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RESUMEN

La flexibilidad proviene del origen en latin “flectere o flexibilis”, “doblar”, y
es definida como “la habilidad para doblar o ser flexible”. La palabra flexibilidad puede
definirse en muchas formas dependiendo sobre la disciplina o naturaleza de la investigacion

(Alter, 2004).

Objetivo: Con el presente proyecto se pretende demostrar la importancia del
trabajo de flexibilidad aplicindose posterior al entrenamiento en agua en un periodo de

entrenamiento de 3 meses para mejorar el ROM.

Metodologia: se utilizo un estudio no experimental y longitudinal. Para la
obtencion de datos se evalué la ROM al inicio y final del programa. Se evaluaron los

pliegues, didmetros dseos, perimetros, longitudes, peso, talla y talla sentado.

Resultados: se encontré tras analizar los datos que el programa de flexibilidad
realizado durante 3 meses, tuvo un beneficio en su aplicacién sobre las articulaciones
valoradas. Se encontré un porcentaje de mejora en 7 de las 9 articulaciones valoradas
Rotacion externa de cadera 12.36%; Rotacion interna de cadera 17.72%; Rotacién externa
de rodilla 15.71%; Flexion plantar del pie 14.61%; Rotacion interna del hombro 4.87%:
Abduccién de hombro .48%; Extension de tronco 5.05%; Flexién dorsal del pie (117.01-

105.4)1 y la extension del hombro (33.71-31.87) mostraron una disminucién.

Conclusiones: Se concluye que un programa completo de 12 semanas de
flexibilidad aunado a su programa de entrenamiento en agua repercute significativamente

en el aumento del ROM.

Palabras clave: Flexibilidad, ROM, programa, estiramiento y natacion.



1.- INTRODUCCION

Reconociendo la importancia del desarrollo de cada una de las
capacidades fisicas en el atleta para la consecucion de las metas establecidas
periédicamente en los programas de entrenamiento se entrevistaron 6 entrenadores de
natacion, los cuales cuentan con nadadores que representan a su estado en el evento
denominado Olimpiada Nacional. Se encontré que la capacidad fisica “Flexibilidad”, es
solamente empleada como parte del calentamiento inicial y en casos excepcionales al

finalizar el entrenamiento para recuperacion de la carga realizada ese dia.

El trabajo se realizo en el Centro de Alto Rendimiento en la Ciudad de Tijuana
(dnexo 1), la idea de elegir dicho lugar nace de tener el conocimiento de que el
Entrenador en Jefe del Representativo Mexicano de la disciplina de Natacion en los
Juegos Panamericanos celebrados en la ciudad de Guadalajara en el 2011, es el

responsable del programa de Natacion en el estado de Baja California.

El proyecto fue aprobado por el director del Instituto del Deporte y Cultura
Fisica del estado de Baja California, y por el Coordinador de Actividades Acuéticas.

Aprobando el inicio del programa en el mes de enero de 2012.

Se realizo una primera entrevista con el Coordinador de Actividades Acuaticas
Entrenador Superior en Natacion (ESN) Ascanio Fernandez-Pinto Martinez se analizo el
macrociclo de entrenamiento en curso; los porcentajes qué €l dedicaba durante este al
trabajo de la flexibilidad, el estado actual de los atletas y las metas que se tenian como
equipo e individualmente, integrando el proyecto propuesto al macrociclo, y definiendo
las metas que se deseaban para el trimestre que duraria el programa de flexibilidad en los

nadadores.



El planteamiento inicial fue que al incorporar una rutina de esrtiramientos

posterior a su entrenamiento de agua mejorarian los rangos de movilidad del atleta.

Al analizar la importancia de la adhesion de este proyecto al macrociclo actual,
se determiné en comenzar a trabajar desde los equipos menores incluyendo asi los

representativos de 6-8 afios y de 9-10 afios.

El presente trabajo muestra el siguiente tipo de evaluaciones: antropométricas y
rango de movilidad articular “ROM” esta ultima fue modificada segtin la mecanica de
movilidad de un nadador. Los tipos de ejercicios de flexibilidad que se eligieron fueron
pasivo, activo, activo-pasivo y balistico, estos tipos de ejercicios fueron distribuidos en
un macrociclo de 3 meses basado en el principio de progresién en el entrenamiento de

Forteza (2001) que implica un incremento gradual de la intensidad.

Los resultados obtenidos se analizaron con un método objetivo al medirlos con

el goniometro.

Una problematica fue el cumplimiento total de todas las sesiones a
consecuencia de las fechas ya establecidas de competencias durante el trimestre dado

que no se viajaba con los equipos.



2.- JUSTIFICACION

Los beneficios potenciales del programa de entrenamiento de la flexibilidad son
practicamente ilimitados. La calidad y cantidad de estos beneficios son finalmente
determinadas por dos factores: los fines, es decir, los objetivos o metas de los
participantes, el marco biolégico, psicolégico, socioldgico o filoséfico, y los medios, los

métodos y técnicas utilizados para alcanzar los fines (Alter, 2004).

Garhammer (1989) refiere que existen diversos factores que entran en la
creacion de un rendimiento deportivo 6ptimo, incluyendo la resistencia, potencia, fuerza
y fortaleza mental. Ademas de estos atributos, la flexibilidad es generalmente reconocida

como un factor crucial en el movimiento de los profesionales.

En consecuencia, la flexibilidad juega un papel importante en determinar el
resultado en actuaciones o competiciones. La mejora de la flexibilidad optimiza el
aprendizaje, la practica y el desempefio de habilidades técnicas. Por lo tanto, algunas
habilidades se pueden mejorar eficazmente aumentando o disminuyendo el ROM
alrededor de las articulaciones determinadas hasta que la flexibilidad 6ptima, se alcance

aparentemente (Hebbelinck, 1988).

Existen factores limitantes de la flexibilidad y el ROM, los cuales son
enlistados: determinantes individuales; edad, género, somatotipo y lesiones o desordenes
musculares. Limitaciones estructurales; tejido suave, tendbnes, ligamentos, fascia, piel y
el musculo. Determinantes fisiologicos; reflejo de estiramientq, reflejo inverso del
estiramiento y la inhibicién reciproca, y las influencias externos; hora del dia, ropa,

temperatura del musculo y etapa de recuperacion (Publow, 1999).



El objetivo en la natacion competitiva es cubrir una determinada distancia en el
menor tiempo posible. El promedio de la velocidad de nado es producto de dos factores:
la media de la longitud de la brazada y la media de la frecuencia de la brazada. Las dos
fuerzas que gobiernan la longitud de la brazada son la fuerza propulsora, la cual impulsa
al nadador en el agua y producto de los movimientos del nadador, y la fuerza de
resistencia, la cual es ejercida por el agua sobre el nadador en oposicién al movimiento

del nadador (Hay, 1993).

Dos articulaciones influyen de forma importante para la propulsién del nadado;
la tibioastragalina (tobillo) la cual genera un impulso condicionado segiin su movilidad,
y la articulacion escapulohumeral (hombro) importante para el movimiento de la
brazada, la cual soporta mas del 70 % de carga en los estilos de mariposa, crol y dorso y
el 50 % en el estilo de pecho. Ya que estas articulaciones son las mayormente
involucradas en el nado fueron las articulaciones a las cuales se les impuso la mayor

parte de los gjercicios

El presente trabajo se realiza con el fin de valorar si el programa de ejercicios

de flexibilidad mejora el rango de movilidad articular de la mecénica de un nadador.



3.- MARCO TEORICO

La flexibilidad proviene del origen en latin “flectere o flexibilis”, “doblar”, y es
definida como “la habilidad para doblar o ser flexible”. La palabra flexibilidad puede
definirse en muchas formas dependiendo sobre la disciplina o naturaleza de la

investigacion (Alter, 2004).

La flexibilidad es especifica para un determinado grupo de deportes, asi como
para una articulacién en particular, segmento corporal y velocidad. Ademas, incluso
dentro de los grupos deportivos, los patrones particulares de la flexibilidad se relacionan
con los movimientos articulares frecuentes o tnicos. Esas articulaciones que demandan
la flexibilidad son caracteristicas de un determinado deporte y cada subgrupo dentro de
este deporte. Por ejemplo, una serie de deportes y disciplinas artisticas requieren el
desarrollo de patrones de flexibilidad en concreto. Estas disciplinas por mencionar
algunas son; natacion, halterofilia y ballet (Bloomfield et al. 1985; Opplieger et al.

1986; Chang et al. 1988; y DiTullio et al. 1989; Hamilton et al. 1992).

No se han encontrado trabajos completos, mas sin embargo si algunos donde
trabajaron segmentos especificos del cuerpo, que hacen referencia al tiempo que debe
durar un programa de flexibilidad, edades con las que se trabajo, ejercicios especificos
a realizar, cudnto debe durar un ejercicio. En su articulo McCulloug, et al. (2009)
realiz6 un disefio experimental con nadadoras competitivas de la Divisién I Intercolegial
de la NCAA y nadadoras recreativas, durante 2 sesiones y evaluaron la flexibilidad de
tobillo. Bandy, et al. (1997) hacen referencia a una investigacion experimental con 93
sujetos, analizando la flexibilidad en el femoral, se aplico un programa de 6 semanas con
5 dias de trabajo. Hardy, et al. (1985) realizaron un trabajo por 6 dias a 42 mujeres, en la

mejora del rango de movimiento activo de la flexién en la cadera. Ademds no se



encontraron estudios, proyecto o tesis que nos mostrara un trabajo similar al pretendido.
Tal situacion me llevo a consultar libros enfocados en el trabajo de la flexibilidad,
articulos de investigacion en un segmento especifico, investigaciones sobre el beneficio
y contraindicaciones sobre trabajar la flexibilidad, cémo medir la flexibilidad, que
material emplear y productos que apoyen en el trabajo para el desarrollo de la
flexibilidad. Alter (2004) en su libro nos describe los tipos de estiramientos, diferencia
entre estiramiento y flexibilidad, ejercicios de flexibilidad, el tiempo recomendado de
trabajo. Navarro y Oca (2011) en su libro nos explican los tipos de estiramiento
requerido para la natacién, lo ilustra con ejercicios y funcionalidad en cada estilo, la
metodologia y programécién de la flexibilidad. Haff (2006) en su articulo, nos da
referencias sobre el tipo estiramiento emplear, el tipo de protocolos recomendados para
asegurar el estiramiento, cudnto debe mantenerse el estiramiento y el uso de la

flexibilidad en el acondicionamiento de atletas.

El entrenamiento de la flexibilidad se utiliza para aumentar la ROM en una
articulacion, y parece ser eficaz al respecto. La literatura cientifica (Etnyre, et al. 1986;
Etnyre, et al. 1988; Bandy, et al. 1994; Bandy, et al. 1997; Bandy, et al. 1998; Depino, et
al. 2000; Magnusson, et al. 2000; and, Chan, et al. 2001) que esta disponible con
respecto a los perfiles de flexibilidad de diversos atletas sugiere que el principio de la
especificidad debe ser aplicado apropiadamente para cada disciplina deportiva, en los

nadadores debe centrarse especificamente en la flexibilidad del hombro y el tobillo.

Niveles adecuados de flexibilidad y fuerza del masculo son necesarios para la
ejecucion de movimientos eficientes, que a su vez proporciona una mejor calidad de
vida y un rendimiento 6ptimo en deportes competitivos. Ademas, tanto el entrenamiento
de resistencia y el ejercicio para aumentar la flexibilidad juegan un papel clave en la
recuperacion rapida y segura de los atletas de las lesiones y en la rehabilitacion

contemporanea de los pacientes con enfermedades cardiovasculares. Por lo tanto, ha



habido un creciente interés en la fisiologia aislada e integrada de la flexibilidad y el

rendimiento muscular (Lee, et al. 1989; Watson, et al. 2001; y Weldon, et al. 2001).

Para los atletas, el hecho del estiramiento especifico ha demostrado que mejora
el rendimiento y proporciona al menos algunas pruebas que sugieren que el
entrenamiento de la flexibilidad general, puede ser conveniente para todos los muisculos
y las articulaciones que contribuyen a un desempefio exitoso (Hortobagyi, et al. 1985;

Wilson, et al 1992; Worrel, et al. 1994; Hunter, et al. 2002; y Kerrigan, et al. 2003).

El profesor Thomas Cureton de la Universidad de Illinois examiné los
mecanismos de propulsion de la patada eficiente y demostré que un porcentaje de la
velocidad es resultado de la accion del tobillo durante la patada, esto es directamente
proporcional a la flexibilidad en la articulacién del tobillo. El observé que el 23.6% de
superioridad en la capacidad de flexion plantar del tobillo corresponde a una ventaja de
velocidad del 29.3% (Cureton, T.K. 1930; Engesvik, F. 1992; Maglischo, E.-W. 1993; y
McCullough, et al. 2009).

McCullough, et al. (2009) demostraron una relacién significativa entre la
flexion plantar del tobillo y la velocidad en la patada de crol. Los atletas que tuvieron
una mayor flexibilidad en el tobillo fueron capaces de tener una mejor velocidad en la

patada de crol.

Sin embargo, existe una gran disparidad entre los niveles de flexibilidad en
atletas entre los diferentes deportes. La flexibilidad del hombro y el tobillo en nadadores
‘universitarios se ha reportado que es mayor a la de otros atletas de distintas disciplinas
deportivas de las universidades, y los nadadores olimpicos han demostrado tener una
mayor flexibilidad de tobillo que los nadadores universitarios. De acuerdo con esta

logica, en relacién con el hecho de la flexibilidad es especifica conjunta, el principio de



especificidad puede aplicarse al entrenamiento de la flexibilidad al igual que cualquier

otro modo de entrenamiento (Sprague, 1976).

McCullough, et al. (2009) demostraron que se encontr6 una diferencia
significativa al medir con el goniémetro la flexibilidad del tobillo, encontramos que las
nadadoras con una mejor flexion plantar, que representa un mayor ROM lograron una

mayor velocidad en su pateo fluido. El protocolo que realizaron fue el siguiente.

La flexibilidad se midié en grados usando un goniémetro. Los sujetos se
sentaron en un banco plano con las piernas extendidas. Para medir la flexién plantar de
tobillo, el sujeto se encérgo de dirigir sus dedos del pie hacia adelante tan lejos como
pudiera. El punto de apoyo se centro en la cara lateral del maléolo lateral. El brazo
proximal se alineo con el maléolo lateral del peroné. El brazo distal se alinea paralelo a
lacara lateral del quinto metatarsiano. La medida en grados fue tomada desde esta

posicion.

Bandy, et al. (1997) Mencionan: encontramos que hubo una diferencia en el
ROM entre el grupo control y el grupo con intervencion, algo de hacer notorio es que el
tiempo y frecuencia del estiramiento son importantes; ya que menos de 30 segundos de

trabajo no muestra ningtn cambio significativo.

Bandy, et al. (1997) plantean lo siguiente: la flexibilidad de los musculos
isquiotibiales se midi6 antes de que se asignaran grupos. Las marcas utilizadas para
medir la cadera y la flexién de rodilla fueron sobre el trocante mayor, el céndilo lateral
~del fémur y el maléolo lateral. Con cada sujeto en posicién supina con la cadera derecha

y larodilla flexionada a 90°, los puntos de referencia se marcan con un rotulador para la

medicion goniométrica.

Al estar cada sujeto en posicion supina, uno de los investigadores coloca la

cadera derecha en 90° de flexion de la cadera. Un segundo investigador mueve en forma



pasiva la tibia hasta la posicion final de la extension de la rodilla, que se define como el
punto en el cual el sujeto se quejaba de una sensacion de incomodidad o tensién en los
miusculos isquiotibiales, o el experimentador percibe la resistencia al estiramiento. Una
vez que la posicion final de la extension de la rodilla se alcanzé el primer examinador
mide la cantidad de extension de la rodilla con el goniémetro usando los métodos

descritos por Norkin, et al. (1985), y Bandy, et al. (1997).

3.1.- Programa de entrenamiento

Para decidir qué tipo de flexibilidad o estiramiento se emplearia, el
tiempo adecuado, la duracién de cada estiramiento, la cantidad de repeticiones, la
frecuencia semanal, las articulaciones trabajadas, si serfa un trabajo aislado o grupal de
los segmentos corporales, se acudio a la bibliografia y aunque escaza se logro encontrar

fundamentos para el programa de entrenamiento de la flexibilidad.

La bibliografia refiere que la articulacion del hombro y el tobillo son las
principales en los nadadores (Navarro y Oca, 2011), mas sin embargo otros articulos
ademds de estas dos articulaciones analizan otras (Song, 2009; Ozcaldiran, 2008;

Jorgic, 2009; y Tosic, 2011).

El macrociclo estructurado de 3 meses que fue acoplado a la etapa de
entrenamiento en que se laboraba en los seleccionados Baja Californianos tuvo una

conformacién de 4 tipos de estiramiento; activo, pasivo, balistico y activo-pasivo.

Comenzaremos definiendo las 4 clases de estiramiento empleadas en el
presente proyecto y que fueron la parte medular en cada una de las sesiones de trabajo

con los nadadores.



