CIRCUITO 3 PREPARACION FiSICA CAR. FUERZA GENERAL

Entrenador: Pau Puig
Preparador Fisico: Txema Vela

A Badminton sdmi
NN Badminton
A
CATALUNYA
EJERCICIO 1 EJERCICIO 2 EJERCICIO 3 EJERCICIO 4
Estirar del todo la .
- Mantener siempre :
piernay levantarla ) Un pie sobre el
L ) tension en goma. o %) Mantener el cuello
lo maximo posible. ) cajon/silla, la otra )
Si ¢ L Si no tenemos i relajado. Acercar
Extension de| 5 ) ' no tenemos ., ) _|goma hacerlosin | Extensién en " pierna muy Crunch g 10 reps por lado. |codo y rodilla
. . 10 reps por pierna [goma hacerlo sin Abduccion ) 10 reps por pierna , .. 10 reps por lado. |estirada, se . .
pierna X (con mas rango de [ X (con mas rango de cajon flexiona la rodilla oblicuo Alternando contrarios (la otra
L movimiento y K L, pierna se estira del
movimiento y hacia el cajony se
sumando 5 reps R todo)
sumando 5 reps vuelve a estirar.
por lado)
por lado)
EJERCICIO 5 EJERCICIO 6 EJERCICIO 7 EJERCICIO 8
En posicion de o
¢ ) En equilibrio, tocar £ icion d
uente supino, T ' . ) n posicion de
; i o " y Equilibrio WECI[1| FSEEEE| 6 reps porlado. |punta del pie con . p -
Bajada + Subido a A 4 6 reps con cada |Flexionary | completar un Iado |1a mano contraria Abduccion € | 6 reps por lado equilibrio lateral,
Sentadilla velocidad muy Puente con pierna. Completar |extender codos a con o P A A 2 t/- pep .. |hacer rotacion
10 reps. . .. .. y luego el otro. |mientras la pierna | con flexion ! Aguantar 3" en
lentas lenta (aprox 3 extension un lado y luego el |la vex que se extension de Aguantar 3" en |en el aire se estira posicién final externa de la
bajaday 3" subida) otro flexiona y extiende . — o . ) lateral o pierna + flexion de
pierna posicién final  |al maximo hacia X R
la cadera con una atras rodilla.
pierna extendida. :
EJERCICIO 9 EJERCICIO 10 EJERCICIO 11 EJERCICIO 12
) ) Sentados en el
Coger barra con ‘L. ? suelo con los pies
.. 6 reps. las manos para no - ) | "Arqueo" de 3t elevados un
Extension Controlando abrirlas. Bajar el ;" 12 reps. 1 rep= columna, colocar Controlar bajada al Rotacién de palmo. Rotar de
triceps + velocidad y pecho a la vez que Cat-Cow (™ subi':; baja':_ la columna en Flexiones 10 reps maximo y subir 10 reps por lado [lado a lado con
serrato mantener 3" en |se flexionan las - i | & posicion CONCAVA explosivo. cadera objeto de 2-3 kg
posicion final  |rodillas (se retrasa = y CONVEXA 8maxima rotacion
el culo) no hace falta tocar
el suelo)
EJERCICIO 13 EJERCICIO 14 INSTRUCCIONES
En posicion de
( flexién hacer /
] > . | 6 reps por lado.
L. b ( rotaciones b " i
Rotacidon S | 6 reps por lado (1 internas v externas Plancha - % Aguantar 3" en |En posicién de
int + A -\ | rep= dentro + delaoi Y lateral i 2 cada posiciény |plancha lataeral, | Se puede hacer todo el circuito seguido con descanso de 3 minutos entre vuelta y vuelta o repetir el mismo ejercicio las veces que toque con
] - fuera). Aguantar 2" (neqéii‘:]zr::n o B > controlar la hacer rotacién 30-60 seg. De descanso entre serie y serie.
externa b q 4 en cada posicion. ) . g oblicuos { velocidad de interna de tronco.
— posible sin Qﬂ 1 o . ,
f et ) ejecucudn

R

modificar posicion
de escapulas)




