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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

ESTABILIDAD [CENTRD]

ESTABILIZADORES

Estabilizacian
Reclutamiento

Estabilidad de |a postura

TRANSFIEREN LA
CARGA

MOVILIZADORES

Movimiento funcional

. L Fuerzay resistencia muscular
Estabilidad dinamica y

; Bliven et al. (2013)



Activacicn de los
abductores de cadera

Activacidn del
transverso

Ejercicios de
CONCIENCIACION pélvica y

correctivos
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ESTABILIDAD DINAMICA [CENTRO]

Eiercicios de CONCIENCIACION pélvica y correctivos
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ESTABILIDAD DINAMICA [CENTRO]
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Activacicn de los
abductores de cadera

Eiercicios de ESTABILIDAD
y RESISTENCIA muscular

Ejercicios de
CONCIENCIACION pélvica y

correctivos

Activacicn del
transverso

REACTIVE EXE

PURANCE

Eiercicios REACTIVOS
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ESTABILIDAD DINAMICA [CENTRO]

Eiercicios REACTIVOS

Estabilizacion dindmica Estabilizacion dindmica
Pasaos el baldn mientras os mantenéis estables en Intentad desequilibraros con el mega baldn
el mega balan

Fort-Vanmeerhaeghe et al. (Z016)
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ESTABILIDAD DINAMICA [CENTRO]

Eiercicios REACTIVOS

Fort-Vanmeerhaeghe et al. (Z016)



REACTIVE EXE _‘

DURANCE FUNCTION.

Activacicn de los
abductores de cadera

Eiercicios FUNCIONALES

Fiercicios REACTIVOS ‘

Eiercicios de ESTABILIDAD

y RESISTENCIA muscular Fiercicios de fuerza y potencia

enfatizando las rotaciones,
aceleraciones y
desaceleraciones

Ejercicios de
CONCIENCIACION pélvica y

correctivos

Activacicn del
transverso
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ESTABILIDAD DINAMICA [CENTRO]

Fiercicios FUNCIONALES
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Extremidad

inferior bilateral
(concéntrico y
excéntrico)

Extremidad inferior

Aceleracidn,

o unilateral
desaceleracian y re- (concéntrico y
aceleracidn excéntrico)

PATRONES DE
MAMIET Extremidad
Mecanicas de PRIMARIDS _ .
cambio de direccidn, SUPEROEENTPHIE

salto, aterrizaje y ﬁﬁﬁﬂal‘;
rebote

Extremidad superior

.. traccidn (vertical y
estabilidad del T ——

Anti-rotacidn y

tronco

Myer et al. (2013)



ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

COORDINACION

. La PRE-PUBERTAD es un periodo optimo para el desarrollo de estas habilidades.

2. Actividades con estimulo maltiple (visual, auditivo, kinestésico), combinaciones de diferentes
movimientos, variaciones temporales y espaciales, uso simultaneo de equipamientos de todo
tipo, circuitos de reaccidn, carga mental, etc.

3. Realizarlos en el CALENTAMIENTO.
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RESPUESTA MOTORA

!

Coordinacidn la activacion muscular precisa que posibilita el
intramuscular €| desarrollo coordinadoy eficaz de una accian.

Contral Neuromuscular

Reclutamiento espacial
—» (Animero de  unidades  motoras
reclutadas)

Reclutamiento temporal
—> (AMfrecuenciade impulsos de unidades
matoras)

Sincronizacidn diferentes unidades
motoras

Coactivacidn

}

Acciones nuevas y/o balisticas

|

Coordinacidn
intermuscular

v

Activacidn reciproca

A 4

Acciones aprendidas y/o
automatizadas

|

ESTABILIDAD DINAMICA ARTICULACION

EFICIENCIA DEL MOVIMIENTO
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COORDINACION

Fiercicios de escaleras en maltiples direcciones vy diferentes cinematicas, y
estimulos auditivos y visuales.
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COORDINACION

Saltos a |a comba en diferentes direcciones y con distintos apoyos (ej.: a) saltos normales; b) saltos
|laterales; c) saltos hacia delante y atras, carrera en el sitio; d) cruces; e) dobles altos, tijeras, etc.)



==
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COORDINACION

Circuitos de coordinacian combinando
acciones: a) posicion defensiva en una
plataforma vibratoria; b) eslalon a I
méxima velocidad; c) | vs | con un

fitball.
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COORDINACION
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Agilidad
/velocidad

Cambios de direccitn Desaceleraciones

Aceleraciones

Habilidades cognitivas Habilidades Perceptivas

l |

CINEMATICA DEL
MOVIMIENTD CORRECTA
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Post-pubertad
Avanzados Agilidad y Reaccidn
\
PUhEPtE.d Velocidad en los cambios de
Intermedios : .,
direccidn

A

Pre-pubertad

Principiantes Habilidades y destrezas bésicas

Sequridad >
N
Ffectividad

Diversian
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A
Sprinting o L
Acceleration & Vertical K .
Horizontal Jumping
Jumping
/gz:eleration &
Backpedaling
Twisting

SHUFFLE CUT
N ATERAL SPEED
ONES

—

Cutting &
Top Speed Lateral
Sprinting Sprinting

The Six Load Vectors in Sports
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Ankle dribble Dribble bleed

Straight leg scissor Pogo jumps
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Wicket

sprint
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Resisted sprint training
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AGILIDAD Y REACCIAN

4 KWIKGOAL
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AGILIDAD Y REACCIAN

4 KWIKGOAL
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AGILIDAD Y REACCIAN
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Extremidad

inferior bilateral
(concéntrico y
excéntrico)

Extremidad inferior
unilateral
(concéntrico y
excéntrico)

Aceleracidn,
desaceleracian y re-
aceleracion

PATRONES DE
MOVIMIENTD Etremidad
Mecanicas de PRIMARIDS superior empuje
cambio de direccidn, (vertical
salto, aterrizaje y huriznntal%
rebote

Extremidad superior

Anti-rotacidn y ” ;
" traccion (vertical y
estabilidad del harizontal)

tronco

Myer et al. (2013)
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RESISTENCIA A LA FATIGA

los jugadores afrontan la
fatiga o desciende su
rendimiento hacia el final de
|os partidos

las lesiones aparecen con
frecuencia hacia el final de
|os partidos

Principio de especificidad
del entrenamiento

Entrenamiento ,
prevencian de Entrenar bajo un estado de

|lesiones en fatiga fatiga podria mejorar el
rendimiento en tales
circunstancias

Paul et al. (2010)
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Resistencia a
la Fatiga

HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING (HIIT)

Cargas de trabajo cortas a la maxima
intensidad:
 [3sde carga + 30s de recuperacian activa
« Sprint repetidos (10 series de 30s + 30 s de
recuperacion activa)
* Juegos reducidos™ (0 x 3 min de 3 vs 3 en

futbol).
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RESISTENCIA A LA FATIGA

SO
A...-.

Sprint repetidos con cambios de direccidn

d x 10 repeticiones de sprint (6.4 + 12.8 + 6.4
m) separados 20 s de recuperacidn entre
repeticiones y 4 min entre series. Variantes:
con balan, con lanzamiento
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HITT asociado con acciones coordinativas
2 x Tmin de |0 s de acciones coordinativas a maxima
intensidad (A-B, C-D, E-F) combinado con 20 s de
carrera a velocidad de recuperacian (B-C, D-E, F-A).
Variaciones: con baldn, lanzamiento.
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RESISTENCIA A LA FATIGA




