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Entrenamiento dirigido a nadadores orientado a mantener un estado de
forma basico reforzando el trabajo de fuerza como prevencion de lesiones y MIN MAX

reforzando la técnica de codo algo mediante ejercicios con gomas. \ q q 0

PULSA EN CADA PARTE DE LA SESION PARA ACCEDER AL VIDED

MOVILIDAD

BANDAS ELASTICAS
TREN INFERIOR

TREN SUPERIOR
STRECHING

MATERIAL NECESARIO RECOMENDACIONES

ol

— Especial atencion a la correcta ejecucion de los ejercicios
con la correspondiente activacion consciente del core
(“piensa en esconder ombligo”) y retraccion escapular
(fijar el hombro sin que “se vaya hacia delante”).

. ) El nUmero de repeticiones o tiempo de ejecucion puedes

ajustarlo en funcién de tu nivel.
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Si tienes dudas sobre la realizacion técnica o cualquier consulta u orientacion ponte en contacto a traves de deportes@usj.es
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https://www.youtube.com/watch?v=S4DP7e-AmbI
https://www.youtube.com/watch?v=gXTaKZ0hyIo
https://www.youtube.com/watch?v=z9w0Yu2LnGA
https://www.youtube.com/watch?v=AwktSTBjNpc&t=424s

