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Camping La Rafa

8:30-9:30 Camping La Rafa

Knock Out
Cuali+Final

Cehegin

Relevo Mixtos

Coy

Sesidon Recuperacion

Larga Alicante 0-
meeting

Camping La Rafa

Rojales

Intervalos

Media WOC

Federacion Espaiola de Orientacion

La Marina (Guardamar)

Los Rincones
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MEMORIA CONCTRACION DE NAVIDAD 2019

Del 26 al 30 de diciembre se celebré en las provincias de Murcia y Alicante la
concentracion de Navidad 2019 para los aspirantes las selecciones Junior y Senior
para la temporada 2020.

Los objetivos de esta concentracion fueron:

Presentacion del nuevo equipo técnico.
Interaccion entre los deportistas de las distintas selecciones.

Sesiones de entrenamiento en terrenos relevantes para el WOC 2020
(Sprint) y 2021 (Chequia, Bosque).

Sesiones de simulacidn de salida en masa grupal y relevos.

Analisis conjunto de los entrenamientos diarios realizados (3drerun, trac-
trac).

Sesiones de revision del trabajo de fuerza, Core y movilidad de los
Deportistas.

Debate sobre las propuestas realizadas sobre los criterios de seleccion
provisionales.

Agradecer desde la Federacion a todos los clubes propietarios por la cesion de los
mapas, asi como la FORM y FEDOCV por su ayuda prestada para la celebracion de esta
concentracion.

En las siguientes paginas se expone un pequefo resumen de cada sesion, con las
distancias, objetivos y detalles de la misma, asi como enlaces de resultados y rutas
GPS en los casos que las haya, junto a fotografias de los participantes.

Federacion Espaiola de Orientacion
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Cronicas de las sesiones

26 DICIEMBRE SIERRA DEL

MULTITECNICA (e BURETE

Entrenamiento Multitécnica en la Sierra del Burete, un mapa con el terreno tipico de la
region, con multitud de elementos de erosion (vaguadas, surcos y arroyos de distinta
profundidad) y con zonas variadas de vegetacion con distinta penetrabilidad y visibilidad,
pero que no afectan en gran medida a la progresion.

Recorrido que combina distintos retos en los que habia que utilizar las técnicas adecuadas:
Pasillo, zona de solo curva y ventanas, salpicadas con elecciones de rutas, lo que obligaba a
mantener la concentracion durante todo el entrenamiento.

Trazador: Sema Martinez.
Distancias y desniveles

TIEMPO

CATEGORIA DISTANCIA DESNIVEL CONTROLES ESCALA TAMANO ESTIMADO

7,3 km 375m 24 1/10000 A4 60-70’

“ 5,4 300 m 19 1/10000 A4 45-55’

RESULTADOS:

e https://drive.google.com/file/d/1XWbd7pSuDclV77i0LGRIrRf0l4KxZdbF/view?
usp=sharing
RUTAS GPS:

® http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-0138-
3bab-10bf48d758ce&liveid=b3217100-08a0-0138-3bf2-10bf48d758ce

Federacion Espaiola de Orientacion



http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-0138-3bab-10bf48d758ce&liveid=b3217100-08a0-0138-3bf2-10bf48d758ce
http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-0138-3bab-10bf48d758ce&liveid=b3217100-08a0-0138-3bf2-10bf48d758ce

CONCENTRACION NAVIDAD JUNIOR/SENIOR 2019

Sesion de 27 DICIEMBRE
Gimnasio MANANA

Dirigida por el seleccionador Sema Martinez, con la colaboracion del técnico Carlos de
Manuel Navio, se pretende repasar nociones basicas del entrenamiento de fuerzay
del Core, incidiendo en la importancia que los recientes estudios han revelado sobre
el entrenamiento de fuerza para deportes de fondo y su importancia junto con el

fortalecimiento del Core y movilidad de cadera para la prevencion de lesiones.

Lasesionse dividid en tres partes: En elinicio, ejercicios de calentamiento y activacion
del core, después en la revisidn de la técnica de ejecucion de los ejercicios especificos
de fuerza, y, finalmente, con la presentacion de nuevos ejercicios de compactacion

por parejas.

