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PREPARACION FiSICA EN HOQUEI PATINES

ALEVIN

Objetivo general:

En la categoria Alevin el objetivo principal de la preparacion fisica es desarrollar una base motriz
amplia que permita al jugador moverse con seguridad, coordinar su cuerpo y mejorar el patinaje de
forma natural.

Caracteristicas de la etapa:

- Alta capacidad de aprendizaje motor.

- Necesidad de tareas variadas y ludicas.

- Todavia no estan preparados para cargas externas elevadas.

Enfoque del entrenamiento:
El trabajo fisico debe integrarse dentro del juego, priorizando la coordinacion, el equilibrio y la
agilidad. El entrenador debe buscar sesiones dinamicas, cortas y motivantes.

INFANTIL
Objetivo general:
Crear una base fisica general sélida y empezar a generar habitos de entrenamiento correctos.

Caracteristicas de la etapa:

- Cambios corporales por el crecimiento.

- Posible pérdida temporal de coordinacion.

- Mayor capacidad de comprension del entrenamiento.

Enfoque del entrenamiento:
Se introduce el trabajo de fuerza general y resistencia intermitente, siempre priorizando la técnica y
el control postural.

JUVENIL
Objetivo general:
Mejorar la fuerza, la potencia y la velocidad, preparando al jugador para un nivel mas exigente.

Caracteristicas de la etapa:

- Mayor estabilidad corporal.

- Aumento de la tolerancia a la carga.

- Diferencias individuales mas marcadas.

Enfoque del entrenamiento:
Se introduce trabajo de fuerza funcional y potencia de forma progresiva y controlada.
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JUNIOR
Objetivo general:
Optimizar el rendimiento y preparar el salto a la categoria sénior.

Caracteristicas de la etapa:
- Capacidad fisica cercana al adulto.
- Mayor tolerancia al volumen e intensidad.

Enfoque del entrenamiento:
El entrenamiento debe ser mas estructurado, con trabajo de fuerza, prevencién de lesiones e
individualizacion.

SENIOR
Objetivo general:
Mantener y optimizar el rendimiento deportivo durante la temporada.

Caracteristicas de la etapa:
- Alta exigencia competitiva.
- Importancia clave de la recuperacion.

Enfoque del entrenamiento:
El trabajo fisico se orienta al rendimiento, la prevencién de lesiones y el mantenimiento de la forma
fisica.

ESTRUCTURA

SENAAMIENID ¢ Movilidad: Movimientos dinamicos y activos.

¥ ¥ . . . .
Movilidad Activacién Progresivos en amplitud e mtens!dad: Preparan, gl
cuerpo para la carga. No son estiramientos estaticos.
[ s PARTE PRINCIPAL‘ ] e Activacion: Control Motor y correcciones

posturales. Mejora la conexion neuromuscular.

CUALIDADES ESPECIFICAS Aumenta la frecuencia cardiaca progresivamente.
e Velocidad
® Fuerza ® Potencia
© Condicién fisica ® Decisién e Parte Principal: Trabajo estructural y especifico.

‘ ‘ Mayor intensidad y carga controlada. Busca

transferencia directa al rendimiento.
RECUPERACION

RUTINA ESTRUCTURAL /
METABOLICA

e Recuperacion: El famoso entrenamiento invisible. No solo debemos de tener en cuenta la parte
expuesta, las partes que no se ven son, las mas importantes. La alimentacion y el suefio son el
nucleo de una buena recuperacion.
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PLANTILLAS DE SESION

Ej. Activacion.

Realizar 15 repeticiones con una pausa de 2 segundos entre | Apoyamos los talones sobre hojas de papel o una toalla que nos
cada una de ellas. | ayude a deslizar, y encogemos hacia el gluteo 10 veces.

Espalda totalmente pegada al suelo, no dejamos
hueco en lumbar. Abrimos cruzado 10 repeticiones.

Apoyamos el talén sobre una superficie elevada y realizamos
una pausa de 1 o 2 segundos (10 veces).

