EJERCICIOS REHABILITACION, PREVENCION
Y POTENCIACION.

REPRESENTANDO: EJERCICIOS RESISTIDOS CON BANDA ELASTICA.
Empuje-tiron (la banda elastica a la altura del codo).

EMPUJE: Partiendo con el codo pegado al cuerpo empujamos hacia TIRON: Partiendo con el codo pegado al cuerpo, realizamos un tirén
delante, sin que se mueva el cuerpo, Unicamente se mueve el brazo. (suave) hacia nuestra espalda, sin mover el cuerpo.

Aperturas-aproximaciones (banda elastica a la altura del codo y codo en 90 grados)

MIEMBROS DE:
APROXIMACION: Partiendo con el codo en 90°, realizamos una ~ APERTURA: Con el codo en 90°, realizamos una apertura intentando
aproximacion hacia el abdomen sin depegar el codo del cuerpo. llevar el brazo hacia fuera. El codo no se depega del cuerpo.
DIAGONALES DE KABBAT
Diagonal Aperturas-aproximaciones.
APERTURAS: Con la mano por detras de la espalda realizamos una APROXIMACIONES: Partiendo de una posicion con el brazo
COLABORADORES:  @Pertura hasta donde nos permita la banda. Intentando llegar a 45°.  extendido y separado del cuerpo (45°), realizamos una aproximacion

hasta que el brazo se quede pegado al cuerpo.

Diagonales 1

A B

Q
(.‘ Con la banda elastica atada a la altura de la rodilla (o pisada con pie contrario) realizamos una diagonal desde el lado donde esta atada la
MARATHI'I{;} banda hasta el lado opuesto. Hay que trabajar las tres posiciones finales distintas. (A: debajo del hombro, B: altura del hombro, C: encima

del hombro)




EJERCICIOS REHABILITACION, PREVENCION
Y POTENCIACION.

REPRESENTANDO: Diagonales 2

Como en el ejercicio anterior pero atando la banda a la espaldera. Acabar con las tres posiciones finales distintas. (A: debajo del hombro, B:
altura del hombro, C: encima del hombro)

Diagonal hacia abajo (con la banda por encima de la cabeza).

MIEMBROS DE:

Partiendo desde el hombro mas cercano al punto donde esta atada la
banda, realizamos una diagonal hacia el lado opuesto.

COLABORADORES:

Q
5
MARATHinez



EJERCICIOS REHABILITACION, PREVENCION
Y POTENCIACION.

REPRESENTANDO: EJERCICIOS CON GOMAS
Extensién brazos (trabajo triceps) Flexion brazos (trabajo biceps).
Partiendo con el brazo flexionado, estiramos el brazo hacia el techo Empezamos con brazos extendidos a los lados del cuerpo y
con la goma pisada y subiendo por detras del cuerpo. realizamos una flexion total con la oposicion de la goma que esta
pisada con nuestros pies.
Aperturas laterales Aperturas frontales
MIEMBROS DE:
Iniciamos el ejercicio con los brazos a los lados del cuerpo y Con la goma enganchada en la espaldera, realizamos aperturas
realizamos una separacion de ellos hasta aproximadamente la frontales alternativas, sin arquear la espalda, Unicamente se trabajan
vertical. La goma esta pisada con nuestros pies. brazos, no espalda.

Simulacién de nado libre.
Trabajo de agarre Trabajo de recobro aéreo

Se trabaja las primeras fases de la brazada acuatica de crol. Trabajo especifico Se busca realizar el recobro aéreo del estilo de crol con la resistencia

_ de rotadores. Empezar con los dos brazos arriba y realizar el agarre simultaneo de las gomas. HAY QUE CUIDAR LA TECNICA EN TODO
COLABORADORES: (se puede realizar asimétrico pero es mas dificil).Cuidar el codo alto. MOMENTO
Brazada de crol.
Q

“‘ Se intenta imitar la brazada de crol, sin fase aérea, fijandonos, sobretodo, en realizar un buen agarre (codo alto) y un buen empuje final para

trabajar triceps especificamente. SIEMPRE CUIDANDO LA TECNICA, S| ES NECESARIO DISMINUIR LA TENSION DE LA GOMA, SE
MARATHiInez DISMINUYE.
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