Previamente a cualquier ejercicio fisico debemos realizar un correcto
calentamiento:

¢PARA QUE SIRVE EL CALENTAMIENTO?

El objetivo del calentamiento es aumentar la temperatura interna del cuerpo
proponiendo una actividad progresiva y preparandolo para ejercicios de mayor
intensidad. En general la entrada en calor combina ejercicios globales (de
acondicionamiento organico y movilidad articular), con ejercicios de elongacidon y
estiramiento.

Ejercicios globales: caminata, bicicleta, trote suave, circunduccidon de las distintas
articulaciones, balanceos, movimientos laterales, transferencias del peso del cuerpo,
combinacién progresiva de brazos y piernas (alternadas y simultdneamente), etc. Estos
son algunos de los movimientos que favorecen al aumento progresivo de la temperatura
corporal total, abriendo capilares y flujo sanguineo a los musculos participantes.

Ejercicios de elongacién: preferible incluirlos después de los movimientos globales
cuando ya se han desatado los procesos bioldgicos propios del calentamiento
(explicados previamente). Debe ser hecha de manera lenta y progresiva hasta llegar a la
posicidn deseada, mantener la posicion durante 10 a 15 seg. aprox. y sin realizar
rebotes, es decir, de tipo estatico.

Hay entrenadores (los menos) que sostienen que la elongacidon dinamica, con
rebotes, aumenta la temperatura del musculo y no ofrece ninguna contraindicacion en la
entrada en calor.

* Estiramiento: se estimulan los propioceptores (son como "receptores” de estimulo) que
estan dentro del musculo (se llaman huso neuromuscular y Organo Tendinoso de Golgi)
y los componentes plasticos (ligamentos, tendones, mitocondrias, etc.) preparandolos
para el movimiento. Con lo cual se diferencia de elongar un musculo (con todo lo que
implica el trabajo de stretching) que no fue entrado en calor previamente (este
estiramiento de entrar en calor son posiciones que se mantienen no mas de 5 seg.).

éQue tipos de calentamiento hay?

1. Global o general: consiste en actividades o movimientos que involucran grandes
grupos musculares o que comprometen mas de un tercio de la musculatura corporal
total.

Ventajas: bioldgicas, psicoldgicas, perceptivomotoras.

2. Especifica: por nucleo de movimiento y haciendo hincapié en el /los grupos
musculares que seran utilizados en el trabajo posterior.

Ventajas: no correr riesgo de lesién en la zona involucrada en ejercicios de mayor
intensidad o dificultad como también mayor coordinacidon del patrén motor a utilizar.

3. Pasivo: consiste en la aplicacion de calor desde el exterior.



Ventajas: aumenta la temperatura corporal sin utilizar reservas energéticas
(musculares).

EJERCICIOS

EJERCICIOS DE LA ZONA PIE-PIERNA DE LA ZONA PIE-PIERNA

— Ejercicios con desplazamiento sobre 30-50 metros o en el sitio (20-50 repeticiones)

— Musculatura de la FLEXION PLANTAR DELPIE (extensioén del pie) (movimiento 1):
tibial posterior, flexor largo del dedo gordo, gemelos, flexor lardo de los dedos,
peroneo largo, peroneo corto, plantar, séleo.

— Musculatura de la FLEXION DORSAL DEL PIE (flexidn del pie) (movimiento 2): tibial
anterior, extensor largo del dedo gordo, extensor largo de los dedos, peroneo
anterior.,

— Musculatura de la PRONACION DEL PIE (movimiento 3): peroneo anterior, peroneo
largo, peroneo corto.

— Musculatura de la SUPINACION DEL PIE (movimiento 4): gemelos, tibial anterior,
tibial posterior, extensor largo del dedo gordo, sdleo.

Marchar sobre la punta de los pies. Rodillas extendidas (movimiento 1)
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Marchar sobre los talones. Rodillas extendidas ( movimiento 2)
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ﬁ Marchar sobre el borde externo de los pies (movimiento 4)

@

g; Marcha "secante" de pies (talon-punta). Rodillas extendidas (movimientos 1,2).

