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COORDINACION CON ESCALERA

INTRODUCCION

Este documento ha sido creado como
una fuente basica de referencia para
aprender y desarrollar distintos
movimientos con la escalera de
coordinacion.

Aqui encontraras ejercicios
fundamentales que te permitiran
mejorar tu agilidad, equilibrio y
coordinacion. Es una guia de partida,
ideal para quienes buscan establecer
una base s6lida antes de avanzar
hacia rutinas mas complejas.

Cada ejercicio esta disefiado para ser
accesible y efectivo, ofreciendo las
herramientas necesarias para integrar
la escalera de coordinacion en tu
entrenamiento fisico, sin importar el
deporte que practiques.
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COORDINACION CON ESCALERA

EJERCICIOS DE COORDINACION CON ESCALERA

La escalera de coordinacion es una herramienta ideal para mejorar
la agilidad y el control corporal. En este documento, encontraras
una serie de ejercicios que te ayudaran a desarrollar una mejor
sincronizacién entre tus movimientos, aumentando la velocidad y el
equilibrio. Desde pasos basicos hasta mas avanzados, cada ejercicio
esta disefiado para retarte y mejorar tu coordinacién en poco
tiempo. jComienza a entrenar y lleva tu destreza fisica al siguiente
nivel!
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COORDINACION CON ESCALERA

T
-
-

La coordinaciéon
en escaleras
mejora agilidad,
equilibrio y
control,
potenciando
rendimiento
fisicoy
motricidad.
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COORDINACION CON ESCALERA

Ejercicio 1: Apoyo por | |

espacio en escalera e
Descripcién: Avanza colocando un pie en —
cada espacio de la escalera. ?

Movimientos: ’
c———>

1. Inicia con los pies juntos frente a la
escalera.

2. Da un paso hacia adelante,
colocando un pie en el primer
espacio.

3. Sigue con el otro pie en el
siguiente espacio.

4. Repite el patron hasta completar la
escalera, alternando los pies.

Fi

Ejercicio 2: Salto
alternado con dos
piernas y una pierna

'.o’..'o..
e Descripcion: Alterna entre un salto con las dos
piernas en un espacio y un salto con una sola
pierna en el siguiente espacio, cambiando de
pierna en cada apoyo.

()

3280, Movimientos:

L)
o

1. Comienza con un salto usando ambas
piernas hacia el primer espacio.
2. En el siguiente espacio, salta y apoya
solo una pierna.
seess, 3. Vuelve a saltar con ambas piernas al
espacio siguiente.
. Alterna la pierna de apoyo en cada
salto individual, repitiendo la
secuencia hasta el final de la escalera.
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COORDINACION CON ESCALERA

Ejercicio 3: Saltos con un pie
dentro y otro fuera, alternando I

lados ? ?
Descripcion: Realiza saltos con ambos pies, alternando la i
posicion de los pies entre un espacio dentro de la escalera y ‘
otro fuera, cambiando de lado en cada salto. . GOSN
Movimientos: ? ? """"
" o
1. Comienza frente a la escalera con los pies o >
juntos. '
2. Salta hacia adelante, colocando un pie dentro o
del primer espacio y el otro fuera, hacia un f ]
lado. '

3. En el siguiente salto, cambia de lado: el pie que M

estaba dentro sale al lado opuesto, mientras el
pie que estaba fuera entra en la escalera.

Ejercicio 4: Apoyos con una
pierna dentro y fuera,
alternando lados

Descripcion: Sobre una sola pierna, realiza apoyos
alternados dentro y fuera de la escalera, cambiando el lado
de salida en cada movimiento.