Documento en Anexo 1

Federacion Espaiola de Orientacion
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ELECCION DE 27 DICIEMBRE
RUTA MANANA

SIERRA DEL ORO

Las caprichosas fuerzas de erosion sobre la Sierra del Oro han configurado un terreno ideal
para la practica de la Orientacion, ofreciendo un terreno con multitud de profundas
vaguadas, surcos, espolones y cortados, salpicados con zonas mas llanas cubiertas de
vegetacion de distinta penetrabilidad, pero en general de baja visibilidad.

Terreno ideal para trazar una larga distancia dura y de tramos exigentes. Salvando todas
las distancias, y tomando los barrancos de erosidn como si fueran pasadizos entre cortados
de areniscas de Bohemia, el trazado intenta simular posibles tramos que se puedan dar en
una carrera WOC2021. El recorrido simulaba una Larga distancia con multiples tramos de
eleccion de ruta a escala 1:10.000. Cambio de mapa a escala 1:5.000 al 75 — 80 % de la
carrera coincidiendo con el avituallamiento, con el objetivo de mantener la concentraciony
la lectura precisa en fatiga. Trazador: Roger Casal.

Distancias y desniveles

) TIEMPO
CATEGORIA DISTANCIA DESNIVEL CONTROLES  ESCALA EQ Agua ESTIMADO

1/10000y . ,
1/10000y . ,

RUTAS GPS:

M-E: http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-
0138-3bab-10bf48d758ce&liveid=a9458ae0-0990-0138-3cb8-10bf48d758ce
W-E: http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-
0138-3bab-10bf48d758ce&liveid=d0cbe740-0a34-0138-3e25-10bf48d758ce
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SALIDAEN 27 DICIEMBRE

MASA TARDE LA COPA

Terreno tipico murciano, Bosque de repoblacion con terrazas, con buena visibilidad,
desnivel moderado y multitud de detalles de curva de nivel y de erosion, asi como elementos
rocosos puntuales.

El entrenamiento consistia en una simulacion de relevos clasicos, como si fuera una
primera posta, con 4 salidas. Tras cada Bucle, se agrupaban segun el orden de llegada para
la siguiente salida, esperando como maximo 2 minutos. En cada bucle habia dispersidn, por
lo que obligaba a mantener la concentracion y chequear la direccion constantemente para
evitar llegar al control equivocado o cometer un error paralelo. Un factor que tuvo mucha
influencia fue la calidad de los frontales. Aquellos que llevaban frontales de poca potencia
aprendieron la leccion de que, para hacer un entrenamiento nocturno de calidad, es
necesario tener un frontal de calidad.

Trazador: Javier Ruiz de la Herran

TIEMPO

CATEGORIA DISTANCIA DESNIVEL CONTROLES ESCALA TAMANO BUCLES ESTIMADO

“ 5,5-5,7 km 27 1/10000 A5 4x(1,2-1,5Km)  30-3%’
n 3,8-3,9km 20 1/10000 A5 3x(1,2-1,4Km)  30-35’

RUTAS GPS:

e W-E: http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-
0892a-0138-3bab-10bf48d758ce&liveid=4592ae00-0a52-0138-3f1e-10bf48d758ce
M-E: http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-
089a-0138-3bab-10bf48d758ce&liveid=106dcab0-0a52-0138-3efa-10bf48d758ce
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Sesion de 28 DICIEMBRE
Gimnasio MANANA

Dirigida por el seleccionador Sema Martinez, con la colaboraciéon del técnico Carlos de
Manuel Navio, esta sesion tiene como fin el perfeccionamiento de la ejecucion de
ejercicios clasicos relevantes por su importancia junto con la correcta movilidad de
cadera, tobillos y rodillos, junto a la activacion del Core.

La sesion contemplo la revision de la técnica de ejecucion de los ejercicios de
movilidad y flexibilidad de los distintos grupos anatomicos.