D)
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ﬁ Carrera hacia atras (de espaldas). Rodillas extendidas (movimiento 1).




Carrera lateral con paso cruzado. Rodillas extendidas (movimientos 1,3, 4).

Botes en el sitio o desplazandose adelante, a uno o dos pies (movimiento 1)

Botes a pies juntos y con desplazamiento hacia atras. Rodillas extendidas
(movimiento 1).

9 Botes a pies juntos y en desplazamiento lateral. Rodillas extendidas (1,3, 4).
LN

10 ,-.':’ Marcha-desplazamiento en cuclillas (movimiento), predominio del séleo sobre
f—:_;_“__u._ los gemelos.
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11 Flexo-.extension de pies sobre un bordillo a pies juntos. Rodillas extendidas
(movimiento 1).
12 Flexoextension de pies con un companero sentado en las rodillas (movimiento

1, predominio del séleo sobre los gemelos.




EJERCICIOS DE SALTOS

Salto vertical en el sitio desde sentadilla y semisentadilla. Tronco erecto y
maxima extension.

Salto vertical en el sitio y con rodillas al pecho, desde sentadilla y
semisentadilla. Tronco erecto y maxima extension.

Saltos en el sitio con flexion de piernas en el plano sagital. Cambio
alternativo de piernas en el aire.

Saltos horizontales a pies juntos, desde semisentadilla. Tronco erecto y
maxima extension.

Saltos verticales a pies juntos, desde semisentadilla. Tronco erecto y maxima
extension.

Saltos horizontales y verticales sobre una pierna (alternos-mixtos o
sucesivos).

Saltos horizontales y verticales con desplazamiento desde sentadillas.

Saltos a pies juntos subiendo gradas desde sentadilla o semisentadilla.







EJERCICIOSDE MOVILIDAD ARTICULAR

— Musculatura de la EXTENSION de la PIERNA sobre &$LO (movimiento 1):
cuadriceps femoral.

— Musculatura de la FLEXION de la PIERNA sobre el MIIS(movimiento 2):
semitendinoso, semimembranoso, recto interno dslanhiceps femoral. sartorio,
gemelos, popliteo y plantar.

— Musculatura de la EXTENSION del MUSLO sobre la PESmovimiento 3):
piramidal, gluteo mayor, semimembranoso, semit@stinbiceps femoral (extremo
largo) cuadrado femoral, aductor mayor.

— Musculatura de la ADUCCION del MUSLO sobre la PEB\(movimiento 4):
pectineo, psoas-iliaco, aductor mayor, aductor megimurador externo, aductor largo,
aductor corto, semitendinoso, semimembranoso,@hgyor (haz profundo), recto
interno del muslo.

— Musculatura de la FLEXION del MUSLO sobre la PEL\(iBovimiento 5): psoas-
iliaco, tensor de la fascia lata, aductor cortachor largo, cuadriceps femoral (recto
anterior), sartorio, pectineo.

— Musculatura de la FLEXION PLANTAR del PIE (extersidovimiento 6): Tibial
posterior, flexor largo del dedo gordo del pie, gtog, flexor largo de los dedos,
peroneo largo, plantar, soleo.

— Musculatura de la FLEXION DORSAL del PIE (flexiéromimiento 7): tibial anterior,
extension largo del dedo gordo del pie, extensgolde los dedos, peroneo anterior.
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&" "'* Flexién de la pierna sobre el plano sagital. Tronco erecto y maxima extensién hacia
g.ﬂ i adelante y empuje para retornar (movimientos 1, 3, 6).
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‘fﬂ f'(‘g:i Flexion de la pierna sobre el plano frontal. Tronco erecto y maxima flexion y empuje
(movimientos 1, 3, 4)

Flexion de la rodilla con avance. Tronco erecto y maxima extension hacia adelante
(movimientos 1, 3, 6).

Desplazamiento lateral. Tronco erecto y paso largo (movimientos 1, 2, 3, 4, 6, 7).

__ Sentado - empuje con las piernas, desplazamiento hacia atras. Hacer fijaciéon con los
% ?;’ talones y desplazar la pelvis (movimientos 1, 3).







