FASE |

FASE Il

FASE Ill

FASE IV

Tratamiento médico

Rehabilitacion + readaptacion

Niveles

1

w

Objetivos

Matener los niveles de masa muscular de estructuras no lesionadas

x

Readaptacion

Vuelta al grupo

Aumentar niveles de fuerza en un 5%

x

Adquirar niveles de Vo2Max

x

X | X | x

Reeducar los patrones motores especificos

Recuperar elasticidad muscular y movilidad articular

Realizar un descenso

X X | X | X |X|X

Conocer estratégias psicologicas para la reincorporacion
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Actuar con actitud positiva durante el proceso de readaptacion

Contenidos

Ejercicios isométricos

x

Ejercicios excéntricos
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Ejercicios propioceptivos
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Sentadillas

Ejercicios del gesto deportivo

Ejercicios cardiovasculares

Ejercicios de flexibilidad

Charlas

x

x
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Técnicas de entrenamiento psicolégico
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