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Mejorar la estabilidad postural y la propiocepcion para prevenir lesiones en los miembros inferiores.

« POSICION INICIAL ~ EJECUCION  POSICION FINAL Q PROPIOCEPCION  El jugador percibe la posicién de la pierna,
0 | rodilla y tobillo, sin mirar activando los
LLJ ' ke ' receptores internos para mantener la postura.
h (&arriba ”l
o # Masitanst 4 CONTROL Ajustes automaticos para sostener el equilibrio
< S 0s J; POSTURAL en una sola pierna.
—
Q. ’ l ’ Conciencia de la alineacion (pecho arriba;
| cadera, rodilla y tobillo alineados).
\ . . .
@ INTEGRACION Sostener el balon anade una referencia
— —I VISO-MOTORA mientras se mantiene la postura.
2,
Ll

Ponte de pie con el pecho arribay el balén en las
manos.

Levanta una pierna y dobla un poco la rodilla de
apoyo.

@ Mantén el equilibrio durante 10 segundos.

@ Cambia la pierna y repite.
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o ACTIVATE EN UNA PIERNA FER ., o ACTIVATE EN UNA PIERNA FER. L,

Mejorar |a estabdidad postural y la propiocepcion para prevenir lesiones en los miembros inferiores Mejorar |3 estabilidad posturd y la propiocepcion para prevenie lesiones en los miembros inferiores.
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l"{‘. Ponte de pw con el pecho arribe y o balcon en L
S mands.

.1'2'\' Lovmta una pierna y dobles un poco s rodiile de
.

-
»

( ’.:: PAanten ol squilitria Gurarts 10 segundos

(:3-\: Cambia la pierna y repte

PROGRAMA M16

PROGRAMA M18

PROGRAMA
ADULTOS

Com ojos cermados

En oguilibnio se reatza media sentadilla 2 una pierna.

Recbe o empae del companerc pars
desestabiizar

T MINGS,

750 Levanta una plerna y dobla un poco fa rodita de

.. ~.. .mw‘

"y | Ponte de pie con ol pecho arriba y el Baldn en las

'._),.:" Mantén el equitbrio durante 10 segundos

(4 Cambia ls porsa y repite,

PROGRAMA M16

PROGRAMA M18

PROGRAMA
ADULTOS

- POSCION NCIAL  LILCUOON POSIOON FINAL Q PROPIOCEPCION B geder percibe la posicidn de la piema, ' rm'c’o" NCIAL LIECUCION  POSICION FINAL Q PROMOCEPCION Bl jugador percibe la posiciée de la plema,
e radilla v tobilo, sin mirar activando los (4 0] rodia y tobito, sin mirar activando los
E (, Secho receptores »Aernos par mantener |3 postura .u-‘ /‘ Bashe natpwn intemas para mantener s

e PR postura
(» 4 o 5 CONTROL Ajustes sutomatcos para sostener ol equilivnio (v 4 \ [Poma— CONTROL Ajustes automiticos para woaterer ol
< s | POSTURAL wn une scle pisens < 10 POSTURAL equilbre enuna sola pierna
Q. Condenca de la ¥ineadion [pecho arie; Q. Conciencia de 12 alneaddn [peche arrida,
cadera, rodila y tonllo alineados). cadera, redills y tobilieo dineasdos).
o~ . -
@ INTEGRACION Sostenes o ha'on anade una referencia \ 55 @ INTEGRACION Sovtener ¢l Bald~ ahede una referenca
§ J VISO-MOTORA mrentras se mantinne la postura. 3‘) | VISO-MOTORA mientras se mantene la postura
(V8 (V'

Con oj0s cerrados,

Fnequitbro se realua media semazila a una plema

Recibe un empuje ded compaiero para
devertalilicar.



https://www.youtube.com/watch?v=E44I75MiPjQ
https://www.youtube.com/watch?v=fdpfwl7UGFo
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Pe rce pCién de' eje V e £ juggdor neFesita .u,bicar su cuerpo en el espacio y mantener la direccion correcta aun cuando
OrientaCién COprral cambia de orientacion.

- o L El jugador percibe la posicion y el movimiento de la pierna de apoyo y la pierna elevada sin
PI‘OpIOCe pClon depender de la vista, activando receptores musculares y articulares para mantener la estabilidad.

Se realizan ajustes automaticos para sostener el equilibrio durante 10 segundos, alineando cadera,
rodilla y tobillo, lo que mejora la estabilidad neuromuscular. O te pide que cierres los ojos (M16). O

CO nt rOI pOStu ral qgue hagas una flexion de la rodilla (M18). O aguantar en una pierna el empuje del companero.

