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RUTINA ENTRENAMIENTO PREVIA CAMPEONATOS Y CAMPUS FBCLM

Desde la Federacion de Baloncesto de Castilla-La Mancha hemos preparado unas rutinas
de entrenamiento para realizar de manera individual en la semana previa del
campeonato o campus, con el objetivo de poder llegar en unas éptimas condiciones,
en un momento de la temporada en la que la mayoria de los clubes han cesado su
actividad.

La rutina puede realizarse en casa de manera individual y sin material.

Con la realizacion de esta rutina se pretende reducir lesiones y preparar al cuerpo para
el campeonato.

Normas para la realizacion:

e Consta de dos sesiones. Cada una de ellas se realizaran en dias alternativos
(lunes sesidn 1, miércoles sesion 2, viernes sesién 1).

e Las dos sesiones comenzaran con un mismo calentamiento, con ejercicios de
movilidad articular, técnica de carrera y trabajo coordinativo.

e La parte principal se realizara en modo circuito. Cada ejercicio tendrd una
duracion de 30 segundos, se descansara 30 segundos y se pasara al siguiente
ejercicio.

e En cada sesidon de entrenamiento se realizaran 2 vueltas al circuito. Con 2-3
minutos de descanso entre ambas series.

e Al finalizar el circuito, se realizard una vuelta a la calma, compuesta de
estiramientos.

e Se adjuntan videos con cada uno de los ejercicios.
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CALENTAMIENTO DE AMBAS SESIONES:

El calentamiento sera el mismo para las dos sesiones.

1. Movilidad: 5°
a. Movilidad general: carrera hacia delante, hacia detras, carrera con giro de 1809,
lateral, brazos adelante, brazos atrds, brazos arriba abajo, brazos hacia los lados...

2. Activacion de tobillo: pogos (pequefios saltos) en movimiento, la idea es tener un
tobillo reactivo, poco tiempo de contacto en el suelo. Imaginar que “el suelo quema”
para que los jugadores tengan poco tiempo de contacto en el suelo. Tener pocos grados
de flexion de rodilla.

a. Saltos adelante-detras de una linea.

b. Saltos laterales en una linea.

c. Desplazarme mientras voy girando 3609.
d. Multisaltos laterales.

Video ejercicios del calentamiento: Calentamiento .mp4 - Google Drive



https://drive.google.com/file/d/1R6FjUvQHZkQmVtFxY8ecg8-iAX5lBH_Q/view
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PARTE PRINCIPAL SESION 1:

Circuito de fuerza:

Ejercicio 1: Sentadilla isométrica en pared

Pegar la espalda a la pared, piernas a 90 grados, aguantar en esa posicién los 30
segundos.

Si no se aguanta la intensidad, disminuir la flexiéon de piernas

Ejercicio 2: Plancha frontal
Elegir el nivel en el que se pueda realizar el ejercicio correctamente.
A continuacién se adjunta un video explicando el ejercicio.

Plancha frontal nivel 1: S1 - T2 - Plancha frontal nivel 1.MOV - Google Drive

Plancha frontal nivel 2: S1 - T2- Plancha frontal nivel 2.MOV - Google Drive

Plancha frontal nivel 3: S1 - T2 - Plancha frontal nivel 3.MOV - Google Drive

Plancha frontal todos los niveles: S1 - T2 - Plancha frontal, todos los niveles.MQV - Google Drive

Ejercicio 3: Empujar al compaiiero
Para realizar este ejercicio se puede hacer con algun familiar que pueda colaborar.

Importante mantener los brazos rectos y apretar el core (parte central del cuerpo),
tratar de empujar hacia delante, durante los 30 segundos.

Empujar durante 3-4 metros y volver a empezar.

Enlace al ejercicio: S5 - T3 - Juegos de empuje - Empuja y sdcalo del cuadrado.MOV - Google

Drive

Ejercicio 4: Zancadas (Split)


https://drive.google.com/file/d/151pvnpPwza1HAdqmWaVwmWGdVAZxDDAk/view
https://drive.google.com/file/d/1OMOMZiSEBAhyIHufnmsenUC3MjlMXMik/view
https://drive.google.com/file/d/1o-WFs4G2eVZp63m6FAKeBfwwZMZ64LoD/view
https://drive.google.com/file/d/13s6dzcQ6KmlTnc-1LXTE359vHZ4IiUkD/view
https://drive.google.com/file/d/1xlY3SGe6qU3OLI9EqeAbtyHnFO9xSodX/view
https://drive.google.com/file/d/1xlY3SGe6qU3OLI9EqeAbtyHnFO9xSodX/view
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Realizar la primera vuelta del circuito con una pierna, y la segunda con la otra. Mantener
la espalda recta, mirada hacia al frente.

Enlace al ejercicio: 51 - T5 - Split. MOV - Google Drive

Ejercicio 5: Traccion — tirar del compaiiero
Para realizar este ejercicio se puede hacer con algin familiar que pueda colaborar.

Importante mantener los brazos rectos y apretar el core (parte central del cuerpo),
tratar de tirar hacia ti, durante los 30 segundos.

Tirar durante 3-4 metros y volver a empezar.