3.2.- Tipos de estiramiento (4dnexo 2)

e Estiramiento Activo, se logra mediante el uso voluntario de un
musculo sin la ayuda. Verkhoshansky, et al. (1999) agregan un componente
importante de esta definicion: por la accién de los miisculos no balisticos en las

extremidades.

e  Estiramiento pasivo, el individuo no hace ninguna contribucién a
la generacién de la fuerza de estiramiento, como en la ausencia de contraccién
activa. El movimiento se realiza por un agente externo, cual puede ser o bien

una pareja o un equipo especial (Alter, 2004).

e Estiramiento activo-pasivo, es solo un poco diferente del
estiramiento pasivo. Inicialmente, una fuerza lleva a cabo el estiramiento, a
continuacion, el individuo intenta mantener la posicién por la contraccién de los
musculos agonistas isométricamente durante varios segundos. este enfoque

refuerza el agonista débil en oposicién al musculo tenso (Alter, 2004).

e [Estiramiento balistico, se asocia generalmente con flotacién,
rebotes, rebotando y movimiento ritmico. Se impone el impulso pasivo que
supera la ROM estdtica en cualquiera de los musculos relajados o contraido

(Verhonshansky, et al. 1993).
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4.- PREGUNTA DE INVESTIGACION

¢Cuénto es el beneficio en el ROM de una articulacién al aplicar un programa de 3

meses de flexibilidad, posterior a las sesiones de entrenamiento de agua dentro de un

macrociclo en nadadores?

11



5.- HIPOTESIS

El entrenamiento de la flexibilidad basado en ejercicios de estiramiento realizado

después del entrenamiento en agua en nadadores tiene efectos sobre el ROM.
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6.- OBJETIVO DEL TRABAJO

Con el presente proyecto se pretende demostrar la importancia del trabajo de la

flexibilidad aplicindose posterior al entrenamiento en agua en un periodo de

entrenamiento de 3 meses para mejorar el ROM.

6.1.- Objetivos Especificos:

1.  Concientizacion y educacion de los deportistas; de la importancia
de esta capacidad, al presentarles a través de una ponencia lo que implica el
entrenamiento de esta capacidad fisica, desde las reacciones fisiologicas hasta el
movimiento visible, los tipos de flexibilidad, las enfermedades o distorsiones de
la flexibilidad, diferenciar lo que es flexibilidad de estiramiento, y la puesta en

practica de todo ello.

2. Elaborar un macrociclo de entrenamiento de la flexibilidad que
incluyan ejercicios de estiramiento pasivo, estiramiento activo, estiramiento

pasivo-activo y estiramiento balistico. (4nexo 3)

3. Comparar los resultados iniciales y finales de las evaluaciones
realizadas a los nadadores para analizar los efectos en el ROM después del

programa de entrenamiento.
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7.- METODOLOGIA

7.1.- Tipo de Estudio

e Es de tipo no experimental; lo cual permitié elegir atletas que presentan

condiciones semejantes a la variable independiente que se estudia.

e Longitudinal de evolucion de grupo; en razon de que realizaron dos evaluaciones

del ROM durante el periodo del entrenamiento (inicial y final).

7.2.- Poblacion

El presente trabajo se realizo en la ciudad de Tijuana, Baja California dentro
del complejo acuético del Centro de Alto Rendimiento a los seleccionados estatales de

natacion

7.3.- Muestra

Participaron 82 nadadores, de los cuales se excluyeron 4 por no cumplir con el
90% de asistencia requerida, quedando asi para su anélisis 78, siendo los de categoria
infantil B en adelante representativos del estado y algunos otros nacionales también;

pertenecientes a diferentes equipos:
e Preequipo menor 6-8 afios
e Talentos de 9-10 afios

e Infantil B 11-12 afios
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e Juvenil A 13-14 afios
e Juvenil B 15-16 afios

¢ 19 y mayores; Elite o 1° Fuerza. CONADE, (2012)

Tabla 1.- Datos Demogrdficos

6 a 10 afios 11 a 14 afios 15 y mayores
Desviacion Desviacion Desviacion
Equipo Media Estandar Media Estandar Media Estandar
Edad 9.2 I 12.98 1.25 159 0.8
Talla 133.1 9:1 159.75 9.16 175 9.63
Peso 332 9.1 53.8 10.19 64 951

7.4.- Seleccion de la muestra

Inicialmente se formulo trabajar con los nadadores nombrados como
“prioritarios” para el Centro de Alto Rendimiento. Tras el anlisis y posibles beneficios
a futuro se incluy6 en el proyecto a los nadadores que cuentan con marca municipal,
estatal o regional. De igual forma se incluyo a los equipos menores proyectando a futuro

la ganancia fisica en estos.

7.5.- Criterios de inclusion

Atletas de la disciplina de natacion que formen parte de la seleccion del estado de
Baja California, haciendo una adhesién particular de los equipos menores (categoria 6-8
y 9-10 afios de edad) que tuvieran una asistencia del 90 % a las sesiones del programa de

entrenamiento de la flexibilidad.




R —

7.6.- Criterios de exclusion

Sujetos con acromion ganchoso, hiperlaxitud de hombro y problemas en la

espalda y sujetos que abandonaran el estudio.

7.7.- Variables

ROM, género, edad, peso y talla.

7.8.- Medidas antropométricas

Se evaluo el rango de movilidad articular (ROM) en rotacion externa de cadera,
rotacion interna de cadera, rotacion de rodilla, flexién plantar de tobillo, flexién dorsal

del pie, rotacion interna de hombro, abduccién de hombro, extensién del hombro y

extension de tronco.

Se evalué también peso, la talla de pie y la talla sentado, la medicién de dedo
medio de una mano a el dedo medio de la otra mano también llamado en la natacién
como envergadura; la longitud de pie, mano; el didmetro biacromial, bitrocanter, térax
transversal y bicéndilo humeral; el perimetro de térax, antebrazo, brazo relajado y brazo

contraido; el pliegue subescapular, supriliaco, periumbilicar, triceps, muslo y pantorrilla.

7.9.- Método

Conforme al protocolo ISAK, el lado derecho del cuerpo es normalmente usado
para llevar a cabo medidas unlilaterales independientemente del lado preferido del

sujeto. Las comparaciones entre los lados derecho e izquierdo del cuerpo han indicado
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que no hay ninguna diferencia significativa en el grosor del pliegue cutaneo,
(Womersley, et al. 1973) o que las diferencias, aunque estadisticamente significativas,
no son de importancia practica, (Martorell, et al. 1988) incluso cuando la musculatura
del sujeto y el hueso tienen hipertrofia sobre un lado como en jugadores de tenis,
(Gwinup, et al. 1971; Jokl, 1976; Montoye, et al. 1980). Sin embargo, puede haber
diferencias significativas en los perimetros y eventualmente en los didmetros 6seos. Las

variaciones de procedimiento estdndar deberfan ser registradas en la proforma.

Debe tomarse dos mediciones en cada sitio. Deberd tomarse una tercera
medicion cuando la segunda medida no se encuentra dentro del 5% del primero de los
pliegues cutineos, o dentro del 1% de la primera para las otras dimensiones. El valor
promedio es usado en la mayoria de los célculos si dos mediciones son tomadas, y la

mediana si son tomadas tres mediciones.

Las mediciones no deberan ser tomadas después del entrenamiento o la
competicion, el sauna, la natacion o la ducha, puesto que el ejercicio, el agua caliente y
el calor pueden producir la deshidratacion y/o hiperemia (aumento de flujo sanguineo).
Esto puede afectar la medicion de la masa del cuerpo, los pliegues cutineos y los

perimetros (Marfell-Jones, et al. 2008).

7.9.1.- ROM (Range of Motion o Rango de Movilidad Articular)

La medicién de movilidad articular fue realizada en base a el libro Goniometria
una herramienta para la evaluacion de las incapacidades laborale_s y con algunas
modificaciones para adaptar el movimiento generado por los nadadores, y fue realizado
usando los goniémetros marca Sammons Preston Rolyan C8060. Las evaluaciones

fueron la rotacién externa de cadera, rotacion interna de cadera, rotacidn externa de la
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rodilla, flexion plantar del pie, flexion dorsal del pie, rotacién interna de hombro,

abduccion de hombro, extensién del hombro y extension de tronco (Taboadela, 2007).

La goniometria deriva del griego gonion (4ngulo) y metron (medicion), es

decir; es la disciplina que se encarga de estudiar la medicién de los dngulos.

Aplicado a las ciencias médicas es la técnica de medicién de los 4ngulos
creados por la interseccion de los ejes longitudinales de los huesos a nivel de las

articulaciones.

e [Extensién de tronco, teniendo en cuenta que no se conto con un
medidor de flujo (inclinémetro) el sujeto se coloca en dectibito ventral con sus
brazos en completa flexion, la marca donde se coloca el goniémetro es a la
altura de la espina iliaca, el brazo fijo hace la vertical con el hueso femoral y el
brazo mdvil continua esta vertical sobre el coétado del tronco. El sujeto realiza
una extension y sostiene por 5 seg para que el evaluador desplace el brazo hasta

donde llegue el sujeto examinado y se registre el valor alcanzado.

e  Abduccién de brazo, se realizaron unos ajustes para emular el
movimiento natatorio. El paciente en decubito ventral; hombro en posicién 0;
codo en posicién 0; antebrazo en pronosupinacion; mufieca en posicion 0. El
gonidémetro es colocado sobre el acromion que corresponde a la proyeccion del
punto central de la cabeza humeral. Brazo fijo alineado con la clavicula,
mientras el brazo movil mantiene la vertical con el brazo y lo acompaiia durante

el movimiento.

* Rotaciéon interna de brazo, el sujeto se posiciona sentado
comodamente, con espalda recta, hombro a 90° en abduccién, antebrazo y
mufieca en posicion 0. Eje: colocado sobre el acromion que corresponde a la

proyeccion del punto central de la cabeza. Brazo fijo alineado con la vertical



perpendicular al suelo. Brazo mévil alineado con la linea media longitudinal del
cubito tomando como reparo 6seo la apdfisis estiloides del cubito y

superpuesto sobre el brazo fijo.

e  Extension del hombro (brazo posicionado a un costado de la
cabeza), el sujeto en dectbito ventral; escapula estabilizada por la mano del
examinador; hombro en posicién 0; brazo estabilizado en la camilla con una
almohada por debajo; codo en posicién 0; antebrazo en pronosupinacién 0;
muiieca en posicion o. Eje: colocado sobre el acromion que corresponde a la
proyeccion del punto central de la cabeza humeral. Brazo fijo alineado con la
linea media axilar. Brazo mévil alineado con la linea media longitudinal del
himero tomando como reparo dseo epicondileo y superpuesto sobre el brazo

fijo. El brazo mdvil acompafia durante el movimiento.

e Flexion dorsal de tobillo, el sujeto se posiciona en dectbito ventral
con la rodilla en 90° de flexion. Eje colocado sobre el maléolo externo. Brazo
fijo se alinea con la linea media longitudinal de la pierna tomando como reparo
0seo la cabeza del peroné. El brazo mdvil se alinea con la linea media
longitudinal del quinto metatarsiano, se realiza la extensién del tobillo con la

flexi6én de la rodilla para que se relaje el triceps sural.

e Flexion plantar de tobillo, el sujeto en dectbito dorsal con la
rodilla en 0° y el tobillo en 90°; miembro inferi(_)r estabilizado sobre la camilla.
Eje colocado sobre el maléolo externo. Brazo fijo se alinea con la linea media
longitudinal de la pierna tomando como reparo dseo la cabeza del peroné. El

brazo movil se alinea con la linea media longitudinal del quinto metatarsiano.

e Rotacién interna de cadera, el sujeto se coloca en posicién de

bipedestacién, brazos relajados a los costados. El eje se localizara entre el
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primer metatarsiano de amos pies. A la indicacién el sujeto comenzara a realizar
la rotacion interna cuidando de no separar en exceso el primer metatarsiano de
cada pie. Los talones terminan totalmente separados uno del otro. El brazo fijo
va debajo del pie izquierdo, mientras el brazo mévil se desplaza con el pie

derecho.

* Rotacion externa de cadera, el sujeto se coloca en posicién de
bipedestacion, brazos relajados a los costados. El eje se localizara entre la cara
interna de cada pie sobre el piso. A la indicacion el sujeto comenzara a realizar
la rotacién externa manteniendo los talones sobre el eje. El brazo fijo va debajo
del pie izquierdo, mientras el brazo mévil se desplaza con el pie derecho. La
lectura se hard del primer metatarsiano derecho al primer metatarsiano

izquierdo.

e Rotacién externa de rodilla, el sujeto se posicionara sentado con
las piernas apoyadas ligeramente sobre el piso. El eje estara debajo de las planas
de los pies exactamente donde se unen las caras internas de ambos pies, por los
talones. El evaluador sujetara las piernas del sujeto a la altura de las rodillas,
para que después este comience la rotacién externa de sus rodillas. El brazo fijo
va debajo del pie izquierdo en linea media longitudinalmente del primer
metatarsiano. El brazo mévil sigue el momento del pie derecho, teniendo como

referencia la linea media longitudinalmente del primer metatarsiano.

La evaluacion inicial del ROM se efectud del 16 al 31 de enero. El representativo
Bajacaliforniano tuvo su participacion del 1 al 7 de mayo en la justa deportiva
Olimpiada nacional 2012 en el estado de Nuevo Leén. Motivo por lo cual la evaluacion
final se llevo a cabo del 8 al 15 de mayo, con lo cual se dio fin al programa de

flexibilidad con los nadadores.
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7.9.2.- Pesaje

El peso se realizo en la bascula Inbody 720 (body composition analize) digital,
el sujeto se sube en short (hombres) y mujeres con short y top, la maquina
automaticamente en 10 segundos muestra el peso en kilogramos. No ingerir alimento
durante las 4 horas anteriores al inicio de las pruebas, mantener un buen estado de
hidratacion, asi como no beber liquidos y realizar la tiltima miccién y/o defecacién 30

minutos antes del inicio de las pruebas programadas (Portao, et al. 2009).
7.9.3.- Talla

La talla de pie es la distancia perpendicular entre el plano transversal del Vértex
y los bordes inferiores de los pies, fue tomada requiriendo al sujeto se parara con los
talones juntos, los gliteos y la parte superior de la espalda apoyada en el estadiémetro
que se encuentra ubicado en la pared. Cuando la cabeza se ubica en el plano de Frankfort
(este se logra cuando el orbitale; margen inferior de la orbita ocular, esta alineado
horizontalmente con el tragion; protuberancia cartilaginosa superior de la oreja. En este
momento se le pide al atleta que inhale profundamente y mantenga la respiracion,
mientras se mantiene la postura se coloca firmemente la escuadra sobre el Vértex,
comprimiendo el pelo tanto como sea posible. La medicién debe ser tomada antes del
que sujeto exhale. Para esta medicion se uso el estadiémetro marca Siber-Hegner

(Marfell-Jones, et al. 2008).

La talla sentada es la distancia perpendicular ente el plano transversal del
Vértex y los bordes inferiores de los gliteos cuando el sujeto estd sentado. La técnica
recomendada es el método de estatura de extension. El sujeto est4 sentado sobre una caja
de medicién o una plataforma de nivel (se empleo un cajon de 50 cm. de altura), las
manos deberan descansar sobre la cara anterior de los muslos. Se le pide al atleta que

inhale y mantenga una respiracién profunda y mientras mantiene la cabeza en el plano
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de Frankfurt el evaluador aplica una traccion leve hacia arriba a través de los procesos
mastoideos. Se coloca la escuadra sobre el Vértex, comprimiendo el pelo tanto como sea
posible. Debe observarse que el sujeto no contraiga los miisculos gliteos, ni empuje con

las piernas. Se empleo el estadiémetro Siber-Hegner (Marfell-Jones, et al. 2008).

7.9.4.- Plicometria

La obtencion de pliegues cutineos se hizo con el plicometro o calibre de
pliegues Slim Guide. Para esto se tomaron las recomendaciones de la ISAK y se llevo a

cabo con su protocolo para medicion de pliegues (Marfell-Jones, et al. 2008):

o Puntuar los sitios de marcacion de los pliegues cutdneos en la piel
con un boligrafo dermogréfico, reduce el nivel de error cuando se repitan las

mediciones.

® El pliegue cutaneo se debe tomar en el sitio marcado, el extremo

del pulgar y el indice deben estar en la linea con el sitio marcado.

° La cara dorsal de la mano deberia estar orientada hacia el

evaluador.

o El paniculo debera ser tomado y levantado de modo que un doble
pliegue de piel mas el tejido subyacente cutaneo adiposo sea sostenido entre el

dedo pulgar y el dedo indice de la mano izquierda.

o El tamafio de pliegue tomado debera ser el minimo necesario para

asegurar que las dos superficies de la piel del pliegue sean paralelas.

* Se debe tener cuidado de no incorporar el tejido muscular

subyacente en la medicion.



e El borde mas cercano de las caras de contacto del calibre de
pliegues cutaneos es aplicado a 1 cm de distancia del borde del dedo pulgar y el

indice.

. Como referencia, el centro de las caras del calibre de pliegues
cutaneos deberd ser colocado a una profundidad que llegue aproximadamente a

la mitad de la ufia del dedo.

o El calibre siempre se sostiene en un angulo de 90° con respecto a

la superficie del sitio del pliegue.

° La lectura de la medicion se registra dos segundos después de

haber aplicado la presion total del calibre (Kramer, et al. 1981).

e Al igual que en otras mediciones, los sitios de los pliegues
cutaneos deberan ser medidos en forma sucesiva para evitar el sesgo del

evaluador (Marfell-Jones, et al. 2008).

Observado esto mencionamos que los pliegues evaluados fueron el pliegue
subscapular, pliegue suprailiaco, pliegue periumbilicar, pliegue de triceps, pliegue de

muslo y pliegue de pantorrilla (Solé, et al. 1992; Luengo, et al. 2000).