Expulsamos el aire en “gato” y inhalamos en i | Mantenemos posicion de Superman | Realizar 10 repeticiones manteniendo esta
“camello”, aguantando 2” en cada posicién. 10 veces. |: i | durante 1 segundo, realizamos 10 reps. posicién durante 10 segundos.
| 5 ) 2
3. Push-Up Plank Into Downward Dog :

Nos inclinamos hada delante y realizamos una | : I Realizar rebotes hacia abajo. 15 rebotes.

flexion. 10 veces. : :

i | Realizar 10 veces, subidas y bajadas de rodilla i| Mantenemos 1 segundo en cada repeticion. Lo

manteniendo la posicion de plancha lateral. ] .| realizamos 10 veces. i

Estiramos brazo hacia arriba abriendo i estirando
espalda, y lo bajamos cruzando por dentro 10 veces. |




LERATION ~FRONTAL

N - FRONTAL PLANH

Desaceleracion en el plano frontal. Corremos de un

final. 10 veces.

Nos dejamos caer desde posicién inicial, a posicién | | | lado a otro desacelerando en la posicion final, pierna

cruzada por detras y cuerpo flexionado. 10 veces.

Realizamos 10 saltos de un lado hacia el otro,
poniendo especial atencion en como caemos.

https://www.youtube.com/watch?v=Sh4sHe0luTQ

Foam Roller

https://www.youtube.com/watch?v=S4ASJs6CGNE



https://www.youtube.com/watch?v=Sh4sHe0IuTQ
https://www.youtube.com/watch?v=S4ASJs6CGNE

Ejemplos Rutinas de Fuerza
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1.
SER Feet elevated Push-Up Frontal Plank with Paper Roll Jumping Jacks
|| == &
o
' O
12 reps 30” 30”
Pies sobre sofé/silla + Peso Hacer torres cambiando de brazo Méxima intensidad + Squat al abrir
Nv 0 0 0
SER | | Goblet Squat + Overhead Press Hip Thrusts + Add squeeze Burpees
o 9 X ¢ 4
~ 6/
: AR
2 | &
0 Nhl? 0
5!
10 reps 12 reps 10 reps
Con mochila o garrafa Apretamos toalla/cojin/pelota
Nv 0 0 0
SER Pull Ups with table Dynamic Planks Lateral Shuffle
- ),
2 e A 3
0 (i) i
5[
10 reps 30” 30"
Control en la bajada (poco a poco) También puede ser tocar hombro Despl. Lateral a tocar rollos WC
Nv 0 0 0
SER | [ Bulgarian Split Squat Pull with towel Puiios al aire (frontal, gancho...)
2 E
5!

Nv

10 reps each side 10 reps 30"
Pie sobre sofé/silla (Con o sin peso) |Buscar deslizamiento con tiron Max. Intesidad con cortos despl.
0 | 0 0




SER Push Up to Side Plank Mountain Climbers Jumping Jacks
~\
2 b» ﬁ
30" 30!! 60"
Sin peso maximas reps. Control estabilidad y espalda Maxima intensidad
Nv 0 0 0
SER Pull Ups with table Wall Squat (Isometric) Burpees
:s. i
fo f . (< . ¢
2 \ m ‘” Al
30" 30" 60"
Se puede substituir por TRX Abrazamos peso (mochila, garrafa) Maxima intensidad (max. reps.)
casero
Nv 0 0 0
SER | |Goblet Squat + Overhead Press Flutter Kicks Elevacién Rodillas (Skipping)
o e [ 7 ] J
- [Wa ‘
2 4
(We ‘
30II 30!' 60Il
Peso: mochila o garrafa Mantener espalda pegada al suelo Maxima intensidad
Nv 0 0 0
SER Accion pase/tiro Frontal Plank with ball or WC roll Lateral Shuffle con Stick
2 A
P

15" each side

30”

60"

