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Me presento, mi nombre es Antonio Miranda, Graduadoen
Cienciasde la Actividad Fisicay Deporte (CAFyD)por la
Universidad Autonoma de Madrid. ColegiadoN° 57010 del
Coplef Master en Prevenciony Readaptaciorde lesionespor el
INEFde Madrid, Master en preparacionfisicade futbol por la
RFEF¢ UCLM Especialistaen entrenamiento de Futbol
Femenino

EsteEbooknacepor el confinamientoal que estamossometidos
durante este periodo, con el fin de ayudar a las personasa
mantenerseactivos en casarealizandoejerciciosseguroy con
profesionalescualificadosEspercaportar mi granitode arenaya
gue creo que somosresponsablesle seguirmanteniendoen la
gente el espiritu de estar en forma y no caer presa del
sedentarismo

@ winmodetraining

D ToniiMirandaa

™ winmodetraining@gmail.com

Atentamente Toni
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Sentadilla isométrica

QO Desarrollo  Realizamos una L. B
sentadilla apoyando la espalda
enlapared Lasrodillasdebende
estara 90° y no puedensuperar
la punta de los pies Loshombros
pegadosa la paredy no debede
habercurvaturalumbar
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Sentadilla libre

QO Desarrollo Partimos de una
posicionde pie, las piernasa la
altura de los hombros,
Realizamos una flexion de
rodillas como si nos fuéramosa
sentar en una silla Los brazos
equilibran para no caer hacia
atrds Bajamos hasta que los
muslos esten paralelosal suelo,
unos 9(° de flexion de rodilla. Y
volvemoshaciaposicioninicial
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Sentadilla con salto

O Desarrollo manosen la cintura,
piernasabiertasa la altura de los
hombros, flexionamosrodillas y
bajamos hacia abajo para coger
impulsohaciaarriba

El impulso para saltar debe ser
hacia arriba, la extension de
rodilla esla prioridad, los talones
no debenir atocarglateo.
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Lunge

QO Desarrollo piernas separadas
(una delante de la otra). Esmuy
importante que el pié de la
pierna atrasadaesté siempre de
puntillas (el talon no toca el
suelo)

Flexionamos rodilla buscando
tocar el suelo con la rodilla mas
atrasaday subimosde nueva

Importante: siempreseincideen |
el trabajo en la pierna [ =
adelantada

La pierna atrasadano debe de
tener tension Si existe tension
acortamosel pasoo flexionamos
un poco la cadera(tronco hacia
delante)

N
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Split

O Desarrollo partimos de una ;=
posicionde pie, adelantamosuna
piernay caemosun metro mas

adelante, haciendo un
movimiento de Lunge (ejercicio
anterior). Frenamos el |

movimientoy volvemosa subire
ir hacia atras para volver a la
posicionfinal (que esigualquela
inicial)

Lospuntos clave son los mismos |
gue en el ejercicio anterior, se |
diferencian porque el anterior
siempreestamosen posicion,en
este damos una zancadahacia
delante
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Desarrollo partimos de una
posicion de lunge ya descrita
anteriormente y la primera parte
del ejercicio es igual Hacer una
flexionde rodilla parabuscarquela
rodillaatrasadatoque el suela Una
vez abajo, nos impulsamos hacia
arriba para dar un salto y cambiar
las piernasde orden (la de detras,
delante) y recepcionaren el suelo
con las piernas cambiadas de
posicion

Esimportante recepcionary frenar
el movimientoy no caer a plomo.
Una consignaltil esintentar hacer
elmenorruido al caer

Se puede hacer descansosentre
repeticiones o hacer el ejercicio
seguidoalternandosaltos
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Sentadilla bulgara

QO Desarrollo partimos de estar de
pie a una pierna mientras el
empeine de la pierna atrasada
estdapoyadoenlasilla

Flexionamoda rodilla adelantada
para ir & a tocar con la rodilla
atrasada hacia el & dzS fp&a&
volverala posicionde inicio.

Puntosimportantes

1. La pierna atrasadano hace
fuerza

2. Eltalon de la piernaapoyada
no selevanta

3. Losbrazosequilibran
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Lateral Lunqe
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QO Desarrollo partimos de una
posicion de pié, realizamosun
paso haciaun lado intentando
mantener la espaldarecta y el
pié de Ia pierna desplazada

el movimiento llevando el peso ¢
hacia la pierna flexionada y
controlando el  movimiento
volvemosa posicionde pie.

Esimportante que la pierna que
G VNI o6skr@ahténgarecta
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Reverse Lunge

QO Desarrollo otra variante de
lunge, donde el movimiento es
hacia atras y la pierna que se
mantiene en el sitio (la
adelantada) es la que trabaja
Para deshacer el movimiento
debemos de volver a posicion |
inicial

Los puntos importantes al igual
que en el Lunge,esque la pierna
de la rodilla que buscael suelo,
en este casola que se atrasa,no
tenga tension, para ello repito,
zancadamas corta o flexion de
cadera
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Front to back Lunge

QO Desarrollo desde posicion de
inicio de pie, damosunazancada
haciadelante, procurandoque la
tension vaya a la pierna
adelantada Frenamos vy
deshacemo®l movimiento, pero &
Nno paramos en posicion inicial, |
sino que la piernava a hacerun
Reversd_ungey seapoyadetras

D= .

Lapiernaizquierda(en el dibujo
siemprese mantiene en el suelo v
y solosemueveladerecha(enel St

dibujo)

Una repeticion serd un Front
Lunge+un Reversd.unge
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Diagonal back Lunge

QO Desarrollo partimos de una
posicionde pie, llevamosel pie
hacia atrds y cruzandolo por
detras de la pierna que se
mantiene apoyadasobrepasando
el eje central con la rodilla. |
Deshacemosel movimiento y |
hacemoslo mismo con la otra
pierna

Debemosde mantenerel control
en el abdomen ya que es un
ejercicio que al cruzar el eje,
central desestabiliza el |
movimienta
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Step Up

QO Desarrollo pie apoyado encima
de la silla, subimospara igualar
los piesy volvemosa posicionde
inicio.

Este ejercicio se puede hacer |
alternando pierna, llevando la |
rodilla arriba, apoyandoel pie o ‘
no enlasillaX diferentesformas ——

Importante activar core y glateo L

de la pierna apoyada ya que
necesitamoda mayor estabilidad
posible
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Desarrollo ejercicio de gran
complejidad Partimos de estar
subidosen la silla, una pierna se
mantieney la otra bajabuscando
el suelo (nuncallega a tocar) el

movimientoque seacontroladoy

los brazos equilibran para no

desestabilizarnasSubimoshasta
posicionde inicio para terminar

el movimienta

Debemosde ser muy establesy
tener un gran control para
realizarel ejercicia
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Stand up chali

s

O Desarrollo partimos de sentados
en la silla, una pierna extendida,
debemos de levantarnosa una
pierna con el mayor control
posible ElI movimiento se
termina cuando estemosde pie,
pero el ejercicio no, la pierna
elevada no descansa, porque
debemosde sentarnosigual con
unapierna
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