Requiere concentracion en la postura correcta: pecho arriba, rodilla ligeramente flexionada y tronco
estable, evitando compensaciones.

FASE1 PARTEB

Mantener la mirada al frente mientras se sostiene el balon ayuda a coordinar la informacion visual

IntegraCién ViSO'mOtO ra con la postura, favoreciendo la estabilidad.
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@ Cambia de pierna
Después de los 10
segundos, cambia a
la otra piernay
repite. Haz 6
repeticiones por
plerna.

@ Mantén la posicion
Conserva el equilibrio
durante 10 segundos,

mirando al frente.

CLAVES TECNICAS PARA LA
EQUILIBRIO A UNA PIERNA

@ Parado en una
pierna
Coldcate de pie sobre
una pierna con la rodilla
ligeramente doblada.
Mantén el balén en las
manos y el pecho arriba.

@ Alineacion correcta
Asegura que cadera, rodilla
y tobillo estén alineados.
Evita que la rodilla

sobrepase los dedos del pie.

ERRORES

CONSECUENCIAS

No mantener el pecho arriba.

Pérdida de alineacion del tronco,
mayor riesgo de desequilibrio vy
sobrecarga lumbar.

Rodilla de apoyo demasiado recta.

Disminuye la estabilidad, aumenta la
tension en la articulacion y riesgo de
lesion.

Rodilla sobrepasa los dedos del pie.

Incrementa la presion en la rodilla,
riesgo de molestias o lesidon en
ligamentos.

No alinear cadera, rodilla y tobillo.

Compensaciones musculares, riesgo
de esguinces o sobrecarga articular.

Mirada hacia abajo en lugar de al
frente.

Pérdida de control postural vy
equilibrio, mayor probabilidad de
caida.
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MUSCULATURA IMPLICADA

GLUTEO MEDIO Y GLUTEO MAYOR

Estabilizan la pelvis y evitan la
inclinacion lateral durante el apoyo
unipodal. - Contribuyen al control de
la cadera en la alineacién vertical.

CUADRICEPS
Mantienen la rodilla ligeramente
flexionada.

Aportan estabilidad anterior en Ia
pierna de apoyo.

ISQUIOTIBIALES

Ayudan a controlar la extension de la
cadera. - Contribuyen a la estabilidad
posterior de la pierna de apoyo.

EQUILIBRIO
EN UNA PIERNA

FERugby
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ESGUINCES DE TOBILLO

El trabajo de propiocepcion y control
del tobillo reduce el riesgo de
torceduras.

Se mejora la estabilidad lateral y |a
capacidad de reaccionar ante
desequilibrios.

LESIONES DEL LIGAMENTO CRUZADO
ANTERIOR (LCA)

La alineacion cadera-rodilla-tobillo y
el control postural disminuyen los
gestos de valgo dindmico.

Se entrena la estabilidad
neuromuscular en situaciones de
apoyo unipodal.

TENDINOPATIAS DE RODILLA
(ROTULIANA)

* Mantener la rodilla ligeramente
flexionada y alineada reduce cargas
excesivas.

* El control postural evita
compensaciones que sobrecargan el
tendon.

PERONEOS Y TIBIAL ANTERIOR

Ajustan la posicidn del pie y controlan la
inversion/eversion.

Favorecen la propiocepcion y el
equilibrio en el tobillo.

GEMELOS Y SOLEO

Estabilizan la articulacion del tobillo.

Controlan los microajustes durante el
mantenimiento de la postura.

MUSCULOS DEL CORE (abdominales y
lumbares)
Mantienen el tronco erguido y estable.

Facilitan la alineacién postural y la
integracion viso-motora.

LESIONES MUSCULARES DEL TREN
INFERIOR

El ejercicio activa gluteos,
cuadriceps, isquios y musculatura del
tobillo.

Mejora la coordinacion vy la

capacidad de estabilizar la pierna de
apoyo.

DOLOR LUMBAR

La activacion del core y el control del
tronco evitan compensaciones en la
zona lumbar.

Mantener el pecho arriba y la
postura estable protege la columna.

SINDROME DE LA CINTILLA ILIOTIBIAL
* El trabajo del gluteo medio mejora la
estabilidad lateral de la cadera.

e Reduce el riesgo de friccidon y
sobrecarga en la cintilla.
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