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¿Cómo se puede incrementar el ¿Cómo se puede incrementar el salto vertical?salto vertical?
 Para incrementar el salto vertical Para incrementar el salto vertical debemos tomar en cuenta que la debemos tomar en cuenta que la fuerza del mismo no radica en solo fuerza del mismo no radica en solo las piernas las piernas
 La fuerza del salto se incrementa o La fuerza del salto se incrementa o disminuye de acuerdo con la disminuye de acuerdo con la habilidad , la técnica , y el estado habilidad , la técnica , y el estado físico del que lo ejecuta físico del que lo ejecuta
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Técnicas para el incremento del Técnicas para el incremento del saltosalto
 Las técnicas varían desde el salto regular a Las técnicas varían desde el salto regular a una gama de ejercicios especiales que se una gama de ejercicios especiales que se dedican a trabajara las partes que son las dedican a trabajara las partes que son las que proporcionan el mismo que proporcionan el mismo
 Las métodos que se pueden practicar para Las métodos que se pueden practicar para el mejoramiento son como: el mejoramiento son como: – El air alert 3El air alert 3– El salto contra resistencia El salto contra resistencia – El alzamiento de peso El alzamiento de peso
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AIR ALERT 3AIR ALERT 3CONSISTE EN SIMPLES EJERCICIOS QUE DAN MUY BUENOIS RESULTADOS CONSISTE EN SIMPLES EJERCICIOS QUE DAN MUY BUENOIS RESULTADOS QUE LOS HE COMPROBADO:QUE LOS HE COMPROBADO:Saltos Saltos Pies paralelos a la altura de los hombros, y salta hacia arriba mirando al frente. Pies paralelos a la altura de los hombros, y salta hacia arriba mirando al frente. Agáchate 1/4 y vuelve a saltar. Esto completa un salto. Agáchate 1/4 y vuelve a saltar. Esto completa un salto. Elevaciones de gemeloElevaciones de gemelo Ponte de forma que los talones no toquen nada, como en unas escaleras, un libro, Ponte de forma que los talones no toquen nada, como en unas escaleras, un libro, etc. Haz el juego del gemelo hacia arriba y lentamente hacia abajo. Haz primero una etc. Haz el juego del gemelo hacia arriba y lentamente hacia abajo. Haz primero una pierna y luego la otra. Esto completa una serie. pierna y luego la otra. Esto completa una serie. Step ups Step ups Hazte con una silla o banco robusto y pon una pierna en ella y la otra en el suelo. Hazte con una silla o banco robusto y pon una pierna en ella y la otra en el suelo. Baja la pierna de arriba de un salto. Mientras estés en el aire, cambia las piernas, Baja la pierna de arriba de un salto. Mientras estés en el aire, cambia las piernas, pon la que estaba en el suelo en la silla, y la que estaba en la silla en el suelo. Haz el pon la que estaba en el suelo en la silla, y la que estaba en la silla en el suelo. Haz el número especificado de repeticiones para cada pierna. número especificado de repeticiones para cada pierna. Thrust ups Thrust ups Pies paralelos a la altura de los hombros, con las rodillas estiradas. Salta usando sólo Pies paralelos a la altura de los hombros, con las rodillas estiradas. Salta usando sólo los gemelos, doblando sólo los tobillos. En cuanto aterrices, salta otra vez. Esto los gemelos, doblando sólo los tobillos. En cuanto aterrices, salta otra vez. Esto completa una repetición. Puedes usar los brazos si quieres. completa una repetición. Puedes usar los brazos si quieres. Burnouts Burnouts Misma posición que Thrust ups, y de puntillas todo lo que puedas. Salta usando sólo Misma posición que Thrust ups, y de puntillas todo lo que puedas. Salta usando sólo los lados de los muslos y los dedos de los pies -hay que estar de puntillas todo lo alto los lados de los muslos y los dedos de los pies -hay que estar de puntillas todo lo alto que se pueda durante el ejercicio-. También se pueden usar los brazos. que se pueda durante el ejercicio-. También se pueden usar los brazos.
