. U.. 31 : |
0OIWY VILIMIT 0dTILTY




1. BASES CONCEPTUALES

_ AMBITOS DE APLICACION
_ 1.2 ORIENTACION Y OBJETIVOS

8. BASES BIOLOGICAS. ADM

* 31 FACTORES ESTRUCTURALES QUE LIMITAN LA ADM
3.9 FACTORES QUE CONDICIONAN LA ADM
3.3 NEUROFISIOLOGIA DE LA ADM

. SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO. ADM

4.1 METODOS PARA LA MEJORA DE LA ADM
4.2 LA FASE DE ADPATACION Y LA ADM
4.3 PLANIFICACION Y PROGRAMACION DE LA ADM




——

IMIENTO
DEPORTIVO

SALUD

19;?\

M
.
3
N
ol
2
& f
S
)
i
A




1.2 ORIENTACION Y OBJETIVOS
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'OBJETIVOS DE RENDIMIENTO

Objetivo: Prepararse
Objetivo: Rendir

Objetivo: Relajarse
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2.1 DEFINICIONES
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HSTIRAMIENTOS FLEXIBILIDAD

e

estructira articular Mejorar

NO5

TERMI

/

estructira articular
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Adaprtaciones a corto plazo... Adaptaciones a largo plaze...

(Enoka, 1994)




articular s

: : Propiedad mherente al ser humano que, sin embargo, esta
sstjeta a cambios, pudiendo aumentar o disminuir.

i : Estructura articular (Misculo, tendon, fascia, ligamento, hueso,
NEIVIO).

: Cada articulacion posee un rango de movimiento especifico y limitado,
condicionado por la propia relacion entre los tejidos de la estructura articular.

: Superar el ROM en una determinada accion deportiva puede
conllevar patologias de la estructura articular.
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(Hoult et al., 1995)




VISCOSIDAD

Vi

iiﬁ_UCTILIDAD
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STIFFNESS MUSCULAR




9.9 TERMINOS RELACIONADOS

F f,‘sri‘r-‘i SIEIDADN Meeanica) - '

NO5

TERMI

/

W Gapacidad de elongacion y retorno a la posicion de
Jmicio de un cuerpo”

/

DEFORMACION

“IFenomeno soportado por un cuerpo cuando, en base
a una luerza externa, se produce un cambio en /a
forma y medida de éste”
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2.2 TERMINOS RELACIONADOS
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NO5

TERMI

aplire
VASCOSIDAD

/
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S lSropiedad de los fluidos que caracteriza su resistencia

‘a fiair. La viscosidad sigue una relacion inversamente
proporcional con la flexibilidad”™

DUCTILIDAD

/

10

“Propredad de un cuerpo que se caracteriza por

permitir una considerable deformacion antes del punto
de ruptura .

DEFINT




2.2 TERMINOS RELACIONADOS

ESPASTICIDAD! 4. ——

NO5

Y TERMI

ldiperionia muscilarque, Proyocra cSpasiios o
Wlics de 1onma Sistciaicd:

EIASTICIDAD

U ._fbpiedaa’ de un cuerpo para mantenerse deformado
\euando este ha superado su limite eldstico.
‘COMPLIANZA

Distensibilidad muscular. Capacidad de retraccion que
caracteriza a un Cuerpo.

STIFFNESS MUSCULAR
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Rigidez muscular. Resistencia que ofrece un cuerpo a
deformarse.




2.3 MANIFESTACIONES DE LA ADM
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NO5

TERMI

FELEXIBILIDAD ELASTICIDAD

=

/

Estiramientos a alta/ muy
alta velocidad (Pre-Estiram.)
(Dinamicos Cinéticos)

= =

Manifestaciones Elasticas de la ADM
/ l
FUERZA ELASTICO

FUERZA ELASTICO
EXPLOSIVA REACTIVA

EXPLOSIVA
(FASE EXCENTRICA LENTA 240-250 ms) (FASE EXCENTRICA RAPIDA 100 / 240 ms)

'L N
-

stiramientos a baja / media
: velocidad o V = 0.
- (Estaticos / Dinamicos)
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(Moras, 2000)




2.3 MANIFESTACIONES DE LA ADM

NO5

Y TERMI

"

M67ado de moyvimiento que se alcanza durante la ejecucion real
Yde una accion deportiva. Es el grado de movimiento activo.