EJERCICIOSDE LA ZONA LUMBAR (y lateral)

— Musculatura de la EXTENSION DEL TRONCO (movimiento 1): dorsal ancho, cuadrado

lumbar,
inferior,

ileocostal, dorsal largo, espinosos, intertransversos, serrato posterior e
intraespinosos, multifidos.

Musculatura de la EXTENSION DEL MUSLO SOBRE LA PELVIS (movimiento 2):

piramidal, gliteo mayor, semimembranoso, semitendinoso, biceps femoral (extremo
largo), cuadrado femoral, aductor mayor.

Musculatura de la ABDUCCION DEL MUSLO (movimiento 3): gliteo menor, gliteo

medio, glueto mayor (haz superficial), tensor de la fascia lata, obturador interno,
piramidal.

Musculatura de la INCLINACION LATERAL DEL TRONCO (movimiento 4): cuadrado

lumar, oblicuo externo, oblicuo interno, psoas iliaco, sacroespinoso.
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Lanzamiento simultaneo de una pierna y los brazo hacia atras. Hiperextension
no exagerada y rodillas extendidas (movimientos 1 y 2); estos Gltimos cuando
se rebasa (tronco-muslo).

Elevacion de la pelvis partiendo de la posicion de sentado. Hiperextension
maxima. La flexion de las rodillas atenta la intervencion de los misculos
biarticulares semitendinoso, semimembranoso y biceps femoral (movimientos 1
Yy 2).

El mismo ejercicio n° 2 lanzando de forma sucesiva las piernas (movimientos 1
y 2), ademas intervienen los flexores coxofemorales de la pierna que se lanza.
Mismas consideraciones que en el n° 2,

El mismo ejercicio n® 2 con las rodillas extendidas ( movimientos 1 y 2), mismas
consideraciones que en el n° 1.

El mismo ejercicio n°® 4 lanzando de forma sucesiva las piernas (movimientos 1
Y 2; mismas consideraciones que en el ejercicio n° 3).

Hiperextensiones tronco-piernas en posicion prono, con compafero. Para los
mas jovenes hacer el ejercicio sin compafiero (movimientos 1 y 2).

Lanzamientos simultaneos de las piernas - tronco en posicion prono, con
companero. Para los mas jovenes ejecutar el ejercicio sin companero
(movimientos : 1 y 2; mismas consideraciones que en el ejercicio n° 1).

Lanzamiento simultaneo y opuesto de las piernas - brazos en posicion prono
(movimientos 1 y 2; mismas consideraciones que en el ejercicio n° 1).




Lanzamiento simultaneo de las piernas y brazos con hiperextension en posicion
prono (movimientos 1 y 2; mismas consideraciones que en el ejercicio n° 1).

Elevacion alternativa de piernas y tronco en posicion prono. Mantener el cuerpo
hiperextendido. Desaconsejable para los mas jovenes (movimientos 1y 2
estaticamente).

Hiperextensiones y torsiones tronco-piernas en posicion supino, con
companero. Para los mas jovenes sin pareja (movimientos 1y 2 ; ademas
oblicuo interno y externo)
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Lanzamientos alternos de piernas - tronco en posicion prono, con compaiero.
Los mas jovenes, sin compafero (movimientos: 1y 2).

13

Abduccion de una pierna. Maxima abduccién. (movimientos 4 estaticamente y 3
dinamicamente).

14

Lanzamiento de las piernas juntas, lateralmente, a partir de la posicion de
decubito lateral. Pelvis mas o menos elevada para actuar sobre la carga
(movimientos 4 y estaticamente los aductores (pierna inferior) y los abductores
(pierna superior).

15

Flexiones tronco-piernas en posicion decubito lateral, con compaiiero

. |(movimiento 4; mismas consideraciones que en el ejercicio 14.

16| '

Lanzamiento alternos de las piernas en la posicion decubito prono, sobre un
plinto. Hiperextension maxima. Los mas jovenes efectuarlo por debajo de la
horizontal (movimientos 1y 2).

17

Hiperextensiones simultaneas de las piernas - tronco en posicion prono sobre
un plinto. Los mas jovenes, no superar la horizontal. (movimientos desde la
parte baja a la horizontal 1 estatica, a partir de la horizontal 2 estaticoy 1 en
dinamico).