Documento Anexo 2

KNOCK OUT 28 DICIEMBRE
QUALI+FINAL MANANA

El mapa es el pueblo de Ceheguin, utilizado en Costa Calidas anteriores. Pueblo erigido en
un espoldn, con urbanizacidn irregular, calles estrechas y cadticas que le hacen ser conocido
como ‘cuna de Sprinters’: Multitud de elecciones de ruta para los tramos largos y lectura
precisa en los tramos cortos.

El entrenamiento consistia en dos recorridos, a modo de clasificatoria y final, con salida en
masa por grupos para el primer recorrido. En cada categoria, se distribuyeron los cabezas
de serie en las distintas mangas. Segun los resultados de la clasificatoria, se distribuyeron
los corredores en las distintas finales, agrupados segun su tiempo en el ejercicio anterior. El
resultado fueron carreras cortas pero muy emocionantes que se decidieron por pequefios
detalles, al mas puro estilo Knock-Out

Trazador: Daniel Portal

Federacion Espaiola de Orientacion
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TIEMPO
GANADOR

2,0km 60m 11 1/5000 A4 10-171

CATEGORIA DISTANCIA DESNIVEL CONTROLES ESCALA MAPA

1,7 km 40m 12 1/5000 A4 10-17

1,8 km 60m 11 1/5000 8-9’

1,4 km 40m 11 1/5000 8-9’
RESULTADOS:

¢ C(lasificatoria:
https://drive.google.com/file/d/1wR9MeL1f7jS3QdMfeAPz0OveiwUSONJeg/view
2usp=sharing
Final:
https://drive.google.com/file/d/1wR9MeL1f7jS3QdMfeAPz0OveiwUSONJeg/view
2usp=sharing

RUTAS GPS:

e (lasificatoria Chicas:

http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-0138-
3bab-10bf48d758ce&liveid=513bfc30-0b65-0138-412f-10bf48d758ce

Clasificatoria Chicos:

http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-0138-
3bab-10bf48d758ce&liveid=2c27ee70-0b65-0138-410b-10bf48d758ce

Final Chicas:

http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-0138-
3bab-10bf48d758ce&liveid=8d3a8210-0b65-0138-4167-10bf48d758ce

Final Chicos:

http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-0138-
3bab-10bf48d758ce&liveid=a7825e20-0b65-0138-41c3-10bf48d758ce

Federacion Espafiola de Orientacidn



http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-0138-3bab-10bf48d758ce&liveid=513bfc30-0b65-0138-412f-10bf48d758ce
http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-0138-3bab-10bf48d758ce&liveid=513bfc30-0b65-0138-412f-10bf48d758ce
http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-0138-3bab-10bf48d758ce&liveid=2c27ee70-0b65-0138-410b-10bf48d758ce
http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-0138-3bab-10bf48d758ce&liveid=2c27ee70-0b65-0138-410b-10bf48d758ce
http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-0138-3bab-10bf48d758ce&liveid=8d3a8210-0b65-0138-4167-10bf48d758ce
http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-0138-3bab-10bf48d758ce&liveid=8d3a8210-0b65-0138-4167-10bf48d758ce
http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-0138-3bab-10bf48d758ce&liveid=a7825e20-0b65-0138-41c3-10bf48d758ce
http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-0138-3bab-10bf48d758ce&liveid=a7825e20-0b65-0138-41c3-10bf48d758ce

CONCENTRACION NAVIDAD JUNIOR/SENIOR 2019

RELEVOS 28 DICIEMBRE
MIXTOS TARDE

Mapa de Coy, pequeiio pueblo a la ladera de una colina, de casas dispersas y urbanizacion
irregular, ideal para un Sprint, en escala 1:3000 para mejorar la legibilidad.

El entrenamiento consistia en un Relevo de dos componentes (chico y chica), simulando un
trazado de postas de relevo Mixto urbano, en orden chica-chico-chica-chico. Cada
componente del relevo corrié dos postas alternativamente, dandose relevos con su pareja.