Movimientos:

1. Inicia apoyado sobre una pierna frente al
primer espacio de la escalera.

2. Salta hacia adelante, colocando el pie dentro
del primer espacio.

3. Realiza un salto hacia afuera, apoyando la
misma pierna al lado derecho o izquierdo de
la escalera.

4. En el siguiente salto hacia adelante, cambia el
lado de salida: si antes saliste hacia la derecha,
ahora sal hacia la izquierda, y viceversa.
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Ejercicio 5: Apoyos adelante y atras con
una pierna, dentro y fuera de la escalera

Descripcion: Sobre una sola pierna, realiza apoyos dentro y fuera de la escalera,
alternando entre movimientos hacia adelante y hacia atrés.

Movimientos:

1. Comienza con un pie dentro del primer espacio de la escalera.

Salta hacia atras, colocando el pie fuera del siguiente espacio.

3. Abhora, salta hacia delante, apoyando el pie dentro del espacio
siguiente.

4. Repite el patron alternando entre apoyos dentro y fuera, avanzando y
retrocediendo a lo largo de la escalera.

N
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Ejercicio 6: Apoyos con una
pierna dentro y fuera por el
mismo lado, hacia adelante

Descripcion: Sobre una sola pierna, realiza una secuencia
de saltos que alterna entre un salto hacia adelante, un salto
diagonal hacia fuera y otro diagonal hacia dentro.

Movimientos:

1. Comienza con un pie dentro del primer
espacio de la escalera.

2. Realiza un salto hacia adelante, manteniendo ,

el pie dentro del siguiente espacio. . &
3. Desde ahi, realiza un salto diagonal hacia -—."?

afuera, apoyando el pie fuera de la escalera. -~
4. Luego, salta diagonalmente hacia adentro,

regresando el pie al siguiente espacio dentro ﬁ

de la escalera.

Ejercicio 7: Doble apoyo por
espacio

[

Descripcion: Avanza por la escalera colocando ambos
pies en cada espacio, primero un pie, luego el otro, de
forma sucesiva.

-Q;

Movimientos:

1. Comienza con los pies juntos frente a la

e escalera.
'f 7 2. Coloca un pie en el primer espacio de la
escalera.

@

. Luego, coloca el otro pie en el mismo espacio.
. Después de que ambos pies estén en el mismo
espacio, repite el proceso, colocando ambos
pies en cada nuevo espacio sucesivamente.

14-;
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COORDINACION CON ESCALERA

Ejercicio 8: Saltos con dos
apoyos dentro y salto con
apertura

{

Descripcion: Realiza saltos con dos apoyos dentro de
cada espacio, seguidos de un salto con apertura,

colocando ambos pies fuera de la escalera, uno por cada
lado.

dﬂ:- “a

-3
-0
oagd?

Movimientos:

"
. I
“a

1. Comienza con los pies juntos.

2. Realiza un salto hacia el primer espacio,
colocando ambos pies dentro de él.

3. Luego, realiza un salto con apertura, llevando
ambos pies fuera de la escalera, uno hacia el
lado derecho y el otro hacia el izquierdo.

4. Después del salto con apertura, salta
nuevamente hacia dentro del espacio de la
escalera y repite el patron.

4,

=

Ejercicio 9: Apoyo alternado

. 4=l dentroy fuera con un solo pie
g g ? Descripcion: Un pie se mantiene fuera de la escalera,
. ._-. § mientras el otro alterna entre un apoyo dentro y un apoyo
. e. .............. fuera.

Movimientos:

1. Comienza con un pie dentro del primer
espacio de la escalera y el otro fuera, al lado
derecho o izquierdo.

. Lleva el pie que est4 dentro del espacio hacia

p ? fuera, por el lado opuesto al pie exterior.

3. Despues, avanza con el pie que estaba fuera

hacia el siguiente espacio de la escalera.
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Ejercicio 10: Dobles apoyos laterales

Descripcion: Realiza apoyos laterales, entrando a la escalera con ambos pies en cada
espacio, comenzando con el pie mas proximo a la escalera.