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TABLA DEL AIR ALERT 3TABLA DEL AIR ALERT 3AIR ALERT III - CUADRO DE PROGRESO AIR ALERT III - CUADRO DE PROGRESO
 Semana 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 ? Semana 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 ? Estatura Estatura Salto Salto
 AIR ALERT III - TABLA DE EJERCICIOS (SEMANAS IMPARES) AIR ALERT III - TABLA DE EJERCICIOS (SEMANAS IMPARES) LAS SEMANAS IMPARES SE REALIZARÁN SÓLO EN LUNES-MIÉRCOLES-VIERNES LAS SEMANAS IMPARES SE REALIZARÁN SÓLO EN LUNES-MIÉRCOLES-VIERNES
 Semana Saltos Elev. Gemelos Step Ups Thrust Ups Burnouts Squat Hops (Sólo los Semana Saltos Elev. Gemelos Step Ups Thrust Ups Burnouts Squat Hops (Sólo los miércoles) miércoles) 1 2x20 2x10 2x10 2x15 1x100 4x15 1 2x20 2x10 2x10 2x15 1x100 4x15 3 3x25 2x20 2x15 2x25 1x300 4x20 3 3x25 2x20 2x15 2x25 1x300 4x20 5 4x25 2x30 2x20 2x35 2x250 4x25 5 4x25 2x30 2x20 2x35 2x250 4x25 7 4x30 2x40 2x25 2x50 2x350 5x25 7 4x30 2x40 2x25 2x50 2x350 5x25 9 4x50 2x50 2x30 2x70 3x300 5x30 9 4x50 2x50 2x30 2x70 3x300 5x30 11 6x50 4x30 2x35 2x90 4x275 5x30 11 6x50 4x30 2x35 2x90 4x275 5x30 13 No hagas Air Alert esta semana, descansa las piernas 13 No hagas Air Alert esta semana, descansa las piernas 15 4x100 4x50 2x50 2x100 4x500 5x50 15 4x100 4x50 2x50 2x100 4x500 5x50

Page 6
                        

PARTE 2 DE LA TABLA PARTE 2 DE LA TABLA AIR ALERT III - TABLA DE EJERCICIOS (SEMANAS PARES) AIR ALERT III - TABLA DE EJERCICIOS (SEMANAS PARES) LAS SEMANAS PARES SE REALIZARÁN SÓLO EN MARTES-MIÉRCOLES-JUEVES LAS SEMANAS PARES SE REALIZARÁN SÓLO EN MARTES-MIÉRCOLES-JUEVES
 Semana Saltos Elev. Gemelos Step Ups Thrust Ups Burnouts Squat Hops (Sólo los miércoles) Semana Saltos Elev. Gemelos Step Ups Thrust Ups Burnouts Squat Hops (Sólo los miércoles) 2 3x20 2x15 2x15 2x20 1x200 4x20 2 3x20 2x15 2x15 2x20 1x200 4x20 4 3x30 2x25 2x20 2x30 2x200 4x20 4 3x30 2x25 2x20 2x30 2x200 4x20 6 2x50 2x35 2x25 2x40 2x300 4x30 6 2x50 2x35 2x25 2x40 2x300 4x30 8 3x50 2x45 2x30 2x60 4x200 5x25 8 3x50 2x45 2x30 2x60 4x200 5x25 10 5x40 2x55 2x35 2x80 4x250 5x30 10 5x40 2x55 2x35 2x80 4x250 5x30 12 4x75 4x35 2x40 2x100 4x300 6x30 12 4x75 4x35 2x40 2x100 4x300 6x30 14 3x30 2x30 2x20 2x30 1x250 4x20 14 3x30 2x30 2x20 2x30 1x250 4x20
 * La semana 14 está diseñada para preparar las piernas para la última semana. Las repeticiones se * La semana 14 está diseñada para preparar las piernas para la última semana. Las repeticiones se han reducido por esta razón. No excedas lo propuesto. han reducido por esta razón. No excedas lo propuesto. * La semana 15 se debe realizar en Lunes-Martes-Jueves-Viernes. * La semana 15 se debe realizar en Lunes-Martes-Jueves-Viernes.
 El orden de los ejercicios debe ser: El orden de los ejercicios debe ser: · Calentamiento y estiramientos · Calentamiento y estiramientos · Saltos · Saltos · Elevaciones de gemelos · Elevaciones de gemelos · Step ups · Step ups · Thrust ups · Thrust ups · Burnouts · Burnouts · Estiramientos · Estiramientos
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SALTO CON RESISTENCIA SALTO CON RESISTENCIA
 Consiste en saltar desde una altura Consiste en saltar desde una altura de terminada y luego volver a saltar de terminada y luego volver a saltar de inmediato lo más alto posible de inmediato lo más alto posible
 También se lo puede realizar También se lo puede realizar saltando por un tiempo determinado saltando por un tiempo determinado con un salto lo más alto posible sin con un salto lo más alto posible sin detenerse hasta estar detenerse hasta estar completamente agotado completamente agotado
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Alzamiento de pesasAlzamiento de pesas
 Este es un ejercicio que se realiza y se Este es un ejercicio que se realiza y se obtienen resultados muy deprisa pero si se obtienen resultados muy deprisa pero si se sobrepasa el limite de peso de acuerdo a sobrepasa el limite de peso de acuerdo a la capacidad de fuerza y edad puede ser la capacidad de fuerza y edad puede ser contraproducentecontraproducente
 Lo más sencillo es realizar saltos con un Lo más sencillo es realizar saltos con un par de mancuernas no tal pesadas el par de mancuernas no tal pesadas el incremento se da de 3 a 4 después de que incremento se da de 3 a 4 después de que se empieza la rutina se empieza la rutina
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Tecnica de apoyo Tecnica de apoyo
 Cada uno de los ejercicios anteriores Cada uno de los ejercicios anteriores debe de ser complementado con el debe de ser complementado con el ejerció de abdominales para la parte ejerció de abdominales para la parte baja baja – Recostado simplemente alzar las piernas Recostado simplemente alzar las piernas
 sin mover otra parte del cuerpo y bajar sin mover otra parte del cuerpo y bajar las mismas despacio repetir en series de las mismas despacio repetir en series de 50 cada dia y posteriormente 50 cada dia y posteriormente incrementar de acuerdo a como vaya incrementar de acuerdo a como vaya incrementando su resistenciaincrementando su resistencia
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Realizado Realizado
 Jorge Raúl Ochoa Torres Jorge Raúl Ochoa Torres
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