La complejidad del trazado y la presion de la salida en masa, junto con la cantidad de puntos
cercanos provocaron fallos y que unicamente una pareja completara el recorrido sin error
en tarjeta

Trazador: Sema Martinez

CATEGORIA  DISTANCIA DESNIVEL CONTROLES ESCALA EQ

m 1,2-13km  55-60m 12-14 1/3000  °M

RESULTADOS:

https://drive.google.com/open?id=1kghYE90OjX0ViwzHi -6VGgQ3aKdmir8o

Federacion Espafiola de Orientacidn
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Sesion de 28 DICIEMBRE
Relajacion TARDE

La ultima sesion del dia consiste en un pequefio clinic sobre el uso del roller foam, tanto para
la activacion como para la relajacion de distintas zonas musculares, asi como la mejora de
la movilidad de las mismas.

Dirigido por el Seleccionador Nacional, Sema Martinez, acompafado por Carlos de Manuel
Navio. Para los asistentes, ademas de aprender los distintos usos, la sesion sirvid de
recuperacion de los entrenamientos acumulados en los dias previos.

Documento en Anexo 3

Federacion Espaiola de Orientacion
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LARGA
(ALICANTE
0’MEETING)

29 DICIEMBRE
MANANA

El dia 29 El entrenamiento matutino consistia en participar en el evento ‘Alicante O-
meeting’, organizado por el club Orientabonito, que se celebré en el entorno de Rojales.

Las distancias eran de 9,2 km para los chicos y 7,9 para las chicas, en las categorias M-E y
W-E, respectivamente.

El mapa nuevo, realizado en 2019, era un terreno de pino mediterraneo con distinta
penetrabilidad, salpicados con elementos humanos como muros de contencidn, bancales y
multitud de caminos y sendas, combinando zonas de altiplano con vaguadas de distinta
profundidad, dando lugar a tramos con elecciones de ruta y otros donde el rumbo vy la
precision eran fundamentales para no cometer errores en el ataque.

Pau Llorens fue el vencedor de la prueba en categoria Masculina, mientras que Esther Gil fue
la ganadora en la femenina.

RESULTADOS (winsplists):

e M-E:
http://obasen.orientering.se/winsplits/online/es/default.asp?page=table&databaseld=67520&cate
goryld=0
W-E:
http://obasen.orientering.se/winsplits/online/es/default.asp?page=table&databaseld=67520&cate
goryld=1

Federacion Espaiola de Orientacion
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29 DICIEMBRE
INTERVALOS TARDE/NOCHE LA MARINA

El mapa de la Marina es uno de los mejores mapas de Espafia. Terreno con microrrelieve de
dunas arenosas, cubierto por un bosque limpio de pino Litoral, que hacen las delicias de
cualquier Orientador, relevante para el proximo EOC2020 de Estonia.

Este entrenamiento requirié saber mantener la direccion en todo momento y no perder el
contacto con el mapa, gestionandolo todo con el estrés afadido que significan las salidas en
grupo en intervalos cortos de tiempo. La posta de sol dio la salida a este entrenamiento de
6 intervalos que, por grupos de 4 —5 orientadores, fueron saliendo en masa o por intervalos
de 30”, segun el orden de llegada del bucle anterior.

Trazador: Roger Casal

CATEGORIA DISTANCIA DESNIVEL CONTROLES  ESCALA “

6x(0,8-1,2km)
n 6 km Total 80m 23 1/7500 25m

RUTAS GPS:

® http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-0138-
3bab-10bf48d758ce&liveid=2be7eee0-0c33-0138-42e5-10bf48d758ce
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30 DICIEMBRE

El ultimo entrenamiento de esta concentracion tuvo como fin simular un trazado de Final de Media
de WOC. Para ello, se eligié el mapa de los Rincones, que guardaba ciertas similitudes orograficas
con el terreno del WOC 2021.

Con el fin de simular una competicion de Media distancia, el trazado combinaba tramos cortos en
zonas detalladas con otros largos, que ofrecian distintas elecciones de ruta, exigiendo la maxima
concentracion para evitar errores y precisar en los ataques, como colofon final de la concentracion.
La fatiga acumulada de los dias anteriores, junto con la dureza del terreno, exigié el maximo a
nuestros orientadores hasta el ultimo punto del recorrido.

