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para ESI + P CC con ext y rot Dch, con esp.
-Pbilat asimétr ES: A-B para ESDy C-D
para ESl; y P CC con flex y rot Iz, con esp.
-Pbilat asimétr ES: B-A para ESDy D-C para
ESI; y P CC con ext y rot Dch, con la insp.
-Estiramiento individual estatico
adaptado, posicidn maxima de partida de
cada P unilateral de ES, durante 5/7 seg;
5/7 seg de relajacion; méx 4 rep.

(principal) y D-C para ESI (secundaria);
con insp.

-P tronco sup con flex y rot Iz + P CC con
flex y rot Iz + P de hachar A-B para ESD
(principal) y C-D para ESI (secundaria);
con esp.

-P tronco sup con exty rot Iz + P CC con
ext y rot Iz + P de hachar B-A para ESI
(principal) y D-C para ESD (secundaria);
con insp.

-P tronco sup con flex y rot Dch + P CC
con flex y rot Dch + P de hachar A-B para
ESI (principal) y C-D para ESD; con esp.

Dia 1: 1 serie.

Dia 2: 2 series

-Punilat de ES D/I: B-A e insp + P
CC con ext y rot D/I.

-Punilat de ES D/I: C-D con ext
codo y esp + P CC con flex y rot
D/I.

Dia 1:3 series.
Dia 2: 4 series.

banda resistencia
extra suave, 1 serie
banda suave
(Theraband
amarillo).

Dia 2: 2 series
banda resistencia
suave, 2 series
banda suave.

banda resistencia
extra suave, 3 serie
banda suave.

Dia 2: 4 series
banda suave

banda suave
Dia 29: 6 series
banda suave.
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,ESTRUCTURA’ En bipedestacion En bipedestacion y sedestacion En t.)lpede.staaon. IDEM semana IDEM semana IDEM semana IDEM semana En t.)|pede.staC|on. L.
BASICA DE SESION . ] ) . ) . Resistencia la gravedad y banda . . . . Resistencia la gravedad, banda elastica
Resistencia la gravedad (libres) Resistencia la gravedad (libres) . anterior. anterior. anterior. anterior. o
elastica. y muiequeras lastradas.
Calentamiento aerdbico de 5 minutos
Trabajo Patrones FNP -Punilat de ES D/I: B-A, con insp + P CC IDEM semana anterior. IDEM semana anterior. IDEM semana IDEM semana IDEM semana IDEM semana IDEM semana anterior.
con ext y rot D/I. anterior. anterior. anterior. anterior.
-Punilat de ES D/I: A-B, con esp + P CC con
flex y rot D/I.
-Punilat de ES D/I: D-C, con insp + P CC
con ext y rot D/I.
-Punilat de ES D/I: C-D, con esp + P CC con
flex y rot D/I.
Desplazamientos de 3 min de recuperacién
Trabajo Patrones FNP -Punilat de ES D/I: B-A, con flex codo e IDEM semana anterior. IDEM semana anterior. IDEM semana IDEM semana IDEM semana IDEM semana IDEM semana anterior.
insp + P CC con ext y rot D/I. anterior. anterior. anterior. anterior.
-Punilat de ES D/I: A-B, con ext codo y esp
+ P CC con flex y rot D/I.
-Punilat de ES D/I: B-A, con ext codo e
insp + P CC con ext y rot D/I.
-Punilat de ES D/I: A-B, con flex codo y
esp + P CC con flex y rot D/I.
-Punilat de ES D/I: D-C, con ext codo e
insp + P CC con ext y rot D/I.
-Punilat de ES D/I: C-D con flex codo y esp
+ P CC con flex y rot D/I.
-Punilat de ES D/I: D-C, con flex codo e
insp + P CC con ext y rot D/I.
-Punilat de ES D/I: C-D con ext codo y esp
+ P CC con flex y rot D/I.
Desplazamientos de 3 min de recuperacion
Trabajo Patrones FNP -Pbilat simétr ES: D-C con flex codos e IDEM semana anterior. IDEM semana anterior. IDEM semana IDEM semana IDEM semana IDEM semana IDEM semana anterior.
insp y C-D con ext codos y esp. anterior. anterior. anterior. anterior.
-Pbilat simétr ES: D-C con ext codos e insp
y C-D con flex codos y esp.
-Pbilat simétr ES: B-A con flex codos e
insp y A-B con ext codos y esp
-Pbilat simétr ES: B-A con ext codos e insp
y A-B con flex codos y esp.
Desplazamientos de 3 min de recuperacion
Trabajo Patrones FNP | -Pbilat asimétr ES: D-C para ESD y B-A En sedestacidn. En Bipedestacidn y con banda IDEM semana IDEM semana IDEM semana IDEM semana IDEM semana anterior series con
para ESI + P CC con ext y rot Iz, con insp. -P tronco sup con ext y rot Dch + P CC con | elastica de resistencia extra anterior. anterior. anterior. anterior. banda elastica.
-Pbilat asimétr ES: C-D para ESD y A-B para | exty rot Dcha + P de hachar B-A para ESD | suave (Theraband beige). Dia 1: 3 series Dia 1: 1 serie Dia 19: 5 series Dia 1: 5 series banda suave, 1 serie

mufiequeras lastradas 0,5 kg.

Dia 2: 4 series banda suave, 2 series
mufiequeras lastradas 0,5 kg.
Ejercicios con mufiequeras:

-Punilat de ES D/1: A-By esp + P CC con
flex y rot D/I.

-Punilat de ES D/I: B-A e insp + P CC con
exty rot D/I.

-Punilat de ES D/I: C-D con ext codo y
esp + P CC con flex y rot D/I.

-Punilat de ES D/I D-C, con flex codo e
insp + P CC con ext y rot D/I.

Estiramientos 7/8 minutos.

Desplazamientos de 3 minutos de enfriamiento activo y finalizacion de la sesidn.

P: patrén; Punilat: Patron Unilateral; Pbilat: Patron Bilateral; B-A: Diagonal B-A; A-B: Diagonal A-B; C-D: Diagonal C-D; D-C: Diagonal D-C
ES: Extremidad Superior; ESD: Extremidad Superior Derecha; ESI: Extremidad Superior izquierda; CC: cabeza y cuello

simétr: simétrico; asimétr: asimétrico; flex: flexién; ext: extension; rot: rotacion; D/I: Derecha/lzquierda; Dcha: Derecha; 1z: Izquierda
insp: inspiracion; esp: espiracion; seg: segundos; min: minutos; rep: repeticion