Movimientos:
1. Posiciénate de lado a la escalera.
2. Entra al primer espacio con el pie mas cercano a la escalera.
3. Luego, coloca el pie opuesto dentro del mismo espacio.
4. Avanza al siguiente espacio repitiendo la secuencia: primero entra el

pie mas cercano a la escalera, seguido del otro pie.
5. Continta con este patron hasta completar la escalera.
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Ejercicio 11: Cambios de pie dentro y fuera

Descripcion: Alterna la posicion de los pies, con un pie dentro de la escalera y el
otro fuera, cambidndolos mediante un salto y avanzando al siguiente espacio con el
mismo patron.

Movimientos:

1. Comienza con el pie izquierdo dentro del primer espacio de la escalera
y el pie derecho fuera.

2. Realiza un salto cambiando las posiciones de los pies: ahora el pie
derecho entra en el espacio y el pie izquierdo queda fuera.

3. Después del cambio, avanza al siguiente espacio con el mismo patrén
inicial (pie izquierdo dentro, pie derecho fuera).

ARSI
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Ejercicio 12: Dobles apoyos
dentro y fuera alternados

Descripcion: Alterna entre dobles apoyos dentro y fuera
de la escalera en cada movimiento.

Movimientos:

1. Realiza un doble apoyo dentro del primer
espacio de la escalera.

2. Pasa al siguiente espacio realizando un doble
apoyo fuera (un pie a cada lado del espacio).

3. Continta con un doble apoyo dentro del
siguiente espacio.

4. Repite la secuencia alternando apoyos dentro

y fuera mientras avanzas por la escalera.
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Ejercicio 13: Saltos con

Movimientos:

dentro.

G
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apoyos laterales alternados

Descripcion: Combina saltos con ambos pies dentro de la
escalera y apoyos laterales alternos fuera de ella.

. Realiza un salto con ambos pies dentro del
primer espacio.

. Desde ahi, salta y apoya un pie fuera de la
escalera, al lado derecho o izquierdo.

. Salta al siguiente espacio con ambos pies

. Repite la secuencia, alternando el apoyo
lateral externo en cada espacio (un lado
diferente en cada salto).
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Ejercicio 14: Apoyos alternados dentro y
fuera en secuencia

Descripcion: Alterna apoyos dentro y fuera de la escalera.
Movimientos:

1. Entra al primer espacio con el pie del lado de desplazamiento.

2. Sigue con el otro pie, colocando ambos pies dentro del espacio.

3. Avanza fuera del siguiente espacio y realiza la misma secuencia, pero
con ambos pies fuera.

4. Repite el patréon alternando apoyos dentro y fuera en cada espacio
mientras avanzas por la escalera.

o .. o - .. o. c'.. 0,
?A?

3
O..o O..O
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Ejercicio 15: Apoyos alternados dentro y
fuera con cambio de direccion

Descripcion: Alterna apoyos dentro y fuera de la escalera, hacia delante y hacia
atras.

Movimientos:

1. Entra al primer espacio con el pie del lado de desplazamiento, seguido
del otro pie.

2. Avanza al siguiente espacio y realiza los apoyos fuera: primero hacia
adelante (pie cercano, luego lejano).

3. En el siguiente espacio fuera, realiza los apoyos hacia atras, siguiendo
el mismo patrén.

4. Alterna continuamente entre apoyos dentro, fuera hacia adelante, y
fuera hacia atras mientras avanzas.

PAGE 15
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Ejercicio 16: Apoyo en
escalera con rodilla alta ?

Descripcion: Mantén un pie fuera de la escalera mientras .
el otro realiza apoyos dentro de cada espacio, elevando la
rodilla en cada paso.

Movimientos: ?

1. Posiciona un pie fuera de la escalera,

manteniéndolo fijo. [

2. Con el otro pie, realiza apoyos dentro de cada ? ?
espacio de la escalera.

3. Cada vez que el pie dentro de la escalera toca ' ?
el suelo, eleva la rodilla en cada paso antes de
avanzar al siguiente espacio.

