REFUERZO DE TOBILLO - Nivel 2

Realizar tres dias a la semana, durante UNA SEMANA.

BLOQUE | MOVILIDAD

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

1. Cat- Camel 5. Estiramiento
de Tensor de

Fascia Lata

10 repeticiones

1 vuelta
10 repeticiones por pie.

1 vuelta.

6. Estiramiento
Dindmico de
Cadera

2. Dorsiflexién
de tobillo

10 repeticiones por pie.

10 repeticiones por pie.
1 vuelta

1 vuelta.

7. Estiramiento
Posicién Playa

3. Dorsiflexiéon
de tobillo con
oma.

10 repeticiones por pie.

10 repeticiones por pie.
1 vuelta.

1 vuelta.

4. Movilidad de
dedo gordo.

8. Perro Boca
Abajo

10 repeticiones por pie. 10 repeticiones por pie.

1 vuelta. 1 vuelta.




BLOQUE II REFUERZO

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

1. Elevacién de 5. Elevacion de

gemelos cadera con una
- pierna.
10 repeticiones
3 vuel 8 repeticiones con cada
vueltas pierna.
3 vueltas

2. Elevacién de

6. Activaciéon de

Gemelos cadera en pared
unilateral
20 segundos por cada
10 repeticiones con lado.
cada pie. 3 vueltas
3 vueltas
3. Activacion 7. DeadBug

Gliteo Medio

10 repeticiones por

10 repeticiones con cada lado.

cada cadera.
3 vueltas

3 vueltas

4. Elevacién de 8. Wall- Drill

Cadera 5 repeticiones con cada
pierna.
10 repeticiones
3 vueltas

3 vueltas




13. Wall Drill

Lateral
10 pasos a cada lado.
3 | 5 movimientos con cada
vueltas pierna.
3 vueltas

14. Peso Muerto
unilateral

10. Equilibrio con
foam roller

5 movimientos hacia
cada lado.

5 repeticiones con cada
pierna.

3 vueltas 3 vueltas

11. Sumo Walk

10 pasos a cada lado.

3 vueltas

L.MIOFASCIAL

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

1. Liberacion de
pie con bola

30 segundos

2 vueltas




2. Liberacién de
soleo |

30 segundos

2 vueltas

3. Liberacién de
tibial |

30 segundos

2 vueltas

4, Liberacién de
perneo |

30 segundos

2 vueltas