7.9.5.- Diametros 6seos

Los didmetros analizados fueron el didmetro biacromial, didmetro bitrocanter,
didmetro antero-posterior del térax y didmetro bicéndilo humeral. Para este analisis se
emplearon los antropémetros de la marca Lafayette. La forma de uso y el protocolo es
la descrita por el ISAK, ambos calibre grande y pequefio son sostenidos de la misma

forma. El cuerpo del calibre descansa sobre los dorsos de las manos mientras que los
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pulgares se apoyan contra el borde exterior de las ramas del calibre, y los dedos indices
extendidos descansan a lo largo de los bordes externos de las ramas. En esta posicion,
los dedos medios quedan libres para palpar las referencias 6seas sobre las cuales las
caras del calibre deben ser colocadas, y los dedos indices pueden ejercer una presion
considerable para reducir el grosor de cualquier tejido blando subyacente (Marfell-Jones,

et al. 2008).

7.9.6.- Longitudes
Las longitudes evaluadas fueron la de la mano, del pie y envergadura de brazos.

e  Longitud del pie; es la distancia perpendicular entre los planos
coronales del Pternion y Akropodion. El sujeto adopta una posicién de pie con

los pies comodamente separados y el peso del cuerpo uniformemente distribuido.

Los brazos a ambos lados del cuerpo. Para facilitar la medicién exacta, la escala
del calibre se debe mantener paralela al eje longitudinal del pie. Se debe aplicar
una presion minima al calibre deslizante grande. Es mas conveniente para el
-evaluador si el sujeto se para sobre una caja durante la medicion (Marfell-Jones,

et al. 2008; De la Rosa, F.J.B., s.f.).

e  Longitud de la mano (medio estiloidea-dactiloidea); el sujeto
adopta una posicion de pie relajado, con el brazo izquierdo a un costado del
cuerpo. El codo derecho debe estar parcialmente flexionado, el antebrazo en
supinacion, y los dedos extendidos. Una de las ramas del calibre o segmémetro
es colocada sobre la linea marcada Medio estiloidea mientras la otra rama es

colocada sobre la dactiloidea (Marfell-Jones, et al. 2008).




o La envergadura es la distancia existente entre los puntos dedales
de la mano derecha (dedo indice) y de la mano izquierda cuando la extremidad
superior esta en méxima extensién y colocada a la altura de los hombros (a 90°
en abduccién con respecto al tronco partiendo de la posicién anatémica), la
persona se coloca de pie erguida, con los pies juntos, apoyando talones y espalda
en la pared, midiendo desde la distancia maxima entre los dedos de la mano

derecha e izquierda (Marfell-Jones, et al. 2008).

7.9.7.- Perimetros

La evaluacion de perimetros fue sustentada en base a el estudio
kinantropémetrico de nadadores crolistas de la élite espafiola. Se analizaron el perimetro
de torax, el perimetro de antebrazo, perimetro de brazo relajado extendido y perimetro

de brazo contraido con base en el protocolo del ISAK (Marfell-Jones, et al. 2008).

7.10.- Presentacion del Proyecto de Entrenamiento de la Flexibilidad

El primer sdbado del mes de enero se presento a través de medios audiovisuales
el proyecto a todos los nadadores priorizados en el Centro de Alto Rendimiento, los

cuales fueron acompaiiados por sus respectivos entrenadores.

El propésito de esta presentacion fue educar y concientizar a los entrenadores junto con
sus atletas acerca de la importancia de este proyecto. Se analizo desde la reaccién
fisiolégica el momento de entrenar la flexibilidad, la diferencia del estiramiento y la
flexibilidad, los tipos de estiramiento que existen, los principios para poder entrenar la

flexibilidad, los términos mas comunes usados al referirse a alguna lesién o diagnostico
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al ser evaluado, los beneficios y en que momento realizar un ejercicio de estiramiento y

normas a seguir al momento de entrenar esta capacidad fisica.

7.11.- Seleccion de intensidad, frecuencia y descanso

Tratando de evaluar el método apropiado para el aumento de flexibilidad en el
musculo, ofros autores aparentemente, han elegido de forma aleatoria para mantener el
estiramiento estitico y no han proporcionado pruebas de la duracién més efectiva.
Hardy, et al. (1986) por ejemplo, han comparado tres diferentes técnicas de eétiramiento
(dindmica, estitica y FNP) y se seleccionaron 6 segundos como el tiempo de
estiramiento para cada técnica. Etnyre, et al. (1988) compararon los cambios de ROM
en la cadera y la rodilla, con tres técnicas diferentes de estiramiento. El estiramiento
estatico, cuando se mantiene durante 9 segundos, se tradujo en la aumento en la ROM.
Gajdosik (1991) sugirié utilizar un estiramiento lento, estitico de los musculos
isquiotibiales durante 15 segundos e informé de que mantener el estiramiento durante 15
segundos, provocé un aumento en la ROM de los musculos isquiotibiales, medido al
mantener en elevacion y recta la pierna. Raab, et al. (1988) informé que estiramientos
activos y pasivos mantenidos durante al menos 20 segundos, en combinacién con un

programa de ejercicio, aumentaron la ROM en un grupo de mujeres de edad avanzada.

Beaulieu (1981) por ejemplo, desarrollé un programa de estiramiento que incluia
estiramientos lentos y suaves hasta la tension, sin ganancia alguna en el musculo. Una
vez que el sujeto sentia tension, el estiramiento se mantuvo durante 30 a 60 segundos.
En la opini6n de Beaulieu (1981): las posiciones sostenidas menores de 30 segundos no
darian lugar a la relajacién del musculo que se estira y por lo tanto los maximos
beneficios no se alcanzarian. Esta informacion fue el sustento para la integracién del

programa de flexibilidad que a continuacién se describe.
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7.12.- Descripcion del Programa de Entrenamiento (4nexo 3)

El programa tuvo una duracion de 4 meses (del 2 de enero al 15 de mayo del afio
en curso); se comenzd por la recoleccion y revision del estado del material que se
emplearia para evaluar y trabajar, se entregaron los oficios correspondientes en las 4reas
de inclusién como lo fue medicina del deporte, gimnasio de clavados y gimnasio de usos
multiples (4rea de pesas). Posteriormente se llevaron a cabo las evaluaciones del 16 al 31
de enero; esto nos permitié ser mas objetivos en la elaboracién del macrociclo de

trabajo.

El macrociclo de trabajo se dividi6 en 3 meses con la meta de lograr al final una
mejora en cada nadador, en lo que respecta a su ROM. Cada mes fue estructurado con
un desarrollo y seguimiento de trabajo basado en el mes anterior, a excepcion del primer
mes (febrero) que fue donde se comenzé el proyecto. La frecuencia de participacion de
los nadadores era de 3 veces por semana, con un trabajo de 30 min aproximadamente, se
efectuaban 3 repeticiones, donde los ejercicios tenfan una duracién de 30 seg, y el
descanso era en dependencia del tipo de estiramiento, siendo asi de 15 a 30 seg, esto en

dependencia de la intensidad realizada en cada ejercicio. (Anexo 3).

Estructuracion por mes:

1. Febrero; se inicio con ejercicios de estiramiento activos, buscando estimular el
organismo y cimentar las bases para cargas mayores. El siguiente tipo de
estiramiento fue el pasivo, incluyendo inicialmente ejercicios donde el propio
atleta ejercia la fuerza en el segmento trabajado, posteriormente se participaba en
parejas. Se finalizo el mes con estiramientos pasivo-activos provocando asi una
demanda importante en el musculo involucrado. El porcentaje de cargas en este
mes se dio de la siguiente manera: 40% estiramiento activo. 40 % estiramiento

pasivo y 20 % estiramiento pasivo-activo.

27



2. Marzo; Este mes dard continuidad al estiramiento pasivo-activo en primer
termino, para posteriormente hacer sesiones donde se combinara el estiramiento
pasivo con el balistico, teniendo en cuenta que el estiramiento balistico apoyara
en la ejecucién de la téenica, pues se trata de un deporte con gran ejecucién y
empleo de las articulaciones (sesiones mixtas se trabajara 80% de SP y 20% SB).
La distribucion en este 2° mesosiclo fue: 55% estiramiento pasivo-activo, 30%

estiramiento pasivo y 15% estiramiento balistico.

3. Abril; En este 3er mes de trabajo, se iniciard con estiramiento pasivo-activo
deseando asentar el aumento en el ROM, debido a la finalizacién del programa
se continuaré con el estiramiento pasivo para reforzar el trabajo realizado y se
terminard con estiramiento activo buscando un movimiento ejecutado sin
influencia alguna externa y sumar el trabajo de flexibilidad al de resistencia
requerido en esta disciplina deportiva. La distribuciéon hecha fue: 65%

estiramiento pasivo-activo, 20% estiramiento pasivo y 15% estiramiento activo.
p

El desarrollo de este macrociclo y los ejercicios empleados con todos sus

componentes para un adecuado trabajo de la flexibilidad los encontraremos al final

de este proyecto. (Anexo 4).

7.13.- Analisis Estadistico

Los datos recolectados se registraron en un archivo de bases de datos Microsoft
Office 2010 (Excel) y el paquete informatico, SPSS 17.0 (Statical Package for Social
Sciences). Se realizo un andlisis por subgrupos, género y edad. Luego de analizar la
homogeneidad de varianza a través del contraste de Levene, se utilizo la T-Student para

las medias, con el fin de realizar un andlisis descriptivo de todas las variables. Dado el

cardcter de las variables y el tamafio de muestra, se empled una aproximacion
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paramétrica y también otra no paramétrica utilizando el Test Mann-Whitney cuando las
variables no siguieron una distribucién normal. Se realizé un analisis multivariante de la
varianza factorial para las variables que midieron la flexibilidad con las variables género
y edad para determinar la calidad del programa de intervencion. El andlisis de varianza
se realizo entre los datos (ANOVA, prueba F), eligiéndose el nivel de confianza del 95%

(@ < 0.05) para el subgrupo de 15 y mayores.
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8.- RESULTADOS

Los 78 participantes se agruparon por categoria, como lo sefiala la CONADE
para participar en competencias de validez oficial, esto es; de 6-8, 9-10, 11-12, 13-14 Y,
15 y mayores. Los cuales se reasignaron para los analisis estadisticos de acuerdo a su
equipo de entrenamiento de 6-10 afios, 11-14 afios y 15 y mayores. Y con respecto a su
género la participacion fue de 46 hombres y 32 mujeres. De las 36 sesiones programas
dentro del macrociclo se cumplieron con 33, las 3 restantes no se lograron realizar
debido a que los nadadores de cada una de las categorias, dentro de sus programas
generales de entrenamiento tenian agendadas participaciones en competencias
Nacionales e Internacionales en el cumplimiento de los chequeos y test de evaluacién

fisica, para la construccién de su forma deportiva. (4nexoS5)
Los resultados obtenidos se reflejan en las siguientes tablas:

En la tabla 2 se muestran las caracteristicas antropométricas de los 3 subgrupos,

con sus medias y desviacion estandar.

En la tabla niimero 3 los resultados muestran que segtin el analisis para el grupo
de 6-10 afios no hubo diferencia estadisticamente significativa al tomar las medidas
antropométricas con respecto al género y la edad, sin embargo en el subgrupo de 11-14
afios se encontraron diferencias en la talla, envergadura, didmetro de torax transversal y
pliegue suprailiaco. Las variables que no fueron significativas en el Test de Lavene's
para la igualdad de varianzas, pero si lo fueron al analizar el promedio de medias
respecto al género y la edad comparado con la longitud de pie, el didmetro bicondilo
humero, el perimetro de antebrazo, el perimetro de brazo contraido, el pliegue
periumbilicar, el pliegue tricipital y el pliegue de pantorrilla. En el subgrupo de 15 y

mayores solamente encontramos una diferencia estadisticamente significativa al analizar
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las medias de género y edad comparados con la envergadura, el pliegue periumbilicar,
pliegue suprailiaco y pliegue subescapular. Al analizar las variables no paramétricas con
el Test de Mann Whitney, confirman que las variables pliegue periumbilicar (p=<0.004)
y pliegue subescapular (p<0.004) son significativas lo que indica que el género es una

variable importante ya que influye cuando se analizan estas mediciones.

Tabla 2.- Caracteristicas Generales y de Antropométricos

6-10 Afios 11-14 Afios 15 Afios y Mayores
e e s

PESO ; 34.91 7.09 54.45 10.18 66.94 8.97
TALLA 134.88 7.33 160.48 9.16 173.3 6.57
T. SENTADO 69.04 4.13 79.64 6.66 88.97 4.02
ENVERGADURA 134 9.1 163.5 10.35 174.99 9.38
L. MANO 15.24 0.87 28.42 1.66 20.26 0.84
L. PIE 20.6 1.84 23.88 1.85 25.32 1.25
D. BIACROMIAL 29.89 2 34.66 2.789 37.47 2.86
D. BITROCANTER 23.88 2.14 28.36 2.86 28.23 1.34
D. TORAX TRANSVERSAL | 14.02 2.07 17.39 2.59 18.63 1.58
D. BICONDILO HUMERO 15.4 10.04 6.3 0.45 6.77 0.35
P. TORAX 68.78 6.29 82.1 13.78 914 5.82
P. ANTEBRAZO 18.85 1.64 22.51 1.84 24 .47 1.7

P. BRAZO EXT REL 20.6 2.57 25.4 2.8 28.92 3.4

P. BRAZO CONTRAIDO 21.26 2.21 26.95 2.92 30.3 3.16
PL. SUBESCAPULAR 7.79 . 3.02 9.71 5.12 8.2 2.32
PL. SUPRAILIACO 11.15 5.18 13.61 7.69 10.06 6.89
PL. PERIUMBILICAR 14.05 6.28 15.47 9.42 11.84 6.76
PL. TRICIPITAL 12.11 3.37 10.23 3.88 8.82 4.02
PL. MUSLO 15.54 5.57 10.65 3.68 9.77 3.54
PL. PANTORRILA 9.75 3.08 10.32 3.96 8.44 2.55

En la tabla 4 podemos observar que la media de la segunda evaluacién en la flexién
dorsal del pie y el la extension de brazo fueron menores contrastindola con la
evaluacion inicial. Todas las otras variables se correlacionaron. Esto nos confirma el

beneficio de entrenar durante 3 meses un programa de flexibilidad posterior al
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entrenamiento acuatico. EI movimiento de flexién dorsal del pie y extensién de hombro

arrojaron un resultado negativo, al contrastar la evaluacion final con la inicial.

Tabla 3.- T-student para el andlisis de las caracteristicas generales por género y edad

6-10 Afios 11-14 Afios 15 Afios y Mayores
o t-test for sl t-test for Lodia t-test for
- Equality et Equality Test Equality
Equa‘ihty of Mo Equa}llty of Neors Equzéhty of s
Variances Variances Variances
Sig. Sig. Sig.
(2- (2- (2-
F Sig t |tailed)] F Sig t tailed) | F Sig t tailed)

PESO 1.92 1 0.17 | -0.88 | 039 J145) 024 | 1.65 | 0.11 [212] 0.18 ] 1.18 | 027
TALLA 1 047 1050 |-0.53] 0.6 |4.32] 0.65 | 209 | 0.05 | 0.01]| 094 | 2.03 | 0.07
T. SENTADO 1.89 | 0.18 |-0.39] 0.70 [2.88] 0.10 | 0.02 | 0.10 [ 0.82 | 0.39 | 1.01 | 034
ENVERGADURA | 0.00 | 1.00 | 0.63 | 0.54 |4.28] 6.05 | 1.80 | 6.04 | 135] 027 | 285 | 0.02
L. MANO 0.10 § 0.76 | 0.58 | 0.57 |3.48) 0.07 | 1.81 | 0.08 §3.56]| 0.09 | 1.41 | 0.19
L. PIE 1.28 | 0.27 | 045 | 0.66 |1.74] 020 | 290 | 0.01 [ 030] 059 1.42 | 0.19
D. BIACROMIAL | 0.12 | 0.74 | 0.77 | 0.45 |3.32] 0.08 | 131 | 0.19 039 054 | 152 | 0.17
D.
BITROCANTER 0.71 ] 041 }-0.53] 0.6 [065] 043 | 0.12 | 091 | 124] 029 | -1.03 | 0.33
D. TORAX
TRANSVERSAL |11.97] 0.60 |-1.57] 0.13 |9.39| 6.01 | 4.18 | 6.00 | 1.04 | 033 | 1.83 0.1
D BICONDILO
HUMERO 0.74 | 0.40 | 0.04 | 097 |2.25] 0.14 | 3.74 | 6.00 | 1.82] 021 | 1.83 0.1
P. TORAX 0.1 §075]-041] 069 |1.27] 027 | 036 | 0.71 §0.07] 0.80 | 0.66 | 0.52
P. ANTEBRAZO | 2.13 | 0.15] 020 | 0.84 |0.80) 038 | 2.29 | 6.03 | 1.05] 033 | 121 | 026
P. BRAZO EXT
REL 0.34 | 0.57 |-0.86] 0.40 J022] 0.65 | 1.33 | 0.19 | 0.66 | 0.43 | 043 | 0.68
P. BRAZO
CONTRAIDO 0.34 | 0.57 |-0.36] 0.72 |0.93] 034 | 248 | 6.02 | 1.18] 0.30 | 0.70 0.5
PL.
SUBESCAPULAR | 0.10 | 0.76 | -0.73 | 0.47 |1.29] 027 | -066 | 0.51 | 148 025 | -233 | ¢.05
PL.
SUPRAILIACO 0.46 | 0.50 §-1.46| 0.15 (436 6.05 | 252 | 0.02 | 0.65 | 0.38 | -3.45 | 0.009
PL.
PERIUMBILICAR | 0.20 | 0.66 |-1.11 0.27 [2.27] 0.14 | -2.18 | a.04 | 257 | 0.14 | -4.03 | 0.004
PL TRICIPITAL 10.90) 0.00 | 0.25 ] 0.81 {290] 0.10 | -2.36 | 0.03 | 0.00 | 0.97 | -1.17 | 028
PL MUSLO 0.80 | 0.38 §-031] 0.76 [539] 6.03 | -1.72 | 0.09 | 054 | 048 | -0.75 | 0.47
PL PANTORRILA | 4.97 | 0.03 | -0.14| 0.89 [054] 0.82 | -2.12 | 005 | 042 | 0.53 | -0.63 | 0.54

Color verde * significancia al analizar el promedio de medias de género y edad.
Color azul * significancia Test de Levene’s p<0.05
Color rojo * significancia p< 0.05

32



Conforme al analisis observado de las 9 variables realizadas de evaluacién
goniométrica, se encontré que no hubo correlacién significativa para la abduccién de

brazo, la extension de brazo y la extension del tronco.

