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Tenge (ue tener e ehjeiive de llegar &l paballen i0-:18 minutes anies para haeer uh Tebaje de fuam reller, mevilidas v fesdbiicad dindumica
anfies de CREZET & e Esta ing es card més conffams & (B hem o crperzr & Cififehar © compadlr & que es scitiiréis bien
Heleamente: S tendls G antes de erlrenay herd ¢ reller, b mevilidad v b fedbilicad sele ¢ lo veis necesario per scnsasion:

Hacer! el roller. primero, para empezar a calentar el musculo, no.mas de 2 minutos/por. grupo muscular.

Por ultimo; del trabajol por mi cuenta, hacer una ronda de flexibilidad dinamica con mequenos rebotes controlados

Una'vezirealizadolelfprotocololindividuallempezarelelicalentamientolhabitualiqueitengaiconlellequipolpara’
empezariatsudar: Elfobjetivolesiquelllegeisia’esteimomentolflexibleslymovilesfgraciaralitrabajoranterior.

Al finalizar el entreno; hare roller para la recuperacion muscular.
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JCuanto tiempo durar, el tratamiento?
-Noimas deidos/minutos por/grupo/muscular:

¢Para que sirve el fuam roller'y cuales son sus objetivos? ZCon queéifrecuencia?
Dependeidellobjetivoly/deilapersona; seirecomienda en/cada sesionjantesiy/despuésiincluido/partidos.

1.Mejora/laimovilidadly/lajactivacion neuromuscular: t S
2-Aumentoide]la‘flexibilidadicon comparacioniconi|los estiramientos|estaticos. ¢Enique moment-o
3.Alivio delldoloridebido a larigidez. Antes|delentrenar, calentamiento.
4.Mejora|lajcirculacion..
5. Reduccicnidelagujetas.

JComo utilizarlo?

iTECNICAS:!
-VAutomasaje)

Jkajmasiconocida:
YAplicaripresion deinuestro cuerpoieniel roller:
YArribalabajololabajolarriba.
Sejpuede mantener en/puntoide/dolor:

T (Como aplicarlo?

VAutoestiramiento/Masaje
o haciael enlel

EICUIDADO:faplicarien zonasimusculares, iNO)se aplica'en tendones!
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Ventajas principales \ i
i

« Mejora la técnica y eficacia: Permite una mayor amplitud en gestos como paradas y desvios, !
facilitando la ejecucion de movimientos especificos del puesto, como impulsiones y reacciones iI.I
rapidas. ¢Como se integra? N

« Prevencion de lesiones: Reduce el riesgo de lesiones al disminuir la rigidez, mejorar la alineacion
corporal y preparar las articulaciones para impactos y estiramientos extremos, vital para zonas
como hombros'y tobillos.

« Se trabaja con ejercicios dinamicos, incrementando gradualmente la intensidad y el
rango de movimiento.

« Mayor rango de movimiento (ROM): Aumenta la capacidad para alcanzar balones en angulos « Idealmente, se realiza como parte del calentamiento (movilidad dinamica).
dificiles y extenderse al maximo para cubrir la porteria.

+ Incluye movimientos articulares generales y especificos del puesto, como giros de
« Optimiza la fuerza y velocidad: Facilita la aplicacion de la fuerza en movimientos rapidos y tronco, elevacion de rodillas y gestos de parada
explosivos, mejora la coordinacion y la capacidad de reaccion. \ ?

¢« Confianza y control:/ Aumenta la conciencia corporal y la confianza en el manejo del balén,
reduciendo el "miedo al balén" asociado al dolor.

« Transicion rapida: Mejora la capacidad para realizar salidas rapidas y eficientes tras una parada,
clave para el contraataque del equipo.

A e e e

cCuanto tiempo tengo que estar trabajando movilidad? \

-El tiempo dependera de cada portero/a, es recomendable hacer un
par de series de los ejercicios propuestos en infantil y cadete.

-En general, durara unos 5 minutos.
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JRParajque sirve la flexibilidadienfgeneral?

Mejoralelirangoide movimiento:/Permitelquellasiarticulacionesiselmuevanconjmayor;
amplitudiy/fluidez:

Previenellesiones: Reduce lajtension muscularly/mejorajlalintegridadidellositejidos)
disminuyendo el riesgo deidesgarros y contracturas:

Optimiza'el rendimiento:[Musculos mas elasticositrabajanjdelformajmasieficientely, Objetivos della flexibilidad en DRSS de'balonmano
potente.

Amplitudideimovimientos:|Poder estirarlbrazosjy/piernasialimaximolparainterceptar balonesicercanosialipalolo)
Mejorajotras capacidades: Facilitala coordinacion; la\fuerza, lajvelocidadiy/la enlangulosdificiles|(comollalparadalal’slalturajojlalparada’sueca):
potencia.
Desplazamientosieficientes:IRealizarmovimientosiamplios y fluidosiparalcubrir la' porteriaisiniperderitiempolni
energia.

Recuperacionjrapida: Elexibilidadjy/elasticidad ayudan a los musculos a recuperarse. mas rapidolentrelesfuerzos:
Gestositéecnicoslespecificos:|Ejecutar bien la parada "sueca', la "parada en cruz®;lajparadalaizialturaz;ietc:

Moyilidadidellalcadera \'/ elitronco.
. \I

La flexibilidad dinamica:

La flexibilidad dinamica en porteros de balonmano es clave parajla movilidad y ejecucion de paradas, enfocandose’
en movimientos fluidos'y controlados/que estiran y preparan elficuerpo para gestos explosivos, no en mantener,
posiciones estaticas, incluyendo ejercicios como_balanceos de piernas, circulos de brazos y rotaciones de troncoj
vitaliparajampliarlelirangoldelmovimientoly/mejorarilajeficacia bajo palos.
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