TIEMPO Trazador:
GANADOR ALBERTO
6 km 260 m 22 1/10000 30-35’ MINGUEZ

B e som 17 o0 3035

CATEGORIA DISTANCIA DESNIVEL CONTROLES ESCALA

RESULTADOS:

o https://drive.google.com/open?id=1RDaT7EKsqhoYeSIGyyXGEHM5b etJbxb

RUTAS GPS

o W-E: http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-
0138-3bab-10bf48d758ce&liveid=del1b37a0-0c36-0138-439f-10bf48d758ce

e M-E: http://3drerun.worldofo.com/2d/?server=em.club.tractrac.com&eventid=4938e7a0-089a-
0138-3bab-10bf48d758ce&liveid=c3e12d70-0c36-0138-437b-10bf48d758ce
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PARTICIPANTES

CORREDOR CATEGORIA SPORTIDENT

Isaac Hernandez Pindado M-20 8665009
Adrian Tamarit Royo M-20 8655247
Miguel Garrido Corral M-20 8633189
Alvaro Garcia Bernabéu M-20 8670356
David Rojas Jiménez M-20 8150300

Juan Sanz Alejandre M-20 8646243
Raiil Ferra Murcia M-Elite 8636820
Pablo de la Pascua Aragon M-Elite 8040050
Pau Llorens Caellas M-Elite 8650856
Luis Nogueira de la Muela M-Elite 1391741
Carlos Raico Landa Sanchez M-Elite 8651379
Alvaro Prieto del Campo M-Elite 8051295
Alvaro Casado Gémez M-Elite 8657337
Luis Milvaques Casadod M-Elite 8664989
Kika Basaran van Ham w-20 8653283
Ana Isabel Toledo Navarro W-20 8651381
Anna Illa Camps W-20 8102010
Joana Marti Romani W-20 8650824
Inés Pozo Prada W-20 8633190
Ana Defez Cernicharo W-20 8653286
Alba Martinez Ibafiez W-20 8670379
Guadalupe Moreno Zuiiga W-Elite 8422409
Esmeralda Ruiz Alonso W-Elite 8197412
Maria Soriano Ramal W-Elite 8020798
Maria Prieto del Campo W-Elite 8180698
Violeta Feliciano Sanjuan W-Elite 8622536
Ana Camarasa Pérez W-Elite 8659379
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EQUIPO TECNICO

Roger Casal Fernandez Director de la Concentracion. Trazador y Equipo de Campo

Lluis Ollora Técnico Sportident y Equipo de Campo

José Manuel Martinez Ruiz (Sema) Seleccionador Absoluto. Trazador y Equipo de Campo

Javier Ruiz de la Herran (Rorri) Seleccionador Junior. Trazador y Equipo de Campo

Carlos de Manuel Navio Equipo de Campo

Alberto Minguez Viiambres Trazador

Daniel Portal Gordillo Trazador
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ANEXO0 1

CONCENTRACION NAVIDAD JUNIOR/SENIOR 2019

CORE INICIAL
Calentamiento:
2x 20" Normal, Laterales, Alta, Puente Gliteo (10" descanso)

1x 25" Apertura de pies plancha baja; Mano @ hombro contrario plancha alta;
Acercar fitball flexionando cadera; Puente gluteo dinamico; Plancha baja

8-12 reps

Bicho muerto comb. cruzada
Por lado

Apertura de piernas, tumbadas de 8-12 reps.
lado Por lado

Puente gliteo, pierna extendida, subir 6-8 reps
y bajar Por lado

Extensién — flexion completa de

columna 215 eps

6-10 reps

S
Heemman Por lado

TRABAJO ESPECIFICO DE FUERZA

Flexionar la rodilla al maximo en el
recobro. Apoyo delantero

Zancada  siempre termina con rodilla en
90° de flexion.
Mancuernas en dos manos o libre
Tomar como referencia un banco
0 cajén y colocar las rodillas junto
a €1 Realizar un movimiento de
extension de caderas sin
desplazar las rodillas.
Carga segun nivel

PM Banco
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Tirén de mancuerna con un solo '
brazo. El codo ha de ir siempre en
Remo el mismo plano y pegado al
Unilateral cuerpo. El hombro no se ovem

descuelga; activacién de la
escapula.

