

PREPARACION FISICA
LA   ENTRADA EN CALOR
"Un buen estado físico es un factor clave para que un jugador pueda desarrollarse y aportar todo su potencial al equipo".
	ACTIVIDAD
	ESPACIO
	MATERIALES
	TIEMPO

	1. Desplazarse ocupando todo el espacio, cumplir las consignas:

· Trote suave (variantes) salpicados, laterales, atrás.

· Trotar y pasarse la pelota a diferentes alturas>: pecho, alta, rodilla, tobillo, rodando en el piso

· trotar alineados  y pasarse la pelota (sistema de espejo con el p.f o entrenador) Hacer desplazamientos laterales, frontales y atrás
	  Espacio reducido
	Pelotas
	6´

	2. Ejercicios de movilidad articular: Cuello, hombros, cadera, rodilla y tobillo.

(rotaciones, balanceos, circunducciones)
	---------
	---------
	8´

	3.  elongación tren inferior
	----------
	-----------
	12´

	4.  Trotando contactar suave y pasar la pelota

· Trotando rolar (suelo) y pasar la pelota a un compañero

· 10 abdominales bolita + 5 espinales

· Trotando caer al piso y pasar la pelota desde el suelo a un compañero.

· 10 abdominales +5 espinales + 5 flexiones de brazos.

· Trotar y a la orden formar scrum de 1c/1

· 10 abdominales calambres + 5 espinales + 5 flexiones de brazos.

· En parejas: alternar secuencia de: corro, tackleo, levanto (sin derribar) 4 repeticiones cambiando el hombro de impacto y cambiar los roles

· En grupo de 4 jugadores Trabajar la secuencia de: alineación, fijar marca, a la orden tacklear al escudo: cambiar roles con los escuderos. Ir aumentando la velocidad
	Espacio reducido
	Pelotas

Escudos
	10´

	5.  Entrenamiento Individual: 3´
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