Capacidad de movimiento, siempre superior a la de trabajo,
que. el deportista debe desarrollar para evitar rigideces que
puedan afectar a la correcta ejecucion del movimiento o su
mivel de expresividad. Se entrena como medida preventiva de
lesiones en la practica deportiva.
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(Metvelev, 1980)




2.3 MANIFESTACIONES DE LA ADM
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(Metvelev, 1980)
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3 1 mORES ESTRUCTURALES

—

. Gran elasticidad (Complianza): Musculo (PR: 150%)

"ESTRUCTURA ARTICULAR

. Cuerdas resistentes que transmiten la actividad muscular a la
estructura osea... En situaciones normales se estiran un 5%.

. Cuerdas o laminas de colageno y elastina. Unen los
huesos determinando la estabilidad de las articulaciones ( ).

. Envuelta que recubre al musculo o grupo de fibras musculares
en forma de red. Posee diferentes grosores y densidades.

. Estructura de tejido conectivo que rodea la fibra muscular.



3.1 FACTORES ESTRUCTURALES
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HSTRUCTURA'ARTICULAR g kariiinto
POl articnla A7 %

41 %

Tendon 10 %

Piel 2%
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(Johns & Wright, 1962)




3.1 FACTORES ESTRUCTURALES
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HIRGhjelve mas mmportante de los ejercicios de

U R ilc
mecomendandose en la mayoria de casos la
extension de las estructuras ligamentosas y de la
capsula articular!!!!

PASES B

(MacDougall et al., 1995)




8.2 FACTORES CONDICIONANTES
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Nacimiento Infancia  Adolescencia 20 - 30 afios 30 anos 70 afios
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(Barbosa et al., 2002)




3.2 FACTORES CONDICIONANTES
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3.2 FACTORES CONDICIONANTES

— ——
regla general, se acepta que |2ss mujeres son mas, tlexibles

estildiosiconcliyentes

. ADM
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091@

Cais p051bles diferencias entre hombre y mujer se acenttian

:-: ante el'embarazo: efecto del aumento de la relaxina (objetivo:
;:r_elajar la zona de la pelvis).

/

"IZa constitucion 6sea de las mujeres mas reducida, asi como las
propias acciones cotidianas del dia a dia (Corbin y Noble, 1991),
serian factores que también condicionarian tales diferencias.

Finalmente, dependiendo de la articulacion, parecen no
establecerse de forma tan clara las diferencias entre sexos

(Docherty & Bell 1985)
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2 FACTORES CONDICIONANTES

. ADM
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.1£ua entorno los 18° C (VV ear, 1963).
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?"?{EALENTAMIENTO O FASE DE ADAPTACION

‘Fase fundamental de la sesién que, si es ejecutada de forma
correcta (combimacion de “contracciones concéntricas con carga
moderada - -” + “estiramientos estaticos -

- y dinamicos - -” adecua
a la estructura articular para posibles esfuerzos submaximos, a
realizar con posterioridad (Volianitis et al., 2001).

BASES BIOL




2 FACTORES CONDICIONANTES

ORA DEL DIA

. ADM
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_Po cllcontrario, las primeras horas de la mafiana, asi como las
mlmmeasthioras de 1a noche, la ADM se ve condicionada
egativamente (Ozolin, 1971; Platanov, 2001).
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*os principales motivos que ofrece la literatura a este hecho se
‘corresponden con diferentes procesos biolégicos del cuerpo
humano (Martin et al., 1986), como por ejemplo el equilibro
osmotico (regulaciéon hidrica celular).
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3.2 FACTORES CONDICIONANTES
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RCCIONES MOTRICES IDIARIAS

. ADM
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|-

a en que tienen de sentarse (Roaas & Anderson, 1982).

