Activacion Visién Deportiva

Control Motor

—r Con los ojos cerrados, efectuamos
20 movimientos en linea

T I l Horizontal, 20 movimientos en

limea Wertical. 10 rotaciones hacia
la izquierda v 10 hacia la derecha.

Utilizamos un objeto fijo en el - -
campo visual (por ej. el dedo " -
pulgar de un brazo extendido) ¥ T

<

movermos la cabeza lentamente 10
wveces derecha/fizquierda sin
despegar la vista del objetiwv

El atleta efectuara una miirada fija sobre
un cobjeto v uN companero posicionado
detras de €l movera sus manos despacio
en forma alternmnada (izg/der) a la altura de
sus hombros, creando un estimulo
periferico, controlando su sensibilidad en
distintas distancias.

Utilizando dos objetos (ej. los
pulgares o marcadores de colores)
a una distancia de 30cm aprox.
entre ellos, haremos 15 miradas
veloces entre los dos objetivos
izg/der . buscando precisidn
velocidad en los mowvimie

Seguiremos un objeto en
mowvimiento, solo con la mMmiirada.
tratando de mantener la cabeza
quieta.

10 mowvimientos Horizontales yw 10
movimientos Verticales.

ambien haciendo variaciones de
ciones v velocidad.

Utilizando dos objetos. uno
cercano a Scrm aprox en linea con
la nariz v otro a SOcrm aprox.
guiaremos Nnuaestra mirada entre el
uno v el otro lo mas velozmente
posible, con el objetivo de focalizar
perfectamente cada un

Comenzaremos estabilizando la
mirada sobre un objeto a una
distancia de S50crm aprox. v lo
acercaremos lentamente hasta el
punto donde lo vearmos adn en
forma clara v definida. Luego lo
volvermos a alejar hasta el punto

Realizaremos movimientos de
extension yv relajacion de los
musculos del cuello, primero
giraremos la cabeza
horizontalmente hacia ambos
lados buscando la mayor rotacig
Iluego en forma ve
(arribafabajo) y por ultim
rotatorios hacia la