El centro de masas siempre sobre
el pie de trabajo, para poder hacer

"
Sentadilla  fuerza con esa pierna al subir, no  2x6
Unilat con |a apoyada. reps ' i
Ojo estabilidad 1-D y sagital. o &
Carga segun nivel L

Realizar una flexién de la cadera

apoyada manteniendo neutra la

PM otra. Golpe de cadera para

£ recuperar la  extensién en
Unilateral paralelo. Importante no abrir la s

cadera al elevar la pierna.
Carga segun nivel

TRABAJO DE COMPACTACION POR PAREJAS

- Se coloca una persona de la pareja ligeramente de puntillas y con todo
el cuerpo activado en isométrico. La otra persona le empuja ligeramente
hacia adelante sin perder en ningin momento la linealidad corporal.

El que esté trabajando se deja caer hacia atras repetidamente por la
accién de la gravedad. Los empujones de la persona de atras no son
fuertes, para que no llegue a la vertical.

- De igual manera, apoyando solo un pie en extension. Se evita rotar,
aunque el empujén sea con dos manos.

- Situado uno de la pareja en plancha alta, la otra persona le eleva por los
tobillos y suelta alternativamente uno de ellos.

Se ha de mantener en todo momento la linealidad de los miembros
corporales.

- De igual manera, en posicion supina, apoyando la linea de hombros.
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ANEXO0 2

PROGRESANDO CON EL “DEEP SQUAT O SENTADILLA PROFUNDA".

La sentadilla profunda es un ejercicio fundamental de la cadena extensora de la cadera y del cuerpo en su totalidad. Es
un patrén de movimiento basicoy se puede decir que es el ejercicio funcional masimportante para todo tipo de personas.
Pero realizar este patrén de movimiento de forma adecuada exige mucha movilidad en los tobillos, caderas y hombros y
mucha estabilidad en el CORE. Por ello antes de ver la técnica vamos a realizar ejercicios enfocados a medir-mejorar esas
necesidades.
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ANEXO 3

TENSOR DE LA
FASCIA
LIBERACION MIOFASCIAL (FOAM ROLLER):

< A través de estos ejercicios se realiza masaje profundo sobre la musculatura y se realiza una
liberacion miofascial que va a producir mejora de la movilidad y elimina posible dolores
(puntos gatillos). También es muy Gtil como forma de hacer ejercicios correctivos para la
espalda.

< Esta técnica de trabajo puede realizarse antes del entrenamiento como forma de

i It ta riego i de la musculatura y movilidad de la misma). CUADRICEPS
También puede utilizarse como forma de aumentar la recuperacion de la musculatura tras el
entrenamiento o incluso en dias de no entrenamiento como recuperacion, debido que el
aumento del riego sanguineo que provoca ayuda a eliminar metabolitos del musculo, aportar
nutrientes y en consecuencia favorecer el proceso de recuperacian.

«» El ritmo de ejecucion debe ser lento y hacer al menos 10 repeticiones. Aunque en el trabajo
correctivo el tiempo del ejercicio puede ser mucho mayor. Se puede variar la intensidad
haciendo recaer mas o menos peso sobre el foam.

NUESTRA PROPUESTA:
& EJECICIOS PARA PIERNAS GLUTEOS
% EJERCICIOS PARA TRONCO PIRAMIDAL
% EJERCICIOS CORRECTIVOS PARA LA ESPALDA

caler

GEMELOS

| COLUMNA
LUMBAR

COLUMNA
DORSAL
ISQUIOTIBIALES

ADDUCTORES

COLUMNA
DORSAL
CORRECTIVO

COLUMNA
COMPLETA
CORRECTIVO

APERTURA
TORACICA
MODIFICAR
ANGULO DE
BRAZOS

RELAJACION
CERVICAL
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