiones por

lado. 10 repeticiones por

lado.

3. Apertura de 6. Remo con TRX

hombro |

10 repeticiones por
lado.

10 repeticiones




BLOQUE CIRCUITO DE FUERZA

Realizar todos los ejercicios uno detras de otro hasta llegar al Gltimo del
bloque.
Realiza TRES vueltas al circuito.

5. Plancha
tocando hombro
contrario

10 toques con cada
mano.

2. Antiextension
de core

6.Elevaciéon de
cadera + core

10 repeticiones. 10 repeticiones.

3. Zancada con
equilibrio

7. Sentadilla
bulgara

10 repeticiones por
lado.

8 repeticiones con cada
pierna.

4, Apertura de
escapulas con
TRX

10 repeticiones.




2lelell|4| PLIOMETRIA Y CONTROL DE SALTOS

Realizar todos los ejercicios uno detrdas de otro hasta llegar al Gltimo del
bloque.
Realiza TRES vueltas al circuito.

4. Saltos
verticales con

goma en cadera

1. Sentadilla con
salto

10 repeticiones.

10 repeticiones.

5. Saltos
laterales con
goma en cadera.

2. Saltos con una
pierna sobre
valla.

6 saltos laterales
.| seguidos por cada lado.

5 saltos seguidos con
cada pierna.

3. Saltos
laterales con una

pierna.

6 saltos seguidos con
cada pierna.