Tabla 4.- Media, Desviacién Estandar y Correlacién de las Evaluaciones Inicial y Final del ROM

Media [ Desviacion
Estandar | Correlacién | Significancia
Rotacién Externa de Caderal | 14929 |  36.69 0.66 0.00
Rotacion Externa de Cadera 11 163.79 24.37
Rotacién Interna de Cadera I 126.94 33.29 0.6 0.00
Rotacién Interna de Cadera 11 14844 | 29.47
Rotaci6én Externa de Rodilla I 63.01 20.88 0.83 0.00
Rotacién Externa de Rodilla IT 72.91 20.58
Flexién plantar de Pie [ 130.58 |  24.30 0.32 0.003
Flexion plantar de Pie 11 149.66 10.55
Flexion dorsal de Pie I 117.01 21.14 0.22 0.044
Flexién dorsal de Pie IT 105.41 6.75
Rotacion Interna de Hombro I 106.48 18.06 0.61 0.00
Rotacién Interna de Hombro 11 | 111.67 12.36
Abduccién de Hombro I 76.89 21.40 0.81 0.00
Abduccion de Hombro 11 77.26 19.69
Extensién de Hombro I 33.71 24.71 0.31 0.006
Extensién de Hombro II 31.87 11.53
Extensién de Tronco I 30.87 9.80 0.72 0.00
Extension de Tronco II 32.43 10.14
Significancia p<0.05

En la tabla 5, no encontramos diferencia estadisticamente significativa en la
abduccién de hombro, extension de brazo y extension de tronco, lo que indica que hubo

variacion entre la primera y segunda evaluacion.
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Tabla 5.- Prueba T de diferencia de medias entre la primeray la segunda medicion

Significancia p<0.05

En la tabla 6, se puede apreciar que hay variacién con respecto a la edad y el
geénero en las variables analizadas excepto en la extension de tronco donde el género es
determinante para que ocurran cambios en esta medicién. En las variables flexién
plantar del pie, flexion dorsal del de pie y rotacion externa de cadera la variable que

indica que pueden ocurrir cambios es la edad.

Tabla 6.- Andlisis Multivariable de la Varianza (MANOVA) y Evaluacién de la Efectividad del Programa

t

Sig. (2 colas)

Rotacién Externa de Cadera -5.89 0.00
Rotacion Interna de Cadera -6.74 0.00
Rotacién Externa de Rodilla -1.34 0.00
Flexi6n de Pie -7.28 0.00
Extensién de Pie 4.95 0.00
Rotacion Interna de Hombro -3.2 0.002
Abduccién de Hombro -.26 0.795
Extension de Hombro .64 0.52
Extension de Tronco -1.84 0.068

de Flexibilidad en Funcién de la Edady el Género

Comelscion | B | Genero [ Fooper
Significancia

Rotacion Externa de Cadera 0.00 0.607 0.13 0.48
Rotacion Interna de Cadera 0.16 0.27 0.13 0.9
Rotacion Externa de Rodilla 0.13 0.24 0.53 0.3
Flexién plantar del Pie (.60 0.00 0.77 0.44
Flexion dorsal del Pie 0.00 0.00 0.49 0.39
Rotacion Interna de Hombro 0.92 0.62 0.99 0.76
Abduccion de Hombro 0.35 0.1 0.9 0.67
Extensién de Hombro 0.16 0.23 0.19 0.94
Extensién de Tronco 0.08 0.17 0.05 0.82

Significancia p<0.05
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9.- DISCUSION

El programa de entrenamiento para mejorar el rango de movilidad articular se
distribuyo en 3 meses, donde se dio porcentajes especificos a cada uno de los tipos de
estiramiento en cada mesosiclo, en las unidades de trabajo o sesiones la intensidad
empleada fue de 30 seg de duracion por cada ejercicio y 30 seg de descanso repitiendo
esto 3 veces en cada sesién buscando fueran de 7 a 10 ejercicios por rutina con la
intension de trabajar las 9 variables evaluadas, observamos que en las investigaciones
de Bandy, et al. (1994); Bandy, et al. (1997); y, Davis, et al. (2005) apoyan los
parametros de aplicar 30 seg de estiramiento, al menos una vez por dia, en un minimo de

4 semanas, empleando flexibilidad estatica.

Chan, et al. (2001) refiere que un protocolo de 4 a 8 semanas de entrenamiento
de la flexibilidad ha resultado en incrementos del ROM. Las sesiones de estiramiento
eran realizadas después del entrenamiento, lo cual es sustentado en los articulos de
Kubo, et al. (1981); Knudson, et al. (2001); Unick, et al. (2003); Knudson, et al. (2004);
¥, Young, et al. (2004) que han demostrado una significante reduccién en su desarrollo
de entrenamiento después de una serie de estiramientos, razén por la cual se aplicaba la

sesion al final del dia de entrenamiento.

Para un nadador el hombro y el tobillo son articulaciones muy importantes en su
desarrollo natatorio, en el presente estudio se mostro diferencia estadisticamente
significativa en las mediciones inicial y final de la media de la flexién plantar del pie
(130.58-149.66, p< 0.003), de la rotacion interna de hombro (106.48-111.67, p< 0.00), y
de la abduccion del hombro (76.89-77.26, p< 0.00). En el estudio realizado por Bandy,

et al. (1997) muestran en sus resultados como consecuencia del programa de
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entrenamiento de flexibilidad del grupo que estiraba por 30 seg 3 veces, dirigido solo a

¢l femoral y la flexion de rodilla, la media mostro una ganancia de 10.05°

Comparando el presente trabajo con la investigacién realizada por Song, et al.
(2009) donde ellos encontraron una disminucién en los rangos de su evaluacion inicial
contrastada con la final en la extensién del tobillo (evaluacion inicial 89.70 y final
83.30) y del hombro (evaluacién inicial 65.27 y final 56.67), en los nuestros fue
significativa al tener una mejora en el hombro (evaluacién 76.89- 77.26, p=< .000)
respecto a la abduccién de hombro, puesto que en la extensién de hombro si tuvimos una
disminucién (evaluacién 33.71-31.87, p< .006), en lo referente a la flexion plantar del

pie (evaluacion 130.58-149.66, p< .003) confirmando asi los beneficios del presente

programa de flexibilidad.
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10.- CONCLUSIONES

Se concluye que un programa completo de 12 semanas de flexibilidad aunado a
su programa de entrenamiento en agua repercute significativamente en el aumento del
ROM (Rotacion externa de cadera 12.36%; Rotacién interna de cadera 17.72%;
Rotacién externa de rodilla 15.71%; Flexion plantar del pie 14.61%; Rotacién interna

del hombro 4.87%; Abduccién de hombro .48%; y Extension de tronco 5 .05%).

10.1.- Aplicacién Prictica Recomendacio nes

En el programa de flexibilidad del presente trabajo se emplearon estiramientos
estaticos (activo, pasivo y pasivo-activo) y dindmicos (balistico), debido a que los
diversos estilos de nado tiene momentos donde enfrentan una resistencia (con el agua),
momentos repetitivos de segmentos corporales (en el braceo y pataleo) y momentos
explosivos de una sola repeticion en un lapso de tiempo (salidas y vueltas). Esto fue la
justificante para combinar los estiramientos ello invita aprobar a los entrenadores la
combinacién de estos tipos de estiramiento, dejando de lado el realizar un programa

monotono o conservador al emplear un solo tipo de estiramiento.

Para lograr estos resultados y tener seguridad en la aplicacién de un
programa mixto de flexibilidad es importante considerar el principio de la progresién en

el entrenamiento de Forteza (2001).

Con los resultados obtenidos durante la aplicacién del programa nos atrevemos a
recomendar a los entrenadores la aplicacion de este, aclarando antes realizar
evaluaciones en sus atletas para definir la necesidad, los tiempos y la frecuencia de

trabajo que tendrian dentro de su macrociclo de entrenamiento.
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Recomendamos realizar evaluaciones de nado completo o solo de patada, para
tener un referente mds con el cual poder contrastar y verificar el impacto de la

flexibilidad en la técnica y la eficiencia en la misma.

Este programa del entrenamiento de la flexibilidad puede ser adaptado a otros
deportes tomando en cuenta los segmentos y articulaciones de mayor empleo en la
disciplina seleccionada. Los tiempos, frecuencia y tipo de estiramiento estaran también
en funcién de los requerimientos de flexibilidad conforme al principio de especificidad
del entrenamiento (cada individuo requiere un volumen, intensidad y descanso, propio

de su edad y fase sensible).

10.2.- Limitantes

Al llevar a cabo el trabajo en el Centro de Alto Rendimiento facilito muchas
cosas, mas se tuvo la limitante de no poder tener un grupo control, debido a las politicas

del INDE, lo cual redujo la validez interna.

38



11.- BIBLIOGRAFiA

Alter, M.J. (2004). Science of flexibility. 3" ed. Tllinois. Human Kinetics

American College of Sports Medicine. (1998). ACSM position stand: The recommended
quantity and quality of exercise for developing and maintaining cardiorespiratory
and muscular fitness, and flexibility in healthy adults. Med Sci. Sports
Exerc.30:975-991.

Bandy, W.D., and J.M. Irion. (1994). The effect of time on static stretch on the
flexibility of the hamstring muscles. Phys. Ther. 74:845-850; discussion 850—
842.

Bandy, W.D., Irion J.M., and Briggler M. (1997). The effect of time and frequency of
static stretching on flexibility of the hamstrings muscles. Physical Therapy.
Journal of the American Physical Therapy Association 77:1090-1096.

Bandy, W.D., J.M. Irion, and M. Briggler. (1997). The effect of time and frequency of
static stretching on flexibility of the hamstring muscles. Phys. Ther. 77:1090—
1096.

Bandy, W.D., J.M. Irion, and M. Briggler. (1998). The effect of static stretch and
dynamic range of motion training on the flexibility of the hamstring muscles. .J.
Orthop. Sports Phys. Ther. 27:295-300.

Beaulieu, J.E. (1981). Developing a stretching program. The physician and Sports
Medicine. 9(11):59-65.

Bloomield, J., B.A. Blanksby, T.R. Ackland, and B.C. Elliot. (1985). The anatomical
and physiological characteristics of pre-adolescents swimmers, tennis players and
non competitors. The Australian Journal pf Sciene and Medicine on Sport 17(3),
19-23.

Chan, S.P., Y. Hong, and P.D Robinson. (2001). Flexibility and passive resistance of the
hamstrings of young adults using two different static stretching protocols. (2001).
Scand. J. Med. Sci. Sports. 11:81-86.

Chang, D.E., L.P. Buschbacher, and R.F. Edlich. (1988). Limited Joint mobility in
power lifters. American Journal of Sporis Medicine 16(3), 280-284.

Craib, M.W., V.A. Mitchell, K.B. Fields, T.R. Cooper, R. Hopewell, and D.W. Morgan.
(1996). The association between flexibility and running economy in sub-elite
male distance runners. Med. Sci. Sports Exerc. 28:737—743.

Cureton, T.K. (1930). Mechanics and Kinesiology of swimming-The crawl flutter kick.
Res. 0. 112.

Davis, D.S., P.E. Ashbey, K,L. McCale, J.A. Mcquain, and J.M. Wine. (2005). The
effectiveness of 3 stretching techniques on hamstring flexibility using consistent
stretching parameters. J. Strength Cond. Res. 19:27-32.

Depino, G.M., W.G. Webright, and B.L. Arnold. (2000) Duration of maintained
hamstring flexibility after cessation of an acute static stretching protocol. J. Athl.
Train. 35:56-59.

Devries, H.A.(1963). The “looseness” factor in speed and O2 consumption of an

anaerobic 100-yard dash. Res. Q. 34:305-313.

39



Dintiman, G.B. (1964). Effect of various training programs on running speed. Res. Q.
35:456-463.

Ditullio, M., L. Wilczeck, D. Paulus, A. Kiriakatis, M . Pollack, and J. Eisenhardt.
(1989). Comparison of hip rotation in female classical ballet dancers versus
female nondancers. Medical Problems of Performing Artists 4(4), 154-158.

Engesvik, F. (1992). The importance of leg movements in the freestyle. Swimming Tech
29 (1);14-16.

Etnyre, B.R., and E.J. Lee. (1988). Chronic and acute flexibility of men and women
using three different stretching techniques. Res. Q. 59:222-228.

Etnyre, B.R., and L.D. Abraham. (1986). Gains in range of ankle dorsiflexion using
three popular stretching techniques. Am. J. Phys. Med. 65:189—196.

Forteza, A.(2001). Ley basica del entrenamiento deportivo. http://www.efdeportes.com/

Revista Digital. Buenos Aires Argentina. Afio 6. N°30, Febrero.

Gajdosik, R.L. Effects of static stretching on the maximal length and resistance to
passive stretch of short hamstring muscles. J. Orthop. Sports Phys. Ther. 1991;
14:250-255.

Garhammer,J. (1989). Principles of training and development. In Kinesiology and
applied anatomy. 7™ ed, ed. P.J.Rasch 258-265. Philadelphia: Lea & Febiger.

Gleim, G.W. (1997). The profiling of professional football players. Clin. Sports Med.
3:185-197. 1984. 53.

Gleim, G.W., and M.P. Mchugh. (1997) Flexibility and its effects on sports injury and
performance. Sports Med. 24:289-299.

Gleim, G.W., N.S. Stachenfeild, and J.A. Nicholas. (1990). The influence of flexibility
on the economy of walking and jogging. J. Orthop. Res. 8:814—823.

Grady, J.F., and A. Saxena. (1991). Effects of stretching the gastrocnemius muscle. J
Foot Surg. 30:465-469.

Haff, G.G. (2006). Roundtable discussion: Flexibility Training. Strength and
Conditional Journal 28(2), 64-85.

Halbertsma, J.P., A.I. Van Bolhuis, and L.N. Goeken. (1996). Sport stretching: Effect on
passive muscle stiffness of short hamstrings. Arch. Phys. Med. Rehabil. 77:688—
692.

Hamilton, W.G., L.H. Hamilton, P. Marshall, and M. Molnar. (1992). A profile of the
musculoskeletal characteristics of elite professional ballet dancers. American
Journal of Sports Medicine 20(3), 267-273.

Handel, M., T. Hortsmann, H.H. Dickhuth, and R. W. Gulch. (1997). Effects of contract-
relax stretching training on muscle performance in athletes . Eur. J. Appl.
Physiol. Occup. Physiol. 76400-408.

Hardy L, Jones D. (1986). Dynamic flexibility and proprioceptive neuromuscular
facilitation. Research Quaterly. 57:150-153.

Hardy, L. (1985) Improving active range of hip flexion. Res. Q. 56:111-114

Hay, J.G. (1993). The Biomechanics of sports techniques. 3 ed. Englewood Cliffs, NJ:
Prentice-Hall.

Hebbelinck, M. (1988). Flexibility. In The Olimpic book of sports medicine, eds. A.
Dirix, H.G. Knuttgen, and K. Tittel, 213-217. Oxford: Blackwell Scientific.

Hortobagyi. T., J. Faludi, J. Tihanyi, and B. Merkley. (1985).Effects of intense
“stretching” flexibility training on the mechanical profileof the knee extensors
and on the range of motion of the hip joint. Int. J. Sports Med. 6:317-321.

40



http://w4.ub.uni-konstanz.de/cpa/article/viewFile/506/445
http://webs.ono.com/nutridepor/pagina nueva 37.htm

http://www.cdi.gob.mx/albergues/medicion peso talla.pdf
http://www.conade.gob.mx/Documentos/Eventos/Eventos Nacionales/on20 12/Natacion

2012 Ene 19.pdf
http://www.efdeportes.com/efd30/levbas.htm
http://www.excesodepeso.com.ar/la-antropometria/
http://www.salud.gob.mx/unidades/cdi/documentos/proy nutricion.pdf
Hunter, H.P., and R.N. Marshall. (2002). Effects of power and flexibility training on

vertical jump technique. Med. Sci. Sporst Exerc. 34:478-486.

Kerrigan, D.C., A. Xenopoulus-Oddsson, M.J. Sullivan, J.J. Lelas, and P.O. Riley.
(2003). Effect of a hip flexor stretching program on gait in the elderly. Arch.
Phys. Med. Rehabil. 84:1-6.

Knudson, D., K. Bennett, R. Corn, D. Leick, and C. Smith. (2001). Acute effects of
stretching are not evident in the kinematics of the vertical jump. J. Strength
Cond. Res. 15:98-101.

Knudson, D.V., G.J. Noffal, R.E. Bahamonde, J.A. Bauer, and J.R. Blackwell. (2004).
Stretching has no effect on tennis serve performance. .J. Strength Cond. Res.
18:654-656.

Kubo, K., H. Kanehisa, Y. Kawaka-mi, and T. Fukunaga. (2001). Influence of static
stretching on viscoelastic properties of human tendon structures in vivo. J. Appl.
Physiol. 90:520-527.

Lee, E.J., B.R. Etnyre, H.B. Poindexter, D.L. Sokow, and T.J. Toon. (1989). Flexibility
characterisitcs of elite female and male volleyball players. J. Sports Med. Phys.
Fitness 29:49-51.