Enlace al ejercicio: S5 - T4 - Juegos de tracciones.mov - Google Drive

Ejercicio 6: Puente de gluteo
Elevar la cadera hasta mantener la espalda recta.

Enlace al ejercicio: Puente de gluteos - YouTube

Ejercicio 7: Lumbares mano y pie contraria

Estirar una mano y la pierna contraria, manteniendo la alineacién con la espalda recta.
Aguantar un segundo y cambiar a la mano y pierna contraria.

Enlace al ejercicio: Ejercicio - Peso corporal: lumbares - Extensidn de pie y mano contraria a
cuatro apoyos

Ejercicio 8: Multisaltos con dos piernas.

Realizar pequenos saltos con ambos pies a la vez. No hace falta saltar a la maxima
intensidad, pero si tratar de contactar Unicamente con la parte delantera del pie (no
apoyar el taldn) y estar poco tiempo de contacto en el suelo.

Caer y saltar de forma rapida.

PARTE PRINCIPAL SESION 2:



https://drive.google.com/file/d/1K3rqVu6wMZRaIGXdOxqaGLEtDTC259P0/view
https://drive.google.com/file/d/1ASb5QZ5XVNrdiwmiqWfXzNx1S3vzzwto/view
https://www.youtube.com/shorts/FfXq0AUz_Xw
https://www.youtube.com/watch?v=Ky1jExOBu9E
https://www.youtube.com/watch?v=Ky1jExOBu9E
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Circuito de fuerza:

Ejercicio 1: Sentadillas
Se puede realizar con la ayuda de una silla para realizar la técnica de manera sencilla.
Mantener la mirada hacia el frente.

Enlace al ejercicio: 51 - T5 - Sentadilla a la caja.MOV - Google Drive

Ejercicio 2: Plancha tocando hombros
Realizar una plancha frontal (como en la sesién 1, pero con los brazos estirados).

Una vez se estd estable, tratar de tocar con una mano el hombro contrario, manteniendo
la espalda recta, sin girar.

Si no se puede realizar el ejercicio, hacer una plancha frontal como en la sesion 1.

Enlace al ejercicio: Plancha tocando hombros

Ejercicio 3: Flexiones con rodillas
Mantener el abdomen como si se estuviera haciendo una plancha.
Apoyar las rodillas.

Enlace al ejercicio: FLEXIONES CON RODILLAS APOYADAS

Si no se puede realizar, hacer Unicamente la bajada.

Ejercicio 4: Zancadas laterales
Mantener la espalda recta y la mirada al frente.
Realizar la primera vuelta con una pierna y la segunda con la otra.

Enlace al ejercicio: 591. Zancada lateral

Ejercicio 5: Traccién — tirar del compaiiero


https://drive.google.com/file/d/1yLdlbVvu3QsGh75OI8Gk6jCdRmzJkeA4/view
https://www.youtube.com/watch?v=VRHf4PwP5yI
https://www.youtube.com/watch?v=NhtUptsdnbw
https://www.youtube.com/watch?v=6A7A8ua-sKQ
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Para realizar este ejercicio se puede hacer con algin familiar que pueda colaborar.

Importante mantener los brazos rectos y apretar el core (parte central del cuerpo),
tratar de tirar hacia ti, durante los 30 segundos.

Tirar durante 3-4 metros y volver a empezar.

Enlace al ejercicio: S5 - T4 - Juegos de tracciones.mov - Google Drive

Ejercicio 6: Zancadas isométricas aguantando los contactos
Aguantar en posicidn de zancada durante los 30 segundos.

Un familiar puede hacerte pequeiias perturbaciones (empujarte desde diferentes
angulos, con poca intensidad). Tratar de mantener la alineacion de la espalda y la

postura.

Ejercicio 7: Plancha lateral
Mantener la alineacién de la espalda y las piernas, como se explica en el video.

Enlace al ejercicio nivel 1:
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1faoGQyRagrihH6r6 V34zACQ6i-16KuSC

Enlace al ejercicio nivel 2:
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1faoGQyRagrihH6r6 V34zACQ6i-16KUSC

Ejercicio 8: Multisaltos unilaterales


https://drive.google.com/file/d/1ASb5QZ5XVNrdiwmiqWfXzNx1S3vzzwto/view
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1faoGQyRqrjhH6r6_V34zACQ6i-I6KuSC
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1faoGQyRqrjhH6r6_V34zACQ6i-I6KuSC
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Tratar de tener poco tiempo de contacto en el suelo.

Enlace al ejercicio:
https://drive.google.com/file/d/1TTIRY1IKmxML6FRZAIX5cW7680svI9M--/view

VUELTA A LA CALMA:

Se realizara la misma en ambas sesiones.

Realizar los estiramientos del video.

20 segundos por cada estiramiento.

Realizar con una pequena tensidn, sin forzar y sin tener dolor.

Enlace video vuelta a la calma: Vuelta a la calma.mp4 - Google Drive

Es importante completar estd rutina con algun actividad especifica de baloncesto,
“pachangas” o entreno individual con balén.


https://drive.google.com/file/d/1TTlRY1KmxML6FRZA1X5cW768OsvI9M--/view
https://drive.google.com/file/d/1uRJMqL-hakIUE9WH0tqCic7w1SO1UHem/view