Hacer con garrafa/mochila

Lanzar y coger antes que caiga

[Despl. Lat. + Alargar stick en las puntasl

8
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SER Skiiping Planks Jump-in Lateral Jumps
2 T\‘ .F'
20" 20" 20’}
Contactar solo con la Punta Mantener la caida cada Salto
Nv 0 0 0
SER Burpees Squat Reverse Angel
£ % o/ %
&)
2 f -
Swge || W
20" 20’0 20"
Con mochila o garrafa Realizamos un Squat + Salto Maxima intensidad (max. reps.)
Nv 0 0 0
SER | Lunge passing bag overhead DeadBug Planks Walk out
3 |
' |
2 \
20“ 20" ZOII
Peso: mochila o garrafa Tocar Punta de los pies Alejar manos y arrastrar
piernas
Nv 0 0 0
SER Push Ups Frontal Plank With Water Bycicle Crunches
’ N 7

Nv

crossfit ¥€
20" 20” 30"
Lanzar y coger antes que caiga
3 0 0




—SER- Flexiones Hindu Planks | Frontal Lunge
2 A
cossit 00 o
20[! 20“ 20"
Contactar solo con la Punta Apoyar en Ralén
Nv 0 0 0
SER Lateral Jumps with cross Plank dominos Push Ups
behind
2 *”
® fitness
20[' 20!1 20[!
Maxima intensidad (max. reps.)
Nv 0 0 0
SER Lunge passing bag overhead Crunches with adductor Glute Bridge
2 v
201' 20" 20“
Peso: mochila o garrafa
Nv 0 0 0
SER Squat con mochila Crunch abs to knees Bycicle Crunches
2
20’[ 20" ZOII
Lanzar y coger antes que caiga
Nv 0 0 0
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SER Feet elevated Push-Up Deadbug Jumping Jacks
;"."H ) l& g
2 e /1)
=V +
— e O N
30" 30" 60“
Pies sobre sofa’/si"a + Peso Maxima intensidad + Squat al abrir
Nv 0 0 0
SER Pull with towels Adductor Copenhagen Subir asilla
4 £
" u
: 4=¥-
<
30" 30” 60" (30" with each leg)
Remo similar al Pull TRX Sobre silla/sofé (Intentar subir/bajar) Controlar subida
Nv 0 0 0
SER Front Jump from Squat Front Plank with leg lift Burpees
3 5 : E./* . i)
L . &
y " s
2L S - =1 " |
30” 30” 60'1
Volver rapido hacia atras Se pueden introducir brazos Maéxima intensidad (max. reps.)
Nv 0 0 0
SER Walking Lunge Lateral Dynamic Plank Lateral Shuffle + Stick y Bola
2
30" 30" (15" each side) 60"
Con peso (mochila o garrafa) Despl. Lat. + Mantener Bola
Nv 0 0 3
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Expulsar aire cuando las piernas

SER Abs Walk in front Squat with weight Lunge with Jumps Abs Climber
J} P MOUNTAIN CLIMBER
B B S
10 reps 10 reps 10 reps 10 reps
No utilizar pesoll Puedes Apoyar Codos en vez de
Manos
SER Push Ups Jump from Squat Shoulder Push Ups Jumping Jacks
] -~
e " ] ? 5
g |
trossiit ¥ I . b ) AR
12 reps 10 reps 12 reps 30 reps
Podemos Poner Peso con Mochila Cuando abrais pierns, haced sentadilla
SER Burpees Split Squat Con Peso Remo TRX Skipping
. g ) 4 1 (1 (
. ’ A
&
” W .‘g
S reps 10 reps 20" /10 reps 20" /10 reps
Podeis poneros una mochila Remo
SER Lower Abs with Paper Roll Cross Lunge Behind Crunch Abs to knee Crab Walk
By
20" /10 reps 10 reps 10 reps




PORTEROS

SAVAT FRONTAL_PESO
_—

10 REPS x3

LUNGE FRONTAL KNEE

L

10 REPS x 3

EMPUTAR CON LA CADERA HACIA
DELANTE Y AL MISMO TIEMPO SVBIR
PIERNA.

LUNGE FRONTAL KNEE

10 REPS X3

RUTINA 1P
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CUALIDADES ESPECIFICAS

PLANK BOTTLE % PANTALLA + ESTIRADA LATERAL

)0 REPS x 3 ® REPS (Caba LADS) X 3

AVANZAR HACIA DELANTE CON GOMA ATADA EN CADERA O
TRONCO. AL AVANZAR, REALIZAR ESTIRADA LATERAL.

