JUGADOR: ALEJANDRO CANIZARES (MARZO 2011)

EJERCICIOS SERIES Y REPETICIONES
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30” cadalado/ 1~

ESTAB ILIDADES

ﬂ con peso de ayuda (movimiento controlado)

E e
ESTIRAR GEMELOS '
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3 ejercicios

VALORACION

e ALEJANDRO CANIZARES: Realiza preparacion fisica 3 dias/semana. Sigue el programa
gue le marca su preparador fisico. Realizados los test fisicos, debe mejorar la
inclinacion pélvica, la sentadilla, la dorsiflexion de tobillos y la rotacion interna de
caderas. Se le entregan ejercicios para que complemente su preparacién. Ha
mejorado desde el ultimo control.