Luengo, J., Egocheaga JE., Egocheaga J., and Del Valle M.(2000). Estudio
kinantropométrico de andadores crolistas de la élite espafiola. Rev. Esp. Antropo.
Biol. (21):41-49.

Maglischo, E.W. (1993). Swimming Even Faster. Mountain View, Ca: Mayfield.

Magnusson, S.P., E.B. Simonsen, P. Aagaard, H. Sorensen, and M. Kjaer. (1996). A
mechanism for altered flexibility in human skeletal muscle. .J Physiol. 497(Pt
1):291-298.

Magnusson, S.P., E.B. Simonsen, P. Aagaard, P. Dyre-Poulsen, M.P. Mchugh, and M.
Kjaer. (2000). Mechanical and physical responses to stretching with and without
preisometric contraction in human skeletal muscle. Arch. Phys. Med. Rehabil.
77:373-378.

Magnusson, S.P., G.W. Gleim, and J.A. Nicholas. (1994). Shoulder weakness in
professional baseball pitchers. Med.Sci. Sports Exerc. 26:5-9.

Magnusson, S.P., P. Aagaard, and J.J. Nielson. (2000). Passive energy return after
repeated stretches of the hamstring muscle-tendon unit. Med, Sci. Sports Exerc.
32:1160-1164.

Marfell-Jones, M., Stewart A., Carter J.E.L. (2008). Estandares Internacionales para la
Evaluacion Antropométrica. ISAK. Potchefstroom, South Africa.

McCullough, A.S., Kraemer W.J., Volek J.S., Solomon-Hill G.F., Hatfield Bl
Vingren J.L, Ho J., Fragala M.S., Thomas W.A., Hakinnen K, and Maresh C.M.
(2009). Factors affecting flutter kicking speed in women who are competitive

41



and recreational swimmers. Journal of Strength and Conditioning Research
23(7) 2130-2136.

Mchuch, M.P., S.P. Magnusson, G.W. Gleim, and J.A. Nicholas. (1992). Viscoelastic
stress relaxation in human skeletal muscle. Med. Sci. Sports Exerc. 24:1375—
1382.

Navarro, F.V., y Oca, A.G. (2011) Entrenamiento fisico de natacion. Edi. Cultivalibros.
Real Federacion Epafiola de Natacién. Madrid-Espafia.

Nobrega, A.C.L., Paula, K.C. and Carvalho C.G. (2005). Interaction between resistance
training and flexibility training in healthy young adults. Journal of strength and
Conditioning Research. 19(4), 842-846

Norkin, C.C., White D.C. (1985). Measurement of joint motion: a Guide to Goniometry.
Philadelphia, Pa: FA Davis Co; 88-89.

Oberg, B., J. Ekstrand, M. Moller, and J. Gillquist. (1984). Muscle strength and
flexibility in different positions of soccer players. Int. J. Sports Med. 5:213-216.

Oppliger, R., B.A. Clarck, JK. Mayhew, and K.M. Haywood. (1986). Strenght,
flexibility, and body composition differences between age-group swimmers and
non-swimmers. Australian Journal of Science and Medicine in Sport 18(2), 14-
16.

Portao, J., R. Bescés, A. lurtia, E. Cacciatori,y L. Vallejo. (2009) Valoracién de la grasa
corporal en jévenes fisicamente activos: antropometria vs bioimpedancia. Nutr.
Hosp. V.24 n Madrid. http://scielo.isciii.es/scielo.php?pid=50212-
16112009000500003&script=sci_arttext

Raab, D.M., Agre J.C., McAdam M., Smith E.L. (1988). Light resistance and stretching
exercise in elderly women: effect upon flexibility. Arch. Phys. Med. Rehabil.
8:409-416.

Rosenbloom, A.L., J.H. Silverstein, D.C. Lezote, K. Richardson, and M. Mccallum.
(1981). Limited joint mobility in childhood diabetes mellitus indicates increased
risk for microvascular disease. N. Engl. J. Med. 305:191-194.

Solé, A.E., Cura R.M.,, and Claret A.N. (1992). Estudio Antropométrico de nadadores y
waterpolistas de 13 a 16 afios. Educacié Fisica i Esports. (29)12-17.

Sprague, H.A. (1976). Relationship of certain physical measurements to swimming
speed. Res. Q. 47:810-814.

Taboadela, C.H., (2007). Goniometria, una herramienta para la evaluacion de las
incapacidades laborales. 1* Edi. Asociart ART. Buenos Aires. Argentina. 101-
102.

Unick, J., H.S. Kieffer, W. Cheesman, and A. Feeney. (2005). The acute effects of static
and ballistic stretching on vertical jump performance in trained women. J.
Strength Cond. Res. 19:206-212.

Verhonshansky, Y., and M.C. Stiff. (1993). Some facts on warming up. Fitness and
Sports Review International 28(2), 64-65. :

Watson, A.W.S8. (2001). Sports injuries related to flexibility, posture, acceleration,
clinical defects, and previous injury, in high-level players of body contact sports.
Int. J. Sports Med. 22:222-225.

Weldon, E.J., and A.B. Richardson. (2001). Upper extremity overuse injuries in
swimming. A discussion of swimmers shoulder. Clin. Sports Med. 20:423-438.

Wilson, G.B., B.C. Elliot, and G.A. Wood. (1992). Stretch Shorten Cycle performance
enhancement through flexibility training. Med. Sci. Sports Exerc. 24:116-123.

42



Worrel, T.W., T.L. Smith, and J. Winegardner. (1994). Effect of hamstring stretching on
hamstring muscle performance. J. Orthop. Sports Phys. Ther. 20:154-159.
Young, W.P. Clothier, L. Otago, L. Bruce, and D. Liddell. (2004) Acute effects of static
stretching on hip flexor and quadriceps flexibility, range of motion and foot

speed in kicking a football. J. Sci. Med. Sport. 7:23-31.

43



12.- ANEXOS

12.1.- Anexo 1

Centro de Alto Rendimiento

Informacién de programas que se ofertan en el CAR (Afio de Creacién
2004). El Centro de Alto Rendimiento en Baja california nace con un concepto integral e

innovador al contar con espacios oficiales con estandares internacionales y certificados.

Ofrece a la comunidad deportiva local, nacional e internacional un punto de

desarrollo e intercambio deportivo de alto nivel.

Objetivo General

Hacer posible la formacion integral del deportista a través de toda una serie de
medios materiales y humanos, asi como normas que regulen la efectividad del

funcionamiento y su buen uso.

* Desarrollo técnico deportivo especializado local, regional y nacional.

Descentralizacion hacia el crecimiento y fortalecimiento equilibrado.
* Consolidacion del deporte de Alto Nivel de Competencia.

* Desarrollar localmente aquellos atletas con logro y expectativa

internacional para su participacién en eventos selectivos oficiales.
* Aportacion de atletas de alto nivel a selecciones nacionales.

* Promover la participacién de deportistas en eventos oficiales y

competencias como representantes locales a justas internacionales.
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* Promover la participacion de deportistas en campamentos internacionales.

* Incrementar la preparacion de los deportistas hacia las competencias de

alto nivel en el 4mbito internacional para mejorar su desempefio.

* Proyeccion y preparacién de los deportistas bajacalifornianos al 4mbito

internacional.
El CAR oferta:
e  Programa permanente
D Cuerpo técnico capacitado
o Espacios y equipamiento oficiales
e  Integracién de las ciencias del deporte
A quien va dirigida la oferta:

* A deportistas del programa de talentos de Alto Nivel de Competencia, asi

como seleccionados estatales de Baja california.
* A deportistas fuera del estado que vengan a campamentos o intercambios.
* A seleccionados nacionales que realicen campamentos de preparacién.

* A selecciones y deportistas internacionales que vengan a intercambio o

campamento.

* A usuarios locales que quieran aprovechar la oferta deportiva especial.

Caracteristicas de la poblacion a atender
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Principalmente es creado para atender la necesidad del desarrollo deportivo
local, como responsabilidad basica, atender a deportistas preseleccionados o

seleccionados municipales y estatales tanto de categorias Infantiles como juveniles.

Los atletas deberan contar con las condiciones idéneas para el desarrollo del

deporte, entre las que destacan:
* Somatotipo adecuado.
* Capacidad de aprendizaje técnico.
* Disposicion par;'«,l la practica del deporte.
* Nivel adecuado de las capacidades fisicas.
* Resultados deportivos.
Servicios y beneficios
* Concentracién permanente (a largo plazo).

* Intercambio Internacional. en campamentos, competencia, entrenamiento

y especializacion.

* Eventos de alto impacto, 3 eventos por afio, con participacion de

Bajacalifornianos.

Disciplinas que contempla:

27 disciplinas en espacios oficiales con medidas reglamentarias e implementos

certificados con esténdares internacionales para la practica deportiva:
Atletismo Futbol Rapido Natacion

Balonmano Gimnasia de Trampolin ~ Racquetball
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Baloncesto Gimnasia Ritmica Softbol

Béisbol Halterofilia Tae Kwon Do
Boxeo Hockey sobre Patines Tiro con Arco
Ciclismo Judo Triatlon
Clavados Karate Do Voleibol

Esgrima Luchas Asociadas Voleibol de Playa
Futbol | Nado sincronizado Waterpolo

Y un circuito de acondicionamiento fisico con una longitud de 1,650mts.,
complementa los programas de preparacién de cada una de las diferentes disciplinas

deportivas.



12.2.- Anexo 2

Tipos de Estiramiento

e Estiramiento Activo; el segmento intervenido solo recibe la propia fuerza del
individuo.

» Estiramiento Pasivo; el segmento intervenido recibe una fuerza externa para su
estiramiento, bien de un compafiero o una maquina.

¢ Estiramiento Activo-Pasivo; el segmento en cuestion primero recibe un estimulo
externo, sea un compaiiero o una maquina durante un 70-80 % del tiempo a

trabajar, y posteriormente se realiza un esfuerzo por mantener la elongacion sin
asistencia alguna.

o [Estiramiento Balistico; el segmento en intervenido realiza movimientos

dindmicos con un inicio y fin, en donde su elongacion sea lo més tolerable por el
atleta.
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12.3.- Anexo 3

Macrociclo

‘Revisién de material disponible y recoleccién para evatuacion de atletas
Presentacion de proyecto a atletas y entrenadores
‘Evaluacion de Nadadores

Stueching Blatics _

‘Stretching Estatica

Stretching Pasiva

S 2 % i - .

‘Stretching Pasiva-Activa

Dias.

‘Horas

Domingos

Se iniciaré ol programa con el estiramiento activo, para contimuar con estiramiento pasivo y finalizar con el estiramiento
pasivo-achvo

Stretching Pasiva

Stretching Activa

‘Stretching Pasiva-Activa
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ffstemes dara continuidad al estiramiento pasivo-activo en primer temmino, para posteriomente hacer sesiones donde se
‘combinard el estiramiento pasivo con el balistico, teniendo &n cuenta que el estiramiento balistico apoyard en la ejecucién de
a técnica, pues se trata de un deporte ©on gran sjecucién v empleo de las articulaciones (sesiones mixtas se trabajara 80%

‘de SP v 20% SB)
G Bl !
Sizetcing g Pasiva-Activa 73 :

Stretching Balistica

133

; En este Jermes de trabajo, se iniciard con estiramisnto pasivo-activo, debido ala finalizacién del programa se continuari con el sstiramisnto
L ‘pasivnmmmdm«:um‘:yseWmcs&mﬁmwﬁw‘b&sw&dommmejmdﬁmkﬁmmm
. jetemapars continuar el proxim omes con la semana de evaluacion.
e o E 5 L Dy
 |stretching Pasiva-Activa 1680
. [Stretching Pasiva 5|25
. |suetching Activa il20]
| : i
| i
%
28/29|30|31
\




12.4.- Anexo 4

Descripcién de Ejercicios Empleados en las Sesiones de Entrenamiento

Ejercicio Descripcion
Sentado | Se colocan de rodillas, piernas juntas y pies en completa
sobre pies | extension, posteriormente el atleta se sienta, colocando su peso
1 sobre piernas y pies.
Tendén de | En posicién decubito dorsal el atleta eleva una pierna y
Aquiles | comienza a realiza movimientos de extensién y flexion en el pie,
2 a un ritmo moderado.
i El atleta parado coloca sus pies juntos, realizando después un
Bailarinas G s !
3 movimiento de abduccion en estos sin separar los talones, en su

limite individual maximo, comenzars a bajar y sostendra ahi.

Posicién de
rana
4

De rodillas y con las piernas separadas, colocara los pies en
abduccién contra el piso, para después sentarse e inclinar el
cuerpo al frente con los brazos en completa extension.

Arco
plantar
5

Sentarse en una silla o en el suelo con una pierna cruzada sobre la
rodilla opuesta. Tome el tobillo con una mano. Sujete la parte
inferior de los dedos del pie y la bola del pie con la otra. Inhale y

jale los dedos hacia la barbilla, mantenga y suelte los dedos.

Cara
anterior de
los dedos
de los pies
6

Sentarse en una silla o en el suelo con una pierna cruzada sobre la
rodilla opuesta. Tome el tobillo con una mano. Tome la parte
superior de sus dedos y pie con una mano. Inhale y lentamente
empuje la parte inferior de los pies hacia enfrente de su pie
(flexién), mantenga y suelte suavemente.

Parte
anterior
del tobillo
Y pierna
7

Sentarse en una silla o en el suelo con una pierna cruzada sobre la
rodilla opuesta. Sujetar la pierna por encima del tobillo, sujetar la
parte superior del pie con su otra mano, inhale y lentamente jale
la planta de su pie hacia su cuerpo (flexién plantar), mantenga el
estiramiento y relaje. Debe de sentir el estiramiento en el
empeine y la parte superior del tobillo.
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Cara
anterior y
lateral del

tobillo y
pierna
8

Sentarse en una silla o en el suelo con una piemna cruzada sobre la
rodilla opuesta. Sujete su tobillo y talén con una mano, tome la
parte superior externa con la otra, inhale y lentamente invierta su
tobillo (gire hacia arriba), estire y mantenga, para después soltar
lentamente.

Parte
anterior
del tobillo
Y pierna
(hincado
sobre pies)
9

De rodillas con los dedos apuntando hacia atris. Exhale y
lentamente siéntese sobre los talones. Intente tomar la porcién
superior de los dedos, y jélelos hacia la cabeza. Sentira el
estiramiento a lo largo de la espinilla. El musculo primario
trabajado es el tibial anterior.

Tendo6n de
Aquiles y
pierna
posterior
10

Se acuesta boca arriba con las piernas extendidas. Flexionar una
piema y la otra deslizarla hacia las nalgas. Elevar la pierna
contraria hacia su cara y agarrar detras de la rodilla. Inhale, y
lentamente dorsiflexione el pie hacia su cara, mantenga el
estiramiento y relaje. Se sentira el estiramiento en el tendén de
Aquiles.

Gemelos y
tendén de
Aquiles
11

Colocarse de pie un poco mas de la longitud de un brazo a la
pared. Se dobla una pierna hacia adelante y la otra se mantiene
recta. Apoyarse en la pared sin perder la linea recta de la cabeza,
el cuello, la columna vertebral, la pelvis, la pierna trasera y el
tobillo. Mantenga el talén de su pie trasero hacia abajo, plana
tnica en el piso y los pies apuntando hacia adelante. Espire,
doble los brazos, inclinese hacia la pared, y cambiar su Peso
adelante. Exhala y flexiona la rodilla hacia delante, hacia la
pared. Mantenga el estiramiento y relajarse. Usted debera sentir
el estiramiento en la pantorrilla y el tendén de Aquiles. Tenga en
cuenta, para estirar el séleo, flexione la pierna de atras de la
rodilla.

Parte
posterior
dela
rodilla 12

Siéntese derecho en el suelo con las piernas rectas. Mantenga una
pierna extendida y doble la otra pierna hasta que toque el talén
conla inglede la pierna extendida. Exhale, inclinese hacia
adelante, y sujete su pie. Exhale sujete su pie, mantenga la
piernarecta y tire desu pie hacia al tronco. Mantenga el
estiramiento y reldjese. Tenga en cuenta, si usted no puede llegar
asu pie, useuna toalla doblada. Para intensificar el
estiramiento, cruce la pierna flexionada y el
talén descanselo sobre la rodilla opuesta,y luego aplique el
estiramiento.

Cuadriceps

13

Péngase de pie, con los pies paralelos y separados unos 30 cm,
sujétese de un compafiero o un poste. Exhale, incline un poco
hacia atrds, manteniendo los talonesen el pisoy las
rodillas detras de los dedos de los pies y péngase en cuclillas tan
bajo como sea posible. Mantenga el estiramiento y reldjese.
Sentird el estiramiento en los cuddriceps. Inhale y vuelva a la
posicién inicial. Tenga en cuenta que este estiramiento también
se puede sentir en los aductores y eltendén de Aquiles de
aquellos con poca flexibilidad en estas areas.
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Femorales
14

Siéntese derecho en el suelo con las
piernas rectas. Flexione unarodillay deslice el talon hasta que
tocael lado interno del muslo contrario. Baje el lado exterior
del muslo y la pantorrilla de la pierna doblada hacia en el suelo.
Exhale y manteniendo la pierna extendida recta, Flexione la
cadera y baje el torso superior a partir de las caderas sobre el
muslo extendido. Mantenga el estiramiento y reldjese, usted
debe sentir el estiramiento en los isquiotibiales.

Femorales

(pierna en

elevacion)
15

Acuéstese sobre su espalda cerca deun compafiero, con las
caderas ligeramente por delante de su compafiero, levante una
piernay pongala contrasu pareja, mientras se mantiene
estarodilla extendida yla pierna de abajoen el piso. Para
aumentar la intensidad, deslice las nalgas mas cerca de su
compafiero o levante la pierna lejos de él.