CUCLILLAS HACIA DELANTE PASO_LATERAL
16 REPS X3 ® REPS (Caba LADS) X3

AVANZAR HACIA DELANTE EN CUCLILLAS  mManmenge uN GLOBO EN EL AIRE, ¥ AL MISMO
TIEMPO QVE ALGVIEN 05 TIRE PELOTA PARA
DEVOLVERLA CON EL GUANTE.

BEAR CRAWL HACIA DELANTE DE RODILLAS A SVELS VNA MANO

10 REPS X8 & REPS (Caba LADS) X3

SVBIR ¥ BATAR EN ESTA Posrcto'u, Sl QUEREMOS
SVBIR LA INTENSIDAD. PODEMOS INCORPORAR PESO.
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RUTINA 2P CUALIDADES ESPECIFICAS

DESPLAZAMIENTS CON GLUTES DESDE

PLANK WITH PULL PASO VALLA + ESTIRADA LATERAL
% PANT.
10 REPS X3
10 REPS X3 § REPS X3
DESPLAZAMIENTO EN MEDIA PANTALLA CON DE PANTALLA ESTIRADA LATERAL MACIA EL LADO.
GOMA EN CINTURA. (MIRAR LINEA ROTA) (siw coma)
DESPLAZAMIENTS LATERAL CRAB TOE TOVCH ESTIRADA LATERAL

10 REPS X3

10 REPS X3 ® rePs X3

IMPORTANTE REALIZAR FUERZA SOBRE EL BRAZO APOYADO EN

TRABATAR CON EL BRAZO APOYADO

EN EL SVELO.
EL SVELO E IMPULSARSE HACIA ARRIBA. EN ESTE ETERCICIO,
SERIA INTERESANTE QUE ALGVIEN OS5 TIRE PELOTA "ALTA"
PARA DARLE CON CABEZA O MANO LIBRE.
DESPLAZAMIENTS HACIA ATRAS — LATERAL PLANK PULL % PANTALLA + ROD. SVELO + P.VALLA
DELANTE "

106 REPS X3 106 REPS X3 & REPS X3

DESPLAZARTE HACIA DELANTE ¥ HACIA
ATRAS.
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JUGADORES

RUTINA 1 CUALIDADES ESPECIFICAS

PLAN BOTTLE PASO_LATERAL

10 REPS X3 10 REPS X3 16 REPS (CaADA LADS) X3

TIMPORTANTE FLEXIONAR CADERA Y RODILLAS, ¥
SALIR CON EXTENSION DE TODO EL CUERPO

Tocar PuNTs PlE LATERAL PLANK+PULL CURCE_SIN_CONDUCCIon

16 REPS (Caba LADG) X3

16 REPS X3 10 REPS (caba LADS) X3
DESPUES DEL CRUCE ESTIRAMOS STICK ¥
FLEXIONAMOS PIERNA.
C&WLCMW((MM CURCE_PASE_CONTROL

16 REPS (CADA LADS) X3

10 REPS X3 IS rEPs (cADA LADO) X3
DESPUES DEL CRUCE ESTIRAMOS STICK ¥
FLEXIONAMOS PIERNA,
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RUTINA 2 CUALIDADES ESPECIFICAS

LUNGE FRONTAL PLANK WITH PULL FRENADA_OBERTURA_CONDUCCION

cossir 0
10 REPS X3 1S REPS (cAbA LADS) X3 16 REPS (Caba LADS) X3
IMPORTANTE FLEXIONAR EL CUERPO EN LA
FRENADA.,

SQUAT FRONTAL ADDUCTOR GOMA FRENADA_OBERTURA_CONDUCCION
- a—

16 REPS X3 16 REPS (caba LADS) X3 16 REPS (CADA LADS) X3
IMPORTANTE FLEXIONAR EL CUERPO EN LA
FRENADA,

SALIDA_FRONTAL_NO_CONDVCCION SALIDA FRONTAL TACOS SALIDA_FRONTAL_CONDUCCION

16 REPS X3 16 REPS (cAba LADS) X3 16 REPS (Caba LADO) X3

TMPORTANTE FLEXIONAR EL CUERPO EN LA
FRENADA.
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