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JUGADOR: DANIEL BERNA (NOV. 2012)
EJERCICIOS NIVEL 1 SERIES Y REPETICIONES

2 x 10 repeticiones

L 1x20 de cada lado
CIGUENA

1x15 cada lado (controlar
LANZAR PIERNA movimiento)

CONCHAS
1x20 de cada ejercicio (4)

5x5” /
1x10 repeticiones
(movimiento controlado)

1x8 cada lado
h h pon una pequefia alza en los talones.
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ﬁ' ﬁ 1x10 cada lado

30 cada uno, diferentes
superficies
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1x20 de cada lado

1x20 de los 2 primeros
aguantar 2-3” y 1x15 del 3°

1x10 repeticiones, contraer
gllteos arriba /

1x10 aguantar 5” / 1x10
aguantar 5”

2x15” prono-supino con
pufios entre rodillas

30” cadalado /1’

s ESTABILIDADES l

1x20 con toalla o roller
Masaje con roller
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INFORME FISICO

Realiza preparacion fisica 2 dias/semana con entrenador personal.

Realizados los test fisicos, presenta:

Movimiento tembloroso al realizar la inclinacion pélvica, lo que nos da una falta de coordinacién y
ligera debilidad abdominal para realzar dicho movimiento.

La limitacién en la dorsiflexion de ambos tobillos, por problemas en los gemelos, le impedira
mantener una postura estable durante el downswing

La falta de flexibilidad en la parte posterior de las piernas le puede provocar modificaciones en la
postura durante el swing.

La falta de flexibilidad en los dorsales, puede limitar la capacidad para elevar los brazos en el
backswing sin perder la postura. E impedir la liberacidn de los brazos en el impacto y final del swing.
La limitacidn en la rotacién interna de ambas piernas puede darle problemas de rotacion de pelvis
durante el swing.

La limitacion en la rotacidon de torso, hacia la derecha e izquierda, le dificultara la rotacion de
hombros y mantener una postura estable durante el swing.

La falta de estabilidad en los gluteos le ocasionard inestabilidad en la parte baja y pérdida de
potencia.

Realizados los test de fuerza, necesita mejorar en manos y abdominal, estando los demas en
valores normales. En los de potencia necesita mejorar en todos ellos (pectoral, triceps, dorsal,
piernas)
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