18

Hiperextensiones tronco - piernas en posicion prono sobre un plinto.
Hiperextension maxima. Para los muy jovenes no superar la horizontal

t | [((movimientos 1 y 2; mismas consideraciones que en el ejercicio n°® 17)
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Elevaciones de la pelvis en posicion de sentado, dorso contra la espaldera
(movimientos 1 y 2; mismas consideraciones que en el ejercicio n° 1).
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Lanzamientos sucesivos de las piernas hacia el tronco en posicion prono y sobre

banco inclinado. Hiperextension maxima (movimientos 1 y 2; mismas
consideraciones que en el ejercicio n° 1).

Lanzamientos simultaneos de las piernas - tronco en posicion prono sobre
banco inclinado. Hiperextensiones maximas (movimientos 1 y 2).




EJERCICIOSDE LA ZONA COXOFEMORAL

— Musculatura de la EXTENSION DE LA PIERNA SOBRE EL MUSLO (movimiento 1):
cuadriceps femoral.

— Musculatura de la FLEXION DE LA PIERNA SOBRE EL MUSLO (Movimiento 2):
semitendinoso, semimembranoso, recto interno del muslo, biceps femoral, sartorio,
gemelos, popliteo y plantar.

— Musculatura de la EXTENSION DEL MUSLO SOBRE LA PELVIS (Movimiento 3):
piramidal, gliteo mayor, semimembranoso, semitendinoso biceps femoral (extremo
largo), cuadrado femoral, aductor mayor.

— Musculatura de la ADUCCION DEL MUSLO SOBRE LA PELVIS (Movimiento 4):
pectineo, psoas iliaco, aductor mayor, aductor menor, obturador externo, aductor
largo, aductor corto, semitendinoso, semimembranoso, gluteo mayor (haz
profundo), recto interno del muslo.

— Musculatura de la FLEXION DEL MUSLO SOBRE LA PELVIS (Movimiento 5): psoas-
iliaco, tensor de la fascia lata, aductor corto, aductor largo, cuadriceps femoral
(recto anterior), sartorio, pectineo.

— Musculatura de la FLEXION PLANTAR DEL PIE (extensién, movimiento 6): Tibial
posterior, flexor largo del dedo gordo del pie, gemelos, flexor largo de los dedos,
peroneo largo, soéleo.

— Musculatura de la FLEXION DORSAL (flexién, movimiento 7): tibial anterior, extensor
largo del dedo gordo del pie, extensor largo de los dedos, peroneo anterior.

Flexion de la pierna sobre el plano sagital. Tronco erecto y maxima extension
hacia adelante y empuje para retornar (movimientos 1,3, 6).

Flexion de la pierna sobre el plano frontal. Tronco erecto y maxima flexién y
empuje (movimientos 1, 3, 4).

Flexion de la rodilla con avance. Tronco erecto y maxima extension hacia arriba
(movimientos 1,3, 6).

Desplazamiento lateral. Tronco erecto y paso largo (movimientos: 1, 2,3, 4,6y
7)

Sentado, empuje con las piernas desplazandose hacia atras. Hacer fijacion con
los talones y desplazar la pelvis (movimientos 1, 3).

Flexion sobre una sola pierna. Tronco erecto y maxima flexion-extension
(movimientos 1, 3).




Flexion sobre una sola pierna con compainero, simultaneamente (movimientos

7 1, 3).

8 Subir y bajar de un plinto. Tronco erecto (movimientos 1, 3 y 6 estos Gltimos en
contacto con el suelo).

9 Flexion sobre una sola pierna. Tronco erecto (movimientos 1, 3).

10 e Flexion extension del tronco sobre plano inclinado y sujecion por detras de la

P pierna. Tronco erecto (movimientos 1, 3).

11 Desde la posicion de rodillas, tronco arqueado sobre las piernas. LLevar el

tronco a la vertical (movimientos 1, 3).
i
12 —3 Extensiones de la piernas desde la posicion de cuclillas con oposicion del

o

compaiero (movimientos 1, 3).




