Objetivos

Contenidos.

Evaluacién subjetiva

FASE Ill

Readaptacion

x
x
x
x
Recuperar elasticidad muscular y movilidad articular X X X X X
Realizar un descenso X X X X X X X X X X X X X
Conocer estratégias psicologicas para la reincorporacion X X
|Actuar con actitud positiva durante el proceso de readaptacién x x X X X X X X X
Ejercicios isométricos X X X X X X X X X X X X X X X X
Ejercicios excéntricos X X X X X X X X X X X X X X X X
Ejercicios propioceptivos X X x x X X X X X X X X X
Sentadillas X X X X
Ejercicios del gesto deportivo X X x x X X X X X X X X
Ejercicios cardiovasculares X X X X X X
Ejercicios de flexibilidad X X X X
Charlas X X X X
Técnicas de entrenamiento psicolégico X
X X X X X x X X X X x x
X X X X X x x x
X x x x x x x
X X X x X X X x x x x
X X X X X X x X X X x
X X X X
X X X X
X X X X
x X X X
X X
X X X X
X X X X X X X X X
X X X X
X
X X X X
Dando una puntuacién de 1 a 10.
1=No ha ido de acuerdo a lo programado
10 = Ha ido exactamente igual a lo programado
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Media subjetiva de la semana [ 0 | 0 | 0 | 0 | 0 | 0 [ [ [ 0
4 bl
Media subjetiva del nivel
Fase lll

Media subjetiva de la fase