R

El hecho de llevar “tacones altos” va en detrimento de la ADM

‘del tobillo: reduce la extensibilidad del triceps sural (Dick,
1993).

Posiciones forzadas en el trabajo condicionan de forma negativa
la ADM de multiples articulaciones...
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3.2 FACTORES CONDICIONANTES

. ADM
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STRES Y TENSION MUSCULAR

“iension provocada por situaciones agobiantes que originan
I'€ACCIONES o trastornos psicologicos a veces
sraves (Diccionario de la Real Academia de la Lengua, 2007).

ILa actividad fisica y determinados programas individualizados
basados en la , se han

demostrado como efectivos a la hora de reducir estados de estrés

(Bulbulion & Moritani, 1981).
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8 NEUROFISIOLOGIA DE LA ADM

g

FLEJO MIOTATICO

. ADM

AS

0GIC

Actiian como controladores del estado de la tension y extension
rdelos miisculos.

/

“Cuando un miisculo se estira envian dicha informacion a la

meédula espinal. Como respuesta, se envia la orden que para que
aquel se contraiga

ES UN MECANISO DE PROTECCION:
+ INTENSIDAD DEL ESTIMULO
+ PROTECCION (A REFLEJO MIOTATICO)

BASES BIOL




3.3 NEUROFISIOLOGIA DE LA ADM

. ADM

AL QlZ2d o e s techicas de
amienios faciitados.

AS

anderun miisculo se contrae (musculatura agonista) los

aisculos que se oponen a dicho movimiento se relajan
tagonistas).
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“Esta accion coordinativa denominada INHIBICION
RECIPROCA, es del todo necesaria para aquel tipo de acciones

dinamicas que requieran de cierto grado de movilidad articular
(la mayoria de acciones deportivas, por ejemplo).
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8 NEUROFISIOLOGIA DE LA ADM

e I
i FLEJO MIOTATIG®:INVERSO =~
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," bral de excitacion de estos receptores Nerviosos es mucho

‘clevadoe que el de los HUSOS MUSCULARES.
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uando la tension muscular alcanza un umbral critico (corre

pehgro |2 propia integridad de la estructura articular) se activa
‘este retlejo, que provoca la relajacion muscular.

Il objetivo de este retlejo es proteger al musculo y sus
mserciones y tendones de una posible lesion (distension,

desgarro, o roturas fibrilares) provocados por una sobrecarga
demasiado fuerte.



4.1 METODOS PARA MEJORAR LA ADM
pasiendrcsimodalidades basicas de esfiramienios en fmeion”

esHaienza que prodiicela elongacion deila estructura

er, 1998):

SlUnaaceion interna al segmento corporal implicado. Tiene
Siigar una contraccion del musculo antagonista al misculo

= estirado. ( )

Una accion que tiene como objetivo localizar el estiramiento
sobre estructuras tendinosas. En primer momento se realiza
un pre-alargamiento pasivo en longitud media, y con éste
mantenido, una contraccion estitica del grupo muscular
cuyos tendones se desean estirar (

)
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4.1 METODOS PARA MEJORAR LA ADM
MODALIDAD PASIVA "

Se curciecizan gor Lz siiserioe de aeniyickiel cotigetibie ekl
estrcnira miotendinoesa que se pretende estirar.

{Thtenido durante un periodo de tiempo mayor que en las
roinas modalidades.

“lil caracter analitico puede alcanzar casi la perfeccion, sobretodo
si'la manipulacion externa es llevada a cabo por un experto.

ILa accion externa (fuerza de traccion) puede ser producida,
basicamente, por 3 mecanismos:

a) otra persona

b) la acci6n de la gravedad

€) un Instrumento
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4.1 METODOS PARA MEJORAR LA ADM

DALIDAD ACTIVA

anerza de traccion determinante esla ejercida por la
| ' desea estirar.