Femorales
(split)
16

Arrodillese en el suelo con las dos piernas juntas y las manos a
los lados. Levante una rodilla y coloque el pie ligeramente por
delante de su apoyo. Espire, doble en la cintura bajando la parte
superior del torso hacia enfrente sobre la cara anterior del muslo,
y coloque las manos ligeramente por delante del pie delantero de
apoyo. Exhale lentamente deslice el pie delantero hacia adelante,
estire ambas piernas y enderece de nuevo en una posicién vertical
a medida que se extienden en la posicion de la division.
Mantenga el estiramiento y relajase.

Aductores
17

Siéntese derecho en el suelo con sus nalgas contra una pared, las
piernas flexionadas y sentado con las piernas abiertas, y los
talones tocdndose entre si. Sujete sus pies o los tobillos y tire de
ellos tan cerca de sus ingles como le sea posible. Exhale, incline
hacia adelante de las caderas, sin doblar la espalda, e intente bajar
el pechohacia el suelo. Mantenga el estiramiento y
relajese. Usted deberd sentir el estiramiento en la ingle
(aductores). Tenga en cuenta, un error muy comun es encorvar la
espalda.

Aductores
(apoyando
en silla)
18

Péngase de pie con una pierna levantada y el pie apoyado en el
asiento de una silla. Espire, dobleen la cadera,y baje las
manos hacia el piso. Mantenga el estiramiento y
relajarse. Usted debera sentir el  estiramiento en la
ingle (aductores). Inhale mientras levanta su torso superior para
volver a la posicién vertical.

Aductores

(posicién

de ranita)
19

Arrodillarse en cuatro puntos con los dedos apuntando hacia los
lados. Doble los brazosyapoye los codosen el
suelo. Exhale lentamente y abra las piernas desde (extienda) de
las rodillas, y tratar de bajar el pecho hacia el suelo. Mantenga el
estiramiento y reldjese. Usted debera sentir el estiramiento en la
ingle (aductores). Atencion, este estiramiento es uno de los
ejercicios mas intensos para los aductores.
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Aductores

(squat)
20

Siéntese conlas piernas abiertas y  rectas. Exhale y baje
lentamente el pechoy el vientre en el suelo, manteniendo la
espalda recta. Mantenga el estiramiento y relajarse. Usted debera
sentir el estiramientoen la ingle (aductores). Tenga en
cuenta, idealmente, las piernas deben formar una linea
recta cuando se ejecutauna divisibna piernas abiertas. Las
personas con una mayor flexibilidad pueden rodar las caderas
hacia delante y hacia atrés.

Cuadriceps
21

Péngase de pie con una mano contra su pareja para mantener el
equilibrioy apoyo. Flexione una rodilla y levante el talén
hacialos  gliteos. Flexione  ligeramente la pierna  de
apoyo. Exhale, mientras alcanzar la parte posterior, Yy ponga su
pie levantado con una sola mano. Inhale y levante el talén hacia
los gliiteos sin comprimir demasiado la rodilla. Mantenga el
estiramiento y relajarse. Usted deber4 sentir el estiramiento en los
cuadriceps.

Cuadriceps
(cuerpo en
deciibito
ventral)
22

Acuéstese  sobre su vientre. Exhale ysuba lentamente la
pierna fuera de la cadera, y agarre el tobilloo el pie con la
mano exterior. Inhale, y lentamente hale el talén hacia los
gliteos. Mantenga el estiramiento y relajarse. Usted deber4 sentir
el estiramiento en la parte media del muslo.

Flexor de
la cadera
23

Acuéstese en el suelo, boca arriba, con las
piemnas estiradas. Inhale, flexione en la cadera, y levante Ila
rodillahacia el pecho. Metalas manosdetrds de 1Ia
rodilla elevada. Inhale y lleve la rodilla hacia el pecho y mientras
mantenga la pierna opuesta estirada. Mantenga el estiramiento y
relajarse. Usted debera sentir el estiramiento en la parte superior
del muslo.

Flexor de
la cadera
24

Acuéstese en el suelo, boca arriba, con las
piernas estiradas. Inhale, flexione en la cadera, y levante Ia
rodilla hacia el pecho. Inhale y lleve la rodilla hacia el pecho y
mientras mantenga la pierna opuesta estirada. Sujete la rodilla
elevada con ambas manos. Mantenga el estiramiento y
relajarse. Usted debera sentir el estiramiento en la parte superior
del muslo.

Flexor de

la cadera

(hincado)
25

Péngase de pie conlas piernas abiertas (extendido hacia los
lados) a unos 60 cm de distancia. Flexione una rodilla, baje el
cuerpo, y coloque la rodilla opuesta en el suelo. Ruede el pie de
atras de modo que la parte superior del empeine descanse en el
suelo. Coloque sus manos sobre las caderas (algunas personas
pueden preferir colocar una mano sobre la rodilla de adelante y
una manoen las nalgas)y mantenerla rodilla delantera
inclinadaen un 4ngulo de 90°tanto como sea
posible. Exhale y lentamente empuje la cadera haciala parte
delantera de la piernay haciael suelo. Mantenga el
estiramiento y reldjese. Usted debera sentir el estiramiento en
la parte superior del muslo.
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Flexor de
la cadera
(boca
abajo)
26

Acuéstese boca abajo con el cuerpo extendido y flexionando una
rodilla. Su compafiero se colocaa su lado, de pie o apoyado
en una rodilla, con una mano debajo de su rodilla (en la parte
frontal del muslo) y la otra ligeramente por encima o al lado de
las nalgas. Contraiga los gliiteos permitiendo que su pareja para
ancle con el vientreen el suelo,con una mano levante
suavemente la pierna mds arriba con la mano opuesta. Mantenga
lay reldjese. Usted debera sentir el estiramiento en la parte
superior del muslo.

Cadera y
miisculo
lateral del
gliteo
27

Acuéstese boca arriba con las piernas extendidas. Flexione una
rodillay elévela asu pecho. Agarre Ia rodilla o el muslo con la
mano opuesta. Exhale, y lleve la rodilla hacia un lado a través de
su cuerpo hasta el suelo, manteniendo los codos, la cabeza y los
hombros apoyados en el piso. Mantenga el estiramiento y
reldjese. Usted deberd sentir el estiramiento en el misculo lateral
del glateo y la cadera.

Gliteos y
cadera
28

Acugstese sobre su espalda, las rodillas flexionadas y las manos
entrelazadas por debajo de su cabeza. Levante la pierna por
encima de su piemna derecha y enganche la pierna. Exhale, y
utilice su pierna izquierda para obligar a la parte interna de la
pierna derecha a bajar al suelo, manteniendo los codos, la cabeza
y los hombros apoyados en el piso. Mantenga el estiramiento y
relajarse. Usted debera sentir el estiramiento en los gliteos y la
cadera.

Gliteos y
cadera
29

Acuéstese sobre su espalda con la pierna izquierda cruzada sobre
su rodilla derecha. Inhale, flexione la rodilla derecha, levantando
su pie derechodel suelo,y permita empujar  su pie
izquierdo hacia su cara, mientras mantiene su cabeza, los
hombros yla espalda planaen el suelo. Mantenga el
estiramiento y relajarse. Usted debera sentir el estiramiento en los
glateos y la cadera.

Gliteos,
caderay
tronco
30

Acuéstese sobre su espalda, con las rodillas flexionadasy los
brazos hacia los lados. Exhale y baje lentamente las piernas hasta
el piso en el mismo lado, manteniendo los codos, la cabeza y los
hombros apoyados en el piso. Mantenga el estiramiento y
relajese. Debera sentir el estiramiento en los gliteos, la cadera y
la parte inferior del tronco.

Gliteos,
caderay
tronco
31

Acuéstese sobre su espalda, las piernas levantadas y rectas, y los
brazos hacia los lados. Exhale y baje lentamente las piernas hasta
el piso en el mismo lado, manteniendo los codos, la cabeza y los
hombros apoyados en el piso. Mantenga el estiramiento y
relajarse. Usted deberd sentir el estiramiento en los gluteos, las
caderas y la parte inferior del tronco.
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Gliteos y
cadera
32

Siéntese derecho enel suelo, conlas manos detrds de
las caderas de apoyo y sus piernas extendidas. Flexione la pierna
izquierda, cruzarel pie izquierdo sobre la pierna derecha y
deslice el talén hacia los gliteos. Llegue a maés de la pierna
izquierda con el brazo derecho y coloque su codo derecho en el
exterior de su rodilla izquierda. Exhale, y mire por encima de su
hombro izquierdo mientras se girael tronco y empuja hacia
atrisen surodilla consu codo derecho. Mantenga el
estiramiento y relajarse. Usted debera sentir el estiramiento en los
gliteos y la cadera.

Gliteos,
cadera y
tronco
33

Siéntese derecho en el suelo conla parte externa de la pierna
izquierda apoyada en el suelodelante de usted, con la
rodilla flexionada y el pie apuntando hacia la derecha. Cruce su
pierna derecha sobre la pierna izquierda y coloque el pie en el
piso. Exhale, gire sutorso superior, y se inclina hacia
adelante. Mantenga el estiramiento y relajase. Usted debera sentir
el estiramiento en los gliteos, las caderas y el tronco.

Gliteos y
cadera
34

Acuéstese en el suelo con sucuerpo extendido. Flexione una
pierna y deslice el tal6n hacia los gliteos. Agarre la rodilla con la
mano del mismo lado y el tobillo con la mano opuesta. Inhale, y
lentamente tire de su pie hasta el hombro opuesto, mientras
mantiene su cabeza, hombros y espalda en el piso. Mantenga el
estiramiento y relajarse. Usted deber4 sentir el estiramiento en los
ghiteos y la cadera.

Gliteos y
cadera
35

Siéntese derecho en el suelo con la espalda contra una pared o
pareja. Flexionauna piernay deslice eltalén hacia los
gluteos. Mantenga la rodillacon el codo del mismo lado y
agarre el tobillo con la mano opuesta. Inhala, y lentamente tire de
su pie hacia el hombro opuesto. Mantenga el estiramiento y
relajarse.

Abdomen y
flexor de la

cadera
36

Acuéstese boca abajo en el suelo con el
cuerpo extendido. Coloque las palmas sobre el suelo, junto a las
caderas con los dedos apuntando hacia adelante. Exhale, presione
hacia abajo en el suelo, levante la cabeza y el tronco, y arquee la
espalda, mientras hace una contraccién en los gliteos para evitar
la compresion excesiva en la espalda baja. Mantenga el
estiramiento y relajarse. Usted deber4 sentir el estiramiento en los
muslos y el abdomen superior.

Espalda
baja
37

Siéntese derecho en una silla con Ilas piernas ligeramente
separadas. Exhale, ampli€ su torso superior, doble en la cadera, y
baje lentamente su estémago entre los muslos. Mantenga el
estiramiento y reldjese. Usted debera sentir el estiramiento en la
espalda baja.

56



Espalda
baja
38

Acuéstese sobre su espalda con su cuerpo extendido. Flexione las
rodillas y deslice sus pies hacia sus gliteos. Sujete detras de
sus muslos para evitar la hiperflexién de las rodillas. Inhale, tire
de susrodillas hacia el pechoy elevelas caderas
del suelo. Mantenga el estiramiento y
reldjese. Usted deberd sentir el  estiramiento enla zona
lumbar. Exhale y extienda las piernas lentamente de una en
una para evitar posibles dolores o espasmos.

Espalda
baja
39

Acuéstese sobre su espalda con su cuerpo extendido. Flexiona las
rodillas y deslice los pies hacia los gliteos. Su compaiiero se
colocaa su lado, con una mano debajo de los femorales yla
otra agarrando los talones. Exhale permitiendo que su pareja
acerque sus muslos hacia su pecho, levantando los ghiteos y la
espalda baja del suelo. Mantenga el estiramiento y reldjese. Usted
deberd sentir el estiramiento en la parte baja de la espalda.

Espalda
baja
40

Acuéstese sobre su espalda con los brazos a los lados, las palmas
hacia abajo. Inhale, empuje hacia abajo del suelo con las palmas
de las manos,y levante las piernas en una posicién en
cuclillas para descansarlas rodillas casien la frente. Soporte el
peso de sus caderas con las manos. Mantenga el estiramiento y
relajarse. Usted debera sentir el estiramiento en la espalda baja.

Porcion
lateral del
tronco
41

Cuélguese de una barra de dominadas con los brazos rectos, con
las manos casi tocandose, el cuerpo ligeramente flexionado en
forma de C. Exhale, coloque la barbilla en el pecho, y se hindase
en sus hombros. Mantenga el estiramientoy relajarse. Usted
debera sentir el estiramiento en la parte lateral del tronco yla
parte superior.

Parte alta
dela
espalda 42

Arrodillarse en cuatro patas. Extienda los brazos hacia delante
y baja el pecho hacia el suelo. Inhala, extiende los hombros, y
presione hacia abajo en el suelo con los brazos para producir un
arcoen la espalda. Mantenga el estiramiento y relajarse. Usted
deberd sentir el estiramiento en la parte superior.

Parte alta
de la
espalda 43

Coléquese de pie, pies juntos, cerca de una superficie de apoyo
que estara aproximadamente a la altura del hombro y los brazos
en alto. Exhale, manteniéndolos brazos y piernas estiradas,
flexione la cintura, aplane la espalda, y agarrese de superficie de
apoyo con las dos manos. Exhale y presione hacia abajo en la
superficie =~ de  apoyopara  producirun arcoen la
espalda. Mantenga el estiramiento y relajarse. Usted deberd sentir
el estiramiento en la parte superior.
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Parte alta
de

la espalda
44

Siéntese erguido sobre las rodillas entre abiertas, frente a una
pared a la distancia de un brazo. Levante los brazos con los codos
rectos, inclinese hacia adelante,y coloque las palmas de las
manos contra la paredal ancho de hombroscon los
dedos apuntando hacia arriba. Exhale, levante los brazos,
presione hacia abajo contra la pared, abrir el pecho, y producir un
arco en su espalda. Su pareja se colocara directamente detras con
susmanos  colocadasen la  parte  superior  de los
omdplatos. Exhale, y permita que su pareja empuje
suavemente hacia abajo y lejos de su cabeza. Comuniquese con
su parejay tengagran cuidado. Mantenga el estiramiento y
reldjese. Usted deberd sentir el estiramiento en la parte superior.

Pectorales
45

Péngase de pie frente a una esquina o con un compatiero detras
de usted. Levante los codosa laaltura de los hombrosa los
lados, doble los codospara que el antebrazo apuntar
hacia arriba, y permita a su pareja parado sujete a la altura de los
codosy, a continuacion estire sucuerpo hacia delante, para
estirar la  parte esternalde los  misculos pectorales en
ambos lados. Exhale e incline su cuerpo hacia
adelante. Mantenga el estiramientoy relajarse. Usted debera
sentir el estiramiento en la parte superior del pecho.

Pectorales
46

Arrodillese en el suelo frente a una barra o una silla. Entrelace los
antebrazos encima de su cabeza e inclinese hacia adelante para
descansar en la parte superior de labarrao en una silla, con la
cabeza caida por debajo de la superficie de apoyo. Exhale y deje
que sucabeza y el pecho se hunden en el suelo. Mantenga el
estiramiento y relajarse. Usted deber4 sentir el estiramiento en la
parte superior del pecho.

Parte
anterior

del hombro

47

Pongase de pie, las manos detras de usted a la altura de los
hombros descanse sobre una pareja y sus dedos apuntando hacia
arriba. Exhale y flexione las piernas para bajar los hombros.
Mantenga el estiramiento y relajarse. Usted deberd sentir el
estiramiento en la parte anterior del hombro.

Parte
lateral del

hombro 48

Sentado o de pie en posicién vertical con un brazo levantado a
laaltura de los hombros. Doble subrazo haciael hombro
opuesto. Agarre su codo levantado con la mano opuesta. Inhale y
lleve elcodo haciala espalda. Sostenga el estiramiento y
relajarse. Usted deberd sentir el estiramiento en la parte lateral
del hombro. :

Manguito
rotador
49

Siéntese aun lado junto auna mesa o compafiero. Descanse el
antebrazoa lo largo delborde de la mesacon el
codo flexionado. Exhale, e incline hacia adelante de la cintura, y
baje la cabezay el hombro a laaltura de la mesa. Mantenga el
estiramiento y relajarse. Usted deber4 sentir el estiramiento en la
parte superior del hombro y medial.
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Abductores
del hombro
50

Sentado o de pieen posicion  vertical conun
brazo flexionado detrds de su espalda. Sujete el codo (o de la
mufieca, sino puede llegar al codo)por detrds conla mano
opuesta. Inhale y lleve el codo a través de la linea media de la
espalda. Mantenga el estiramiento y relajarse. Usted deberé sentir
el estiramiento en la parte posterior del hombro.

Rotador
interno y
externo del
hombro
51

Péngase de pie, los pies se colocan entreabiertos, Yy agarrar un
palo o una toalla con ambas manos detrés de sus caderas con una
amplia y agarre inverso (las palmas mirando hacia delante y los
pulgares en el exterior). Inhale y levante lentamente sus brazos
sobre su cabeza, manteniendo ambos rectos y simétricos, sin
torcera un lado a medida que giran hacia adelante en
la articulacién del hombro y al final en un apreton (las palmas de
las manos hacia arriba y los pulgares abajo del palo). Inhale, e
invierta la direccién. Usted debe sentirel estiramiento en los
hombros (especialmente en la regién posterior).