4. Continta la secuencia por toda la escalera.

Ejercicio 17: Apoyos
alternados dentro y fuera con
un pie fijo

Ty

8

Descripcion: Un pie permanece fuera de la escalera
mientras el otro realiza apoyos alternados dentro y fuera

Dy

9 82, CE— de cada espacio.
? ? ? Movimientos:
C— 5
228 e, O%e, . .
] 1. Mantén un pie fijo fuera de la escalera.

2. Con el otro pie, realiza un apoyo dentro del

. o — primer espacio.

[ ] ] 3. Luego, saca el mismo pie fuera de la escalera.
4. Repite esta secuencia (dentro-fuera) antes de

avanzar al siguiente espacio y continuar el

A,
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Ejercicio 18: Apoyos cruzados laterales

Descripcion: Realiza apoyos cruzados laterales dentro de la escalera, cruzando un
pie sobre el otro en cada paso.

Movimientos:

1. Comienza en el primer espacio con el pie izquiero.

2. Luego, coloca el pie derecho dentro del siguiente espacio, cruzando
por encima del izquierdo.

3. Repite el patrén alternando pies y cruzdndolos lateralmente dentro de
cada espacio a medida que avanzas por la escalera.

e[y[e]a]e]
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Ejercicio 19: Doble apoyo y apoyo sencillo

Descripcion: Realiza un doble apoyo en un espacio y luego un tinico apoyo con el
primer pie en el siguiente espacio.

Movimientos:

1.

2.

En el primer espacio, realiza un doble apoyo con ambos pies dentro
de la escalera.

Avanza al siguiente espacio y coloca solo el primer pie que fue
apoyado en el espacio anterior.

Repite la secuencia, alternando entre doble apoyo y un solo apoyo
con el primer pie en cada espacio.

A PAGE 18
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COORDINACION CON ESCALERA

Ejercicio 20: Doble apoyo I
dentro y luego apoyo exterior g ??

Descripcion: Comienza con un doble apoyo dentro de la - 2
escalera y luego lleva al exterior el segundo pie que se L ?

apoyo en el primer espacio.
Movimientos:

1. Comienza con un doble apoyo dentro del
primer espacio de la escalera (ambos pies

dentro).
2. Luego, saca al exterior el segundo pie que ha 3

sido apoyado dentro del primer espacio. 7
3. Repite la secuencia, realizando un doble H
apoyo dentro y luego llevando el segundo pie
fuera en cada espacio.

Ejercicio 21: Doble apoyo
) dentro y apoyo exterior con

g ? | un solo pie
9 8%, -. .
-' > N Descripcion: Realiza un doble apoyo dentro de la escalera
B == y luego un apoyo exterior con un solo pie.
? f 3 Movimientos:
; 1. Comienza con un doble apoyo dentro del
ae | & primer espacio de la escalera (ambos pies
INi7E primer
e 2. Luego, saca el primer pie que ha entrado,
5> o B, fuera de la escalera, en el lado exterior.
A 7 3. En cada espacio, repite la secuencia: primero

un doble apoyo dentro y luego un apoyo
exterior con un solo pie (el primer pie que ha
entrado en cada espacio).

PAGE 19
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Ejercicio 22: Apoyo contrapuesto con
desplazamiento y alternancia

Descripcion: Realiza un apoyo con el pie contrario al lado de desplazamiento
dentro de la escalera, mientras que el pie del lado de desplazamiento se coloca fuera
de la escalera. Luego, alterna entre apoyos dentro y fuera en cada espacio.

Movimientos:

1. Comienza colocando el pie contrario al lado de desplazamiento
dentro del primer espacio de la escalera.

2. Con el pie del lado de desplazamiento, realiza un apoyo fuera de la

escalera.

El pie contrario es el tinico que entra y sale de la escalera.

4. En el siguiente espacio, realiza un apoyo fuera con el pie del lado de
desplazamiento y luego un apoyo dentro con el pie contrario, antes
de pasar al siguiente espacio.

