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ENTRENAMIENTO PARA PREVENCION DE
LESIONES POR REPETICIONES EN:

HOMBRO







TODOS LOS EJERCICIOS SE REALIZAN DIARIAMENTE EN 3 SERIES DE 8 REPETICIONES.

DEBES APRETAR EL ABDOMINAL JUSTO ANTES DE CADA CONTRACCION Y MANTENERLO ASi DURANTE
TODA LA CONTRACCION.













TRABAJO FUNCIONAL ESTABILIZADORES CINTURA ESCAPULAR APLICADOS TAEK WON DO

Realizar la accidn técnica descrita en las fotografias,
contra una resistencia (goma) haciendo especial
énfasis en la retraccion (aproximar las escdpulas a
la columna vertebral) de la cintura escapular. Es
importante integrar a la musculatura abdominal en
el ejercicio en el momento de aplicar la fuerza.










ENTRENAMIENTO PARA

PREVENCION DFE ILESIONES POR

REPKETICIONES EN PELVIS Y CADERA

APLICADO A TAEK WON DO
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La recomendacién general de volumen es de 3 series de 6 repeticiones.
La intensidad se limita a la mitad de las repeticiones posibles 6 (12 posibles)

La progresion en la intensidad se realza en funcidn a la ejecucién adecuada del ejercicio anterior
(manteniendo volumen e intensidad).

Se trata de progresar con el entrenamiento hacia la integracidon de este trabajo de estabilizacion
muscular en los gestos reales de competicion de la disciplina deportiva.
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EL paciente se coloca con parte de su torso al aire,
su pared abdominal activada y la musculatura
glutea en tension.

A partir de ahi realiza elevacidn de brazos
acercando los omoplatos a la columna (sacar
pecho)

MUY IMPORTANTE mantener la posicion inicial
durante TODO el ejercicio.

Desde la posicion de partida, con las rodillas semiflexionadas y en tensién hacia fuera evitando el
valgo que reproduce la goma que tiene colocada, realizar elevacion de la pesa, acercando el
omoplato a la columna, sin comprometer en ningdn momento la posicién neutra de la columna
lumbar y la contraccidn de la pared abdominal.




Idem del ejercicio anterior pero
desplazando las pesas en sentido lateral de
izda a dcha, manteniendo los omoplatos
pegados a la espalda sin comprometer en
ningin momento la posicidén neutra de Ia
columna lumbar y la contraccién de la
pared abdominal.

Desde la posicion de partida, el deportista realiza, una
flexion de los brazos hacia delante, sin comprometer
en ningun momento la posicidn neutra de la columna
lumbar y la contraccién de la pared abdominal

Evitar no colgarse de la goma, solamente los brazos se
deben mover, el deportista deberia mantener el
equilibrio sin tensar la goma.










Ejecutar la técnica, enfatizando sobre la contraccion
abdominal y la activacién de la musculatura glutea.
Enfasis especial en no flexionar la columna lumbar en el
momento de ejecutar la accion.

Asegurar la posicidén neutra de la espalda antes de la
contraccion final. Trabajar sobre la transmision de
fuerzas desde el pie hasta la mano (optimizando la
cadena cinética).

Integrar la cadera en la apertura final de brazos (activar
gluteos, acercar omoplatos a la columna).

Ejecutar la técnica, enfatizando sobre la contraccion abdominal y la activacién de la musculatura glutea.
Enfasis especial en no flexionar la columna lumbar en el momento de ejecutar la accién.

Asegurar la posicidn neutra de la espalda antes de la contraccion final. Trabajar sobre la transmisidn de fuerzas
desde el pie hasta la mano (optimizando la cadena cinética)

Integrar la cadera en la apertura final de brazos (activar gluteos, acercar omoplatos a la columna).