Rotador
interno y
externo del
hombro
52

Péngase de pie, las piernas entreabiertas, y sujete un palo o toalla
frente a sus caderas el agarre debe ser a este ancho (palmas hacia
abajo). Inhale y levante lentamente sus brazos sobre su cabeza,
manteniendo ambos brazos rectos, simétricos, y sin torcer a un
ladoa medida que giranen la articulacién del hombro y
terminan detrds de la cabeza. Inhale, para luego invertir la
direccion. Usted debe sentirel estiramiento en los hombros
(especialmente la regi6n anterior).

Triceps
braquial
53

Siéntese derecho con un brazo detrés de usted en su espalda baja,
col6quela en la parte més alejada de la parte alta posterior como
sea posible. Levante u otro brazo sobre la cabeza, mientras se
mantiene una manta doblada o una toalla, y flexione el codo.
Sujete la manta o una toalla con la mano de abajo. Inhale y tanto
como pueda usted tire lentamente de las manos. Mantenga el
estiramiento y relajarse. Usted deber4 sentir el estiramiento en el

triceps braquial.

Abdomen,
flexor de la

cadera e

Acuéstese boca abajo en el suelo con el
cuerpo extendido. Coloque las palmas sobre el suelo, junto
a las caderas con los dedos apuntando hacia adelante. Exhale,

isquiotibiales | presione hacia abajo en el suelo, levante la cabeza y el tronco,

54

y arquee la espalda, flexione las piernas con los dedos de los
pies apuntando hacia arriba y en completa extensién, mientras
hace una contraccién en los gluteos para evitar la compresién
excesiva en la espalda baja. Mantenga el estiramientoy
relajarse. Usted debera sentir el estiramiento en los muslos y el
abdomen superior.
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Parte anterior
del tobillo y
de la pierna

baja 55

Arrodillese con los dedos apuntando hacia atrés. Exhale, y
Poco a poco siéntese sobre la parte superior de los talones.
Inhale y recuéstese lentamente apoyando primero las palmas y
deslizindolas para ir bajando poco a poco. Mantenga el
estiramiento y reldjese. Debe evitarse que las rodillas se
despeguen del piso, controlando el movimiento con el apoyo
de las manos.

Parte anterior
del tobillo y
cuadriceps 56

Arrodillese con los dedos apuntando hacia atrés y las piernas
entre abiertas. Exhale, y poco a poco siéntese manteniendo las
piernas a los costados, y los pies a un lado de la cadera. Inhale
y recuéstese lentamente apoyando primero las palmas y
deslizdndolas para ir bajando poco a poco. Mantenga el
estiramiento y reldjese. Debe evitarse que las rodillas se
despeguen del piso, controlando el movimiento con el apoyo
de las manos.

Espalda alta y
hombro 57

Se parara frente a un implemento donde pueda sujetar con sus
manos a la altura de los hombros. Exhalara mientras flexiona
sus piernas y baja lentamente hasta quedar en completa
extension de sus brazos y con una postura de semicolgado.
Mantenga y relajese.

Espalda alta,
abdomen y
hombros 58

Se arrodillara frente a una pared o implemento donde pueda
sujetarse con las manos. Sujetara con sus manos la pared,
mientas inclina su cuerpo al frente hasta lograr arquear la
espalda y alcanzar una completa extensién en brazos.
Importante mantener recargado el cuerpo por la parte posterior
para evitar una sobrecarga en la espalda baja.

Isquiotibiales
59

Se sentara con las piernas en completa extensién. Las manos
las descansara a un costado. Realizara una flexion plantar en el
maximo rango posible y sostendrd ahi el estiramiento, para
después relajarse.

Espalda baja
y femorales .
60

Se colocara acostado boca abajo, con los brazos estirados y
palmas apuntando hacia el frente. Flexionara la pierna a 90°
para después elevar la pierna sin despegar el estomago del
piso. Importante contraer los musculos de el abdomen para
controlar el movimiento y evitar alguna lesién en la regién
lumbar.
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Gastronemio
y Tendé6n de
Aquiles - 61

Se parara de pie, flexionara una pierna y la elevara llevando la
planta del pie a un costado de la rodilla de la pierna en
extension. Realizara una flexién plantar emulando un parado
de bailarina. Mantenga la posicién y rel4jese.

Hombros
parte
posterior
62

En la posicién de sentado, llevara sus brazos a la parte
posterior de su cuerpo la altura de la espalda baja y entrelazara
las manos, para después elevarlas lentamente hasta el méximo
posible de su movimiento. Mantenga el estiramiento y reldjese.
Evite inclinar la espalda al frente.

Hombros
porcién
posterior,
abdomen y
cuadriceps 63

Se colocara boca abajo con las piernas en extension y brazos
relajados a los costados, flexionara las piernas sobre Ia espalda,
las cuales sujetara por los tobillos con las manos, realizara un
movimiento de tal forma que arquee la espalda y descanse el
cuerpo solo sobre su vientre.

Espalda baja
y femorales
64

Se sentara con las piernas en completa extension, realizara una
abduccién de piernas, se inclinara lentamente al frente
buscando llevar lo ms cerca posible del piso Ia cara, mantenga
el movimiento y reldjese. Se solicitara la ayuda de un
compafiero el cual se apoyara en la espalda media para crear
una mayor intensidad en el ejercicio, importante siempre
mantener comunicacion con el sujeto para respetar su
capacidad.

Hombros
porcion
posterior 65

Se arrodillara frente a un compafiero, el cual le sujetara de las
mufiecas y recargara a su compafiero frente a sus piernas,
evitando que el cuerpo se incline al frente. Lentamente elevara
los brazos hasta el rango méximo de movimiento. Sostendr4 el
movimiento y relajara.

Aductores
66

Siéntese derechoen el suelo consu espalda contra un
compafiero, las piernas flexionadas y sentado con las piernas
abiertas, y los talones tocandose entre si. Sujete sus pies o los
tobillos y tire de ellostan cerca de sus ingles como le sea
posible. Exhale, incline hacia adelante de las caderas,
sin doblar la espalda, e intente bajar el pecho hacia el suelo. Su
compafiero colocara las manos en sus rodillas y bajara
lentamente sus piernas buscando el piso. Mantenga el
estiramiento y reldjese.
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Gastronemio
ysoleo 67

Se acostara boca arriba con las piernas en completa extension,
un compafiero se situara a su costado a la altura de los pies,
colocara una mano en la parte distal del pie, y la otra en Ia
parte proximal a la rodilla, realizara la flexién plantar con
ayuda para ejercer una mayor carga en los pies, evitando elevar
la rodillas, sostenga y reljese. Evite presionarla rodilla.

Espalda alta y
hombros 68

Se colocara en decubito ventral con los brazos en extension al
frente. Un compafiero sujetara sus mufiecas ¥ comenzara a
levantarlo lentamente hasta que su compafiero llegue a su
limite. Tmportante mantener la mirada hacia el piso y evitar
despegar el abdomen del piso.

Abductor del
hombro
69

Se colocara de pie, los brazos se colocan en abduccion, un
compaiiero situado en la parte posterior, sujetara de los codos y
realizara una presion constante hacia el frente, el otro realizara
una fuerza evitando que sus brazos sean desplazados.
Sostendrd y relajara.

Hombro
porcién
posterior y
media 70

En posicién decibito ventral, colocara sus brazos a los
costados del cuerpo, un compaiiero sujetara las mufiecas para ir
elevando lentamente los brazos en direccién a los hombros, en
el maximo rango de movimiento, sostenga y relaje.

Espalda baja
y abductores
71

Se sentara derecho y con las piernas en abduccién frente a otro
compaficro en igual posicion, se tomaran de las mufiecas, uno
de los compafieros jalara al otro, trayéndolo al frente y
flexionando el torso a la altura de la cadera. Inhale, sostenga y
relajese. Debe tener cuidado de no encorvar la espalda.

Porcién
media del
hombro
72

En posicién de pie, un compatfiero se colocara frente a él, le
sujetara por las muiiecas, llevando los brazos al frente los
cruzara a la altura del pecho y ejercera fuerza, evite que estén a
la altura del cuello para evitar un ahorcamiento momentaneo.
Estire y mantenga.

Tendén de
Aquiles 73

Se colocara de pie sobre un escalén o escalera de estiramiento,
con las manos se sujetara en la parte alta para mantener
equilibrio. Posicionara el primer tercio del pie en el peldafo,
comenzara a descender el talén, en su méximo movimiento
sostendra el estiramiento y relajara.
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Gastronemio
ysoleo 74

Se sentara derecha y con las piernas estiradas, un compaiiero se
sentara frente a usted, colocara sus pies sobre las rodillas de su
compafiero, a la altura de su talén. Su compafiero tomara los
pies por los dedos y jalara hacia abajo los pies.

Espalda baja
y femoral 75

Se sentara con las piernas en completa extensi6n hasta la punta
de los dedos. Elevara gradualmente una pierna mientras la
sujeta con sus manos entrelazadas por detris de la rodilla.
Acercara su torso hacia la pierna buscando pegar su frente con
la rodilla, la otra pierna se mantiene en extensién. Sostiene y
relaja.

Hombros 76

Se parara con los brazos a los costados, colocara las manos en
su cintura, realizara la pronacién de las manos y mantendra
pegadas a la cintura, flexionara los brazos mientras flexiona
sus piernas y traba los brazos a la altura de los codos con la
cara interna de las piernas, sostiene y relaja. Con sus piernas
ejercerd mayor intensidad al intentar juntarlas.

Extensor de
la caderay
abductor de

la pierna 77

Se colocaré acostado boca arriba, con una cuerda sujetara el
pie a la altura de los dedos, comenzara a elevar la pierna y
después realizara un movimiento de abduccion, al tocar al piso,
realizara el movimiento en forma inversa. La otra piena
debera mantenerse en el piso en completa extensién.

Espalda baja
78

Se acostara boca arriba con las piernas estiradas y brazos a los
costados, comenzara a elevar la cadera, realizando una flexién
en las piernas para dejarlas en 90° y despegar la espalda baja.
Apoyado en espalda alta, el arqueo de la columna nos da una
posicién de C. Mantenga y relaje.
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12.5.- Anexo 5

Sesiones de Entrenamiento

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE ALTO

RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: SA
Numero de atletas: 1
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
8 Cara anterior y lateral del
tobillo y pierna 3 30 seg 20 seg |
1 Cara anterior y lateral del
tobillo y pierna 3 30 seg 20 seg
11 Gemelos y tendén de
Aquiles 3 30 seg 20 seg
s Abductores 3 30 seg 20 seg |
Abductor de cadera, rotador
4 externo de rodilla y
cuadriceps 3 30 seg 20 seg
38 :
Espalda baja 3 30 seg 20 seg
4 Parte alta de la espalda 3 30 seg 20 seg
51 Rotador interno y externo
del hombro 3 30 seg 20 seg
: LAFD Victor M Fuentes R ~e
: 3 m
% UANL RENDIMIENTO
VIR ALTOMOMA DERLEND AR
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE ALTO

RENDIMIENTO DE TIJUANA
Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.A.
Numero de atletas: Sesion: 2
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
9 Parte anterior del tobillo
y pierna 3 30 seg 20 seg
61
Tendon de Aquiles 3 30 seg 20 seg
12 Parte posterior de la
rodilla 3 30 seg 20 seg
20
Aductores 3 30 seg 20 seg
31 Gluteos, cadera y
tronco. 3 30 seg 20 seg
36 Abdomen y flexores de
cadera 3 30 seg 20 seg
42
Espalda baja 3 30 seg 20 seg
47 Porcién anterior del
hombro 3 30 seg 20 seg |
8 Parte anterior del tobillo
y pierna 3 30 seg 20 seg |
LAFD Victor M Fuentes R
¢
> UANL RENDIMIENTO

LATYERRS,

AUTESCREA DE SO LN
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE ALTO

RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.A.
Numero de atletas: 3
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
6 Cara anterior de los dedos
de los pies 3 30 seg 20 seg |
5]
Arco plantar 3 30 seg 20 seg |
73 Tendé6n de Aquiles y
gastronemio 3 30 seg 20 seg
14
Femorales 3 30 seg 20 seg
16 Femorales y abductores de
cadera 3 30 seg 20 seg
30
Gluteos, cadera y tronco 3 30 seg 20 seg
41 Porcién lateral del tronco
y hombros 3 30 seg 20 seg
23
Flexor de cadera 3 30 seg 20 seg |

LAFD Victor M Fuentes R

A~

CENTRODE ALTD
ot 2 12
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE

ALTO RENDIMIENTO DE TIHUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.A.
Numero de atletas: Sesion: 4
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
7
Porcién anterior del tobillo y pierna 3 30 seg 20 seg
2
Tend6n de Aquiles 3 30seg 20 seg |
56
Porcién anterior del tobillo y cuadriceps 3 30 seg 20 seg
17
Aductores 3 30 seg 20 seg
13
Cuédriceps 3 30 seg 20 seg
29
Gluteos y cadera 3 30 seg 20 seg
52
' Rotador interno y externo del hombro 3 30 seg 20seg |
47
Parte anterior del hombro 3 30 seg 20 seg
44
Espalda alta 3 30 seg 20 seg
LAFD Victor M Fuentes R
N
RO DE
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE
ALTO RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.A.
Numero de
atletas: Sesion: 5
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
27
Gliteos y cadera 3 30 seg 20 seg
47
Pectorales 3 30seg 20 seg |
3 .
Abductores 3 30 seg 20 seg
59
Isquiotibiales 3 30 seg 20 seg
26
Flexor de cadera 3 30 seg 20 seg
62 :
Porcién media y posterior del hombro _ 3 30 seg 20 seg
51
Rotador interno y externo del hombro 3 30 seg 20 seg
10 : j
Tendén de Aquiles y pierna posterior 3 30 seg 20 seg
17
Abductores 3 30 seg 20 seg

LAFD Victor M Fuentes R

P

UANL’ RENDIMIENTO
CERESTERRRE R
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68



PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE
ALTO RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.A.
Numero de
atletas: Sesion: 6
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
61
Tendo6n de Aquiles 3 30 seg 20 seg
59 :
Isquiotibiales 3 30 seg 20 seg |
55
Parte anterior del tobillo y pierna baja 3 30 seg 20 seg
38 ;
Espalda baja 3 30 seg 20 seg
53
Triceps braquial 3 30 seg 20 seg
70
Porci6n posterior y media del hombro 3 30 seg 20seg |
69
Abductor del hombro 3 30 seg 20 seg
48
Porcién lateral del hombro 3 30 seg 20 seg
LAFD Victor M Fuentes R

&

CERTRO DE ALYS

RENDIMIENTO
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE
ALTO RENDIMIENTO DE TDUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.P.
Numero de
atletas: Sesion: 7
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
5
Arco plantar 3 30 seg 30 seg
6 Porcién anterior de los dedos del
pie 3 30 seg 30 seg
12
Parte posterior de la rodilla 3 30 seg 30 seg
10 Tendén de Aquiles y parte posterior
de la pierna baja 3 30 seg 30 seg
66
Aductores 3 30 seg 30 seg
15
Femorales 3 30 seg 30 seg
21 -
Cuédriceps 3 30seg 30seg |
47 :
Porcién anterior de los hombros 3 30 seg 30 seg
72
Porcién media del hombro 3 30 seg 30 seg
LAFD Victor M Fuentes R
e
CENTROBE ALYD
BenbimENTo'
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA F LEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE
ALTO RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: SR
Numero de
atletas: Sesion: 8
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
67
Gastronemio y soleo 3 30 seg 30 seg
68
Espalda alta y hombros 3 30 seg 30 seg
33
Gliteo, cadera y tronco 3 30 seg 30 seg
65 i
Porcion posterior de hombros 3 30 seg 30 seg |
41
Porcién lateral de tronco 3 30 seg 30 seg
49
Rotador interno del hombro 3 30 seg 30 seg
LAFD Victor M Fuentes R
8
CENTRODE ALTD
SEDIENTO

B T e el
ERERSIAD ACTONOMA GE WOENOLECH
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE ALTO

RENDIMIENTO DE TIJUANA
Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.P.
Numero de atletas: Sesion: 9
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
8 Cara anterior y lateral del tobillo y
pierna 3 30 seg 30 seg
19 ;
Aductores y rotadores de la rodilla 3 30 seg 30 seg
18
Abductores 3 30 seg 30 seg
44
Espalda alta 3 30 seg 30 seg
78
Espalda baja y alta 3 30 seg 30 seg
69
Abductor del hombro 3 30 seg 30 seg
58
Espalda alta, abdomen y hombros 3 30 seg 30 seg

LAFD Victor M Fuentes R
M‘h{

CENTRODE ALTO
RENDIMIENTO
O SRR
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE
ALTO RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.P.
Numero de
atletas: Sesion: 10
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso

46
Pectorales 3 30 seg 30 seg

45
Pectorales 3 30 seg 30 seg

39
Espalda baja 3 30 seg 30 seg

35
Gluteos y cadera 3 30 seg 30 seg

26
Flexor de cadera 3 30 seg 30 seg

64
Espalda baja y femorales 3 30 seg 30 seg

74
Gastronemio y soleo 3 30 seg 30 seg

LAFD Victor M Fuentes R
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE

ALTO RENDIMIENTO DE THUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.P.
Numero de
atletas: Sesion: 11
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
5
Arco plantar 3 30 seg 30 seg
19 '
Abductor y rotador de la rodilla 3 30 seg 30 seg
12
Parte posterior de la rodilla 3 30 seg 30 seg
71 )
Abductores y espalda baja 3 30 seg 30 seg
13
Cuadriceps 3 30 seg 30 seg
57
Espalda alta 3 30 seg 30seg |
49
Rotador interno del hombro 3 30 seg 30 seg