5. Repite la secuencia alternando los apoyos dentro y fuera en cada
espacio.

w
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Ejercicio 23: Apoyo dentro,
apoyo fuera y apoyo cruzado e,

.............. B
Descripcion: Realiza un apoyo dentro de la escalera, luego " 'g g ?
un apoyo fuera con el otro pie, y después saca fuera del _ , s
espacio el primer pie. Contintia con un apoyo cruzado f ?’: ________________ ? 1

dentro del siguiente espacio. B d | o

.. '.. .".'-.‘..
Movimientos: f ___________ ,? ?

1. Comienza realizando un apoyo dentro del -

primer espacio con un pie. B & &
2. Luego, coloca el otro pie fuera de la escalera, al e e

lado opuesto del primer pie. — .
3. Saca el primer pie fuera del espacio. 0 ___)"° )
4. Avanza al siguiente espacio y realiza un apoyo |

cruzado con el pie opuesto dentro del espacio. H

5. Repite la secuencia de apoyos dentro, fuera 'y
cruzados en cada espacio sucesivo.

Ejercicio 24: Dobles apoyos
dentro y fuera con primer pie

? ? g 2 cruzado

mm———— Descripcion: Realiza dobles apoyos dentro y fuera de la

26 [ & escalera, asegurandote de que el primer pie que sale al realizar el
a" 2 doble apoyo fuera, cruce por delante del otro.

1. Comienza realizando un doble apoyo dentro del

me [ primer espacio de la escalera.
- 2. Luego, al pasar al siguiente espacio, realiza un
— doble apoyo fuera de la escalera, asegurandote de
? -3 que el primer pie que sale cruce por delante del otro

: pie.
H 3. Después, contintia con el mismo patrén alternando

dobles apoyos dentro y fuera, cruzando siempre el
primer pie al salir fuera de la escalera.
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Ejercicio 25: Entrada lateral con apoyos
fuera y dentro

Descripcion: Ingresa lateralmente a la escalera con el pie del lado de
desplazamiento y, con el pie opuesto, realiza una secuencia de apoyos hacia
adelante y atras fuera de la escalera, seguido de un apoyo dentro.

Movimientos:

1. Entra lateralmente al primer espacio de la escalera con el pie del lado
de desplazamiento.

2. Con el pie opuesto, realiza un apoyo hacia adelante fuera de la
escalera, seguido de un apoyo hacia atras, también fuera.

3. Luego, coloca el mismo pie dentro de la escalera, completando la
secuencia.

4. Avanza al siguiente espacio y repite el patron.
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EL CAMINO DE LA

PRECISION

Mejora tu agilidad y control

Al concluir este recorrido por
ejercicios de coordinacién en
escalera, es importante destacar que
la coordinacién es una habilidad
fundamental en cualquier deporte.
Ya sea que practiques fuatbol,
baloncesto, atletismo o cualquier
otra disciplina, la capacidad de
sincronizar tus movimientos de
manera eficiente y precisa es clave
para alcanzar un alto rendimiento.

Los ejercicios presentados en esta
guia no solo son versatiles, sino que
también pueden adaptarse a las
necesidades de cada deportista,
independientemente del nivel o la
especialidad. Incorporarlos en tu
rutina de entrenamiento te
permitird mejorar tu agilidad,
equilibrio y control corporal,
habilidades esenciales para destacar
en cualquier actividad fisica.

Queremos agradecerte por el
tiempo que has dedicado a explorar
esta guia. Tu compromiso y
disposicién para aprender son el
primer paso hacia la mejora
continua. Esperamos que
encuentres en estos ejercicios una
herramienta valiosa para avanzar
en tu camino hacia la excelencia
deportiva.

iGracias por confiar en este recurso
y por formar parte de esta
comunidad de mejora constante!

“CADA PASO BIEN
COORDINADO ES UN PASO
HACIA LA EXCELENCIA”
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