
 

PREPARACIÓN FÍSICA EN HOQUEI PATINES 

ALEVÍN 

Objetivo general: 

En la categoría Alevín el objetivo principal de la preparación física es desarrollar una base motriz 

amplia que permita al jugador moverse con seguridad, coordinar su cuerpo y mejorar el patinaje de 

forma natural. 

 

Características de la etapa: 

- Alta capacidad de aprendizaje motor. 

- Necesidad de tareas variadas y lúdicas. 

- Todavía no están preparados para cargas externas elevadas. 

 

Enfoque del entrenamiento: 

El trabajo físico debe integrarse dentro del juego, priorizando la coordinación, el equilibrio y la 

agilidad. El entrenador debe buscar sesiones dinámicas, cortas y motivantes. 

INFANTIL 

Objetivo general: 

Crear una base física general sólida y empezar a generar hábitos de entrenamiento correctos. 

 

Características de la etapa: 

- Cambios corporales por el crecimiento. 

- Posible pérdida temporal de coordinación. 

- Mayor capacidad de comprensión 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 más exigente. 

 

Características de la etapa: 

- Mayor estabilidad corporal. 

- Aumento de la tolerancia a la carga. 

- Diferencias individuales más marcadas. 

 

Enfoque del entrenamiento: 

Se introduce trabajo de fuerza funcional y potencia de forma progresiva y controlada. 



 
JÚNIOR 

Objetivo general: 

Optimizar el rendimiento y preparar el salto a la categoría sénior. 

 

Características de la etapa: 

- Capacidad física cercana al adulto. 

- Mayor tolerancia al volumen e intensidad. 

 

Enfoque del entrenamiento: 

El entrenamiento debe ser más estructurado, con trabajo de fuerza, prevención de lesiones e 

individualización. 

SÉNIOR  

Objetivo general: 

Mantener y optimizar el rendimiento deportivo durante la temporada. 

 

Características de la etapa: 

- Alta exigencia competitiva. 

- Importancia clave de la recuperación. 

 

Enfoque del entrenamiento: 

El trabajo físico se orienta al rendimiento, la prevención de lesiones y el mantenimiento de la forma 

física. 

ESTRUCTURA 

 

• Movilidad: Movimientos dinámicos y activos. 

Progresivos en amplitud e intensidad. Preparan el 

cuerpo para la carga. No son estiramientos estáticos. 

 

• Activación: Control Motor y correcciones 

posturales. Mejora la conexión neuromuscular. 

Aumenta la frecuencia cardiaca progresivamente. 

 

• Parte Principal: Trabajo estructural y específico. 

Mayor intensidad y carga controlada. Busca 

transferencia directa al rendimiento. 

 

 

 

 

• Recuperación: El famoso entrenamiento invisible. No solo debemos de tener en cuenta la parte 

expuesta, las partes que no se ven son, las más importantes. La alimentación y el sueño son el 

núcleo de una buena recuperación.  

 



 
PLANTILLAS DE SESION 

Ej. Activación. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

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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PORTEROS 

 

 

 



 

 



 
JUGADORES 

 

 

 



 
 

 

 

 



 
 

 

 

 

 