Emlnbicion reciproca.
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Jontraccion activa de la musculatura antagonista al
cstiramiento. Normalmente otros grupos musculares

—

{Simerngistas) se activan, favoreciendo la eficacia del estiramiento.

-
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f;fs'xsistido
*Ofrra persona facilita el alcanzar un grado mas amplio de
movilidad mediante una fuerza que se suma a la realizada por el

individuo.
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Resistido

Oftra persona realiza una fuerza en sentido opuesto a la del
immdividuo que se estira, dificultando la ADM activa pero sin
llegar a disminuir esta.




4.1 METODOS PARA MEJORAR LA ADM

localizadoe en los tendones. Para conseguir dicha contraceion
ima; ellmusculo se debe colocar en longitud media de

Slfarduracion de estos ejercicios debe ser menor que la utilizada
' én estiramientos pasivos. S1 se prolongasen mucho tiempo,
podrian causar problemas circulatorios.
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Suelen recomendarse iempos de mantenimiento del
estiramiento de 6 a 8 segundos.




4.1 METODOS PARA MEJORAR LA ADM

IS8 practica de esta modalidad requiere un aprendizaje mas
Harseique las otras, un buen conocimiento anatémico y gran

e,
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sconcentracion.

Paso 1: Pre-estiramiento pasivo mantenido en longitud media
Paso 2: Contraccion estatica del misculo agonista
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ASVIERODOS PARAMEJORAR ILA ADM

—— — g P
sisidos INo Asistidos Asisidos No Asistidos
() 1] Forotia Forlapropia

\DErSo1ia O sravedad...
nstrumento...

geilitados. Resistidos
- v v

resion Presion
a lavor... I en contra...

PASIVOS ASISTIDOS + TENSION ACTIVA
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Flongacion Flongacion ACTIVOS NO ASISTIDOS

Muscular Tendinosa
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4.8 PEANIFICACION DE LA ADM

PPG

PRE

J"ﬁ‘

F. HIGIENICO-F
Caracier Gerneral

Objeiivo: -
Marniiener o e 'éntar los
valoras Jerwfﬂ ESdErADM en
todas las ar 1aC|ones

,Cupr-/:.; r\,«(’ F Adaptacion)

Caracter Birigido
Objetive:

Conseguir les grades de
Flexibilidad Residual.

Fuerza: Hipertrofia / Coord. In.

Pasivos: 60%
Tension Activa: 40%

Czracier Esgeciice
Oh)jEtVe:

Conseguir de forma activa
|0S grades gue se
requieren enla ejecucion
del'modelo técnico.
Fuerza: Conversion
Resistencia: Especifica
Activos: 70%

Tension Activa: 30%

Entrenamiento integrado
con otras capacidades
fisicas condicionales

sifzicier Corloiye
Objetive:
Mantener los niveles de
ADM coenseguidos.

Facilitar |a recuperacion
muscular del deportista.

Pasivo (Relajado): 100%

7

(jesauab + 1o10B4ED 018d HA Wap|)

(Moras, 2000)




4.9 FASE DE ADPATACION Y ADM

| i
IFICTOS DE LOSESTIRAMIENTOS

SINFILUENCIA POSITIVA EN LA SINERGIA MUSCULAR
EMAYOR IRRIGACION SANGUINEA (Din4micos...)

FPDESARROLLO DE LA PROPIOCEPCION Y DEL
'CONTROL POSTURAL.

e MEJORA DE LA COORDINACION (Dinamicos...)
« PREVENCION DE LESIONES (No est4 claro...)
e DISMINUCION DEL DOLOR (Estados de tensién...)
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4.3 PROGRAMACION. ADM Y FUERZA

——— —
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VA2 END estatico-pasivas. St Activo-dinamicos

I

W 1> Dstiramientos intermitentes centrados en Ia

Eem,
S

Smiusculatura que tiende a acortarse. Métodos dindmicos o
" estdticos
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F, 'V > Meétodos estitico-pasivos de la musculatura que tiende
d dacoriarse.

F' =2 evitar FNP sobretodo si hay acumulo de dcido Idctico