ANL

-
HENVERRIEIAD ARTOROR T MUV L0

LAFD Victor M Fuentes R
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CENTRO DE ALTD
RENDIMIENTO
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA F LEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE ALTO
RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.P.
Numero de atletas: Sesion: 12
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
51
Rotador interno y externo del hombro 3 30 seg 30 seg
69
Abductor del hombro 3 30 seg 30 seg
44
Espalda alta 3 30 seg 30 seg
54 Abdomen, flexor de la cadera e
isquiotibiales 3 30 seg 30 seg
19
Abductores y rotadores de rodilla 3 30 seg 30 seg
56 :
Parte anterior del tobillo y cuadriceps 3 30 seg 30 seg
10
Tendon de Aquiles (acostado) 3 30 seg 30 seg
61
Gastronemio y soleo 3 30 seg 30 seg

LAFD Victor M Fuentes R

~
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PROGRAMA DE ENTRENAM.IENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE
ALTO RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.M.
Numero de
atletas: Sesion: 13
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
Arco plantar 3 30 seg 30 seg |

22
Cuadriceps 3 30 seg 30 seg

75
Femorales 3 - 30 seg 30 seg

35
Gliteos y cadera 3 30 seg 30 seg

71
Abductores 3 30 seg 30 seg

39
Espalda baja 3 30 seg 30 seg

3
Abductores 3 30 seg 30 seg

LAFD Victor M Fuentes R

UANL' RENDIMIENTO
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA F LEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE
ALTO RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.M.
Nimero de atletas: Sesion: 14
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
47
Porcién anterior del hombro 3 30 seg 30 seg
70 Porcion posterior y media del
hombro g 30 seg 30 seg
46
Pectorales 3 30 seg 30 seg
26
Flexor de la cadera 3 30 seg 30 seg
44
Espalda alta 3 30 seg 30 seg
40
Espalda baja 3 30 seg 30 seg
32
Gliteos y cadera 3 30 seg 30 seg
LAFD Victor M Fuentes R
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE ALTO

RENDIMIENTO DE TIJUANA
Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.M.
Nitimero de atletas: Sesion: 15
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
8 Cara anterior lateral del tobillo y Ia
pierna 3 30 seg 30 seg
19
Abductores y rotador de rodilla 3 30 seg 30 seg
77
Femorales 3 30 seg 30 seg
63
Hombros, abdomen y cuddriceps 3 30 seg 30 seg
41
Porcién lateral del tronco 3 30 seg 30 seg
36
Flexores de cadera 3 30 seg 30 seg
34
Gluteos y cadera 3 30 seg 30 seg
LAFD Victor M Fuentes R

P
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE
ALTO RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento; S.M.
Nimero de atletas; Sesién: 16
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
8 Cara anterior y lateral del tobillo y
pierna 2 30 seg 30 seg
15
Femorales 3 30 seg 30seg |
71
Abductores 3 30 seg 30 seg
75
Gastronemio y tendén de Aquiles 3 30 seg 30 seg
22
Cuadriceps 3 30 seg 30 seg
52 ;
Rotadores internos 3 30 seg 30seg |
48
Porcién lateral del hombro 3 30 seg 30 seg

A

. U ANL LAFD Victor M Fuentes R
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE

ALTO RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.M.
Numero de
atletas: Sesion: 17
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
5
Arco plantar 3 30 seg 30seg |
21
Cuadriceps 3 30 seg 30 seg
66
Aductores 3 30 seg 30 seg
78
Espalda 3 30 seg 30 seg
43
Triceps braquial 3 30 seg 30 seg
70
Porcién posterior de hombros 3 30 seg 30seg |
50
Abductor de hombro 3 30 seg 30 seg
LAFD Victor M Fuentes R
@ v BENBIMIENTO
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE

ALTO RENDIMIENTO DE THHUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.M.
Nimero de
atletas: Sesion: 18
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
72 :
Porcién media y anterior del hombro 3 30 seg 30seg |
68
Espalda alta y hombros 3 30 seg 30 seg
62
Hombros parte posterior 3 30 seg 30 seg
27
Gliteos y cadera 3 30 seg 30 seg
67
Gastronemio y soleo 3 30 seg 30 seg
74
Gastronemio y soleo 3 30 seg 30 seg
73
Tendén de Aquiles 3 30 seg 30seg |
2
Tendén de Aquiles 3 30 seg 30 seg
LAFD Victor M Fuentes R
OUANL' RENDIMIENTO
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE
ALTO RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.M.
Numero de
atletas: Sesion: 19
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
5
Arco plantar 3 30 seg 30 seg
22
Cuadriceps 3 30 seg 30 seg
15
Femorales 3 30 seg 30 seg
71
Abductores 3 30 seg 30 seg
3
Abductores 3 30 seg 30 seg
76
Hombros 3 30 seg 30 seg
65 : .
Hombros porcién posterior 3 30 seg 30 seg

LAFD Victor M Fuentes R
I~

A CENTRODE ALTG ™.
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE
ALTO RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.M.
Numero de atletas: Sesion: 20
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
12
Porcién posterior de la rodilla 3 30 seg 30 seg
11
Tendén de Aquiles, gastronemio y soleo 3 30 seg 30 seg
51 Rotadores internos y externos del
hombro 3 30 seg 30 seg
60
Femorales 3 30 seg 30 seg
77
Extensor de la cadera y abductores 3 30 seg 30seg |
39
Espalda baja 3 30 seg 30seg |
20
Abductores 3 30 seg 30 seg
16
Flexores de la cadera y femorales 3 30 seg 30seg |

LAFD Victor M Fuentes R

A
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE
ALTO RENDIMIENTO DE THUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.P.
Numero de
atletas: Sesion: 21
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
6
Cara anterior de los dedos de los pies 3 30 seg 20 seg
5
Arco plantar 3 30 seg 20 seg
73
Tendén de Auiles y gastronemio £ 30 seg. 20 seg
14
Femorales 3 30 seg 20 seg
16
Femorales y abductores de cadera 3 30 seg 20 seg |
30
Gluteos, cadera y tronco 3 30 seg 20 seg |
41
Porcion lateral del tronco y hombros 3 30 seg 20 seg |
23
Flexor de cadera 3 30 seg 20 seg

LAFD Victor M Fuentes R
A~
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE ALTO

RENDIMIENTO DE TIJUANA
Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.P.
Niimero de atletas: Sesion: 22
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
Porcién anterior
7 del tobillo y
pierna 3 30 seg 20 seg
) Tendo6n de
Aquiles 3 30 seg 20 seg
Porcién anterior
56 del tobillo y
cuddriceps 3 30 seg 20 seg
17
Aductores 3 30 seg 20 seg
13
Cuédriceps 3 30 seg 20 seg
29
Gliiteos y cadera 3 30 seg 20 seg
Rotador interno y
52 externo del
hombro 3 30 seg 20seg |
47 Parte anterior del
hombro 3 30 seg 20 seg |
5
CENTRO DE ALTO
O 3 LAFD Victor M Fuentes R
UANL
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE ALTO

RENDIMIENTO DE TIJUANA
Entrenador: Fecha:
Categorfa(s): Tipo de estiramiento: S.P.
Numero de atletas: Sesion: 23
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
67
Gastronemio y soleo 3 30 seg 20 seg |
68 Espalda alta y
hombros 3 30 seg 20 seg
33 Gluteo, cadera y
' tronco 3 30 seg 20 seg
65 Porcién posterior de
hombros 3 30 seg 20 seg
41 Porci6n lateral de
tronco 3 30seg 20 seg
49 Rotador interno del
hombro 3 30 seg 20 seg
20
Abductores 3 30seg | 20seg
16 Flexores de la cadera
y femorales 3 30 seg 20 seg
LAFD Victor M Fuentes R
@ i
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE ALTO

RENDIMIENTO DE TIJUANA
Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.P.
Numero de atletas: Sesion: 24
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
51 Rotador interno y externo
del hombro 3 30 seg 20 seg |
69
Abductor del hombro 3 30 seg 20 se
44
Espalda alta 3 30 seg 20 seg
54 Abdomen, flexor de la
cadera e isquiotibiales 3 30 seg 20 seg
19 Abductores y rotadores
de rodilla 3 30 seg 20 seg
56 Parte anterior del tobillo
y cudadriceps 3 30 seg 20 seg
10 Tendén de Aquiles
(acostado) 2) 30 seg 20 seg
61
Gastronemio y soleo 3 30seg | 20seg
LAFD Victor M Fuentes R
A~
CENTRODE ALTD
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE

ALTO RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.P./S.B.
Nuamero de
atletas: Sesion: 25
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
8 Cara anterior y lateral del tobillo y
piemna 3 30 seg 20 seg
1 Cara anterior y lateral del tobillo y
pierna 3 30 seg 20 seg
11
Gemelos y tendén de Aquiles 3 30 seg 20 seg
3
Abductores 3 30 seg 20 seg
4 Abductor de cadera, rotador externo
de rodilla 3 30 seg 20 seg
38
Espalda baja 3 30 seg 20 seg
43
Parte alta de la espalda 3 30 seg 20 seg
51 Rotador interno y externo del
hombro 3 30seg 20 seg
LAFD Victor M Fuentes R
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE

ALTO RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.M.
Nimero de
atletas: 26
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
9
Parte anterior del tobillo y pierna 3 30 seg 20 seg
61
Tendén de aquiles 3 30 seg 20 seg
12
Parte posterior de la rodilla 3 30 seg 20 seg |
20
Aductores 3 30 seg 20 seg |
31
Gluteos, cadera y tronco. 3 30 seg 20 seg |
36
Abdomen y flexores de cadera 3 30 seg 20 seg |
42
Espalda baja 3 30 seg 20 seg
47
Porcién anterior del hombro 9 30 seg 20 seg
8
Parte anterior del tobillo y piema 3 30 seg 20 seg
LAFD Victor M Fuentes R
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE
ALTO RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.M
Numero de
atletas: Sesion: 27
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
8 Cara anterior lateral del tobillo y la
pierna 3 30 seg 20 seg
19
Abductores y rotador de rodilla 3 30 seg 20seg |
717
Femorales 3 30 seg 20 seg
63
Hombros, abdomen y cuddriceps 3 30 seg 20 seg
41
Porcion lateral del tronco 3 30 seg 20 seg
36
Flexores de cadera 3 30 seg 20 seg
34
Gluteos y cadera 3 30 seg 20 seg
10
Tendén de Aquiles (acostado) 3 30 seg 20 se
61
Gastronemio y soleo 3 30seg | 20seg
LAFD Victor M Fuentes R
@ =
» m
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA F LEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE ALTO

RENDIMIENTO DE TIJUANA
Entrenador; Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.M.
Numero de atletas: Sesion: 28
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
46
Pectorales 3 30 seg 30 seg
45
Pectorales 3 30 seg 30 seg
39
Espalda baja 3 30 seg 30 seg
35
Gluteos y cadera 3 30 seg 30 seg
26
Flexor de cadera 3 30 seg 30 seg
64 Espalda baja y
femorales 3 30 seg 30 seg
74 Gastronemio y
soleo 3 30 seg 30 seg
. LAFD Victor M Fuentes R
OUANL RENDIMIENTO
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE
ALTO RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.M.
Nimero de :
atletas: Sesién: 29
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
72
Porcién media y anterior del hombro 3 30 seg 30 seg
68
Espalda alta y hombros 3 30 seg 30seg |
62
Hombros parte posterior 3 30 seg 30 seg
27
Gliteos y cadera 3 30 seg 30 seg
67
Gastronemio y soleo 3 30 seg 30 seg
74
Gastronemio y soleo 3 30 seg 30 seg
73
Tendén de Aquiles 3 30seg | 30seg
2
Tendén de Aquiles 3 30 seg 30 seg
LAFD Victor M Fuentes R
AL
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE
ALTO RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.M.
Numero de atletas: Sesion: 30
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
6 Cara anterior de los dedos de los
pies 3 30 seg 30seg |
5
Arco plantar 3 30 seg 30 seg
73
Tend6n de Aquiles y gastronemio 3 30 seg 30 seg
14
Femorales 3 30 seg 30 seg
16
Femorales y abductores de cadera 3 30seg 30 seg
30
Gliteos, cadera y tronco 3 30 seg 30 seg
41
Porcién lateral del tronco y hombros 3 30 seg 30 seg
23
Flexor de cadera 3 30 seg 30 seg
LAFD Victor M Fuentes R
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE

ALTO RENDIMIENTO DE THUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.M.
Numero de atletas; Sesion: 31
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
7
Porci6n anterior del tobillo y pierna 3 30 seg 20 seg
2
Tendén de Aquiles 3 30 seg 20 seg
56 Porcién anterior del tobillo y
cuddriceps 3 30 seg 20 seg
17
Aductores 3 30 seg 20 seg
13
Cuddriceps 3 30 seg 20 seg |
29
Gluteos y cadera 3 30 seg 20 seg
52
Rotador interno y externo del hombro 3 30 seg 20 seg
47
Parte anterior del hombro 3 30 seg 20seg |
44
Espalda alta 3 30 seg 20 seg
LAFD Victor M Fuentes R
~E
®un RENBIMIENTO
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE
ALTO RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.M.
Numero de atletas: Sesion: 32
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
27
Gluteos y cadera 3 30 seg 20 seg
47
Pectorales 3 30 seg 20seg |
3
Abductores 3 30 seg 20 seg
59 i
Isquiotibiales 3 30 seg 20 seg
26
Flexor de cadera 3 30 seg 20 seg
62
Porcién media y posterior del hombro 3 30 seg 20 seg
51
Rotador interno y externo del hombro 3 30 seg 20 seg
10 3 !
Tendoén de Aquiles y pierna posterior 3 30 seg 20 seg
17
Abductores 3 30 seg 20 seg |

LAFD Victor M Fuentes R
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE ALTO

RENDIMIENTO DE TIJUANA
Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento; S.M.
Numero de atletas: Sesion: 33
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
61
Tendén de Aquiles 3 30 seg 20 seg
59
Isquiotibiales 3 30 seg 20 seg
55
Parte anterior del tobillo y pierna baja 3 30 seg 20 seg
38
Espalda baja 3 30 seg 20 seg
53
Triceps braquial 3 30 seg 20 seg
70
Porcién posterior y media del hombro 3 30 seg 20seg |
69
Abductor del hombro 3 30 seg 20seg |
48
Porcién lateral del hombro 3 30 seg 20seg
LAFD Victor M Fuentes R
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3 A
e UANL BENDIMIENTO

UNIVISIERAD ALTORSRADE NUEVE LGN




PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE ALTO

RENDIMIENTO DE TIJUANA
Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.P.
Numero de atletas: 34
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
8 . Cara anterior y lateral del tobillo y
pierna 3 30 seg 20 seg
1 Cara anterior y lateral del tobillo y
pierna 3 30 seg 20 seg
11
Gemelos y tendén de Aquiles 3 30 seg 20 seg
3
Abductores 3 30 seg 20 seg |
4 Abductor de cadera, rotador externo de
rodilla y cuadriceps 3 30 seg 20 seg |
38
Espalda baja 3 30 seg 20 seg |
43
Parte alta de la espalda 3 30 seg 20 seg
51
Rotador interno y externo del hombro 3 30 seg 20 seg
LAFD Victor M Fuentes R
OUANL' RENDIMIENTO
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE

ALTO RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: SP:
Numero de
atletas: 35
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
9
Parte anterior del tobillo y pierna 3 30 seg 20 seg
61
Tendén de Aquiles 3 30 seg 20 seg
12
Parte posterior de la rodilla 3 30 seg 20 seg
20
Aductores 3 30 seg 20 seg
31
Gliteos, cadera y tronco. 3 30 seg 20 seg
36
Abdomen y flexores de cadera 3 30 seg 20 seg
42
Espalda baja 3 30seg 20 seg
47
Porcién anterior del hombro 3 30 seg 20 seg
8 - - -
Parte anterior del tobillo y pierna 3 30 seg 20 seg |

LAFD Victor M Fuentes R
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NADADORES DEL CENTRO DE

ALTO RENDIMIENTO DE TIJUANA

Entrenador: Fecha:
Categoria(s): Tipo de estiramiento: S.A.
Numero de atletas: Sesion: 36
EJERCICIOS
Ejercicio Area trabajada Series Repeticiones | Descanso
6 .
Cara anterior de los dedos de los pies 3 30 seg 20 seg |
5
Arco plantar 3 30 seg 20 seg
73 ’ :
Tendén de Aquiles y gastronemio 3 30 seg 20 seg
14
Femorales 3 30 seg 20 seg
16
Femorales y abductores de cadera 3 30 seg 20 seg
30
Gluteos, cadera y tronco s 30 seg 20 seg |
41
Porcién lateral del tronco y hombros 3 30 seg 20 seg |
23
Flexor de cadera 3 30 seg 20 seg |
LAFD Victor M Fuentes R
AR
. /"T\
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12.6.- Anexo

RESUMEN AUTOBIOGRAFICO

L.A.F.D. VICTOR MANUEL FUENTES ROLDAN

Candidato para obtener el Grado de Maestria en Actividad Fisica y Deporte

Con Orientacién en Alto Rendimiento Deportivo

Tesina: PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD
EN NADADORES DEL CENTRO DE ALTO RENDIMIENTO EN
TIJUANA

Campo tematico: Complejo Acudtico del Centro de Alto Rendimiento, Tijuana, Baja
California.

Datos Personales: Nacido en Guadalajara, Jalisco, el 1 de febrero de 1978
Hijo del Sr. Arulfo Fuentes Flores y la Sra. Rosalia A. Rold4dn Morales
Educacion Profesional: Licenciatura en Actividad Fisica y Deportes

Experiencia Profesional: Profesor de Educacion Fisica, Entrenador de equipos menores
de Natacion y Coordinador de Instructores de la Escuela de Natacion del CAR Tijuana

Email: mf010278otmail.com
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