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La importancia del desarrollo
de la flexibilidad en las
deportistas de nado
sincronizado



El cuerpo Humano: Disenado para
moverse

El cuerpo humano adulto tiene 206 huesos. 650 musculos, 150.000km de
nervios y unos 5 litros de sangre que forman parte de un complejo
sistema disefiado para obtener energia y transformarla en movimiento.
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La Flexibilidad

-En la practica deportiva la capacidad de realizar ejercicios con
una gran amplitud se conoce comdlexibilidad. La flexibilidad
puede serGeneral y Especial

La Flexibilidad General : Es la movilidad de todas las
articulaciones gue permiten realizar diversos movimientos con
una gran amplitud en cualquier deporte

La Flexibilidad Especial : consiste en una considerable
movilidad, que llega hasta la maxima en determinadas
articulaciones. Conforme a las exigencias del deport@racticado.
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La posibilidad de realizar ejercicios con gran amplitud depende,
fundamentalmente, de la forma de las superficies articuladas.
De la flexibilidad de la columna vertebral y de la elasticidad de
las articulaciones, tendones y musculos .




- Eleva la flexibilidad de tus
musculos, y ganas en
fuerzay potencia.

- El estiramiento incrementa
el rango de movimiento, y
contribuye a impedir que te
A@OOAI EI EOAO
lesiones son resultado de la
disminucion de rango de
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- Unos ejercicios balanceados son sindnimo de fuerza,
potencia, resistencia, agilidad y flexibilidad.
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Ejercicios de flexibilidad

Estiramiento sentado: Coloca una regla de 30cm sobre una caja.
Con la mitad de la misma colgando en la linea recta hacia ti.
Sientate en el suelo con las piernas extendidas, y los pies
descalzos tocando el frente de la caja (deben quedar a cada lado
de laregla). Con las manos una sobre otra y las piernas rectas,
Inclinate hacia delante lo mas que puedas, mantén el
estiramiento y fijate en la distancia entre la punta de los dedos y
los pies (NUmeros Negativos si te detienes antes de llegar a los
pies, y positivos si alcanzas mas alla)
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flexible . Si logras mas de 15cm gozas categoricamente de una
gran elasticidad .



Fallagde flexibilidad

- Algunas personas son flexibles por naturaleza. La
flexibilidad varia de persona a persona; e incluso de
articulacion a articulacion.




Nlngun estiramiento debe doler.
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bastante iIncomodo. Asi lo Unico que se logra es una lesion.
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un estiramiento excesivo puede traer un efecto perjudicial
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gue esta tratando de estirar, porque piensa que se
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No consideres el estiramiento como un ejercicio.

Al eliminar cualquier expectativa de rendimiento--- como

las que podias tener respecto a la ejercitacion de resistencia
0 las carreras---seras mas propenso a estirarte de una
forma mas comoda y segura para tu cuerpo
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-Relajate

O Y%y importante mantener el cuerpo relajado durante
el estiramiento. Los puntos focalesson las mandibulas,
hombros, manos y pie® 8 | Agleba)délies mantener
la respiracion adecuada durante todo el estiramiento.
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un rigor mortis muscular gradual, y con el tiempo se vuelve
mas y mas rigido. Por eso, si hoy eres capaz de tocarte la
punta de los pies, mi objetivo es que aun puedas hacer lo
mismo en5 al0 afios



La respiracion
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Tipos de respiracion

¢, Estan respirando correctamente tus deportistas? Si es la primera
vez que te lo planteas, probablemente no estan ampliay
completa como deberia.

Respiracion Clavicular: Se realiza casi exclusivamente gracias a
la intervencion de los musculos del cuello ( que tiran las costillas
hacia arriba ), por lo que la respiracion es pobre y gasta mucha
energia.

Respiracion Intercostal: Las costillas y el diafragma se elevan
ligeramente. Aungue es frecuente en muchos individuos, todavia
resulta insuficiente porque los pulmones solo se llenan de la
mitad hacia arriba.



Clases de respiracion




Respiracion Abdominal: Es la mas profunday pone en
funcionamiento el diafragma ( entre térax y abdomen) un potente
musculo que al entrar en accion abomba el abdomen.

Respiracion completa: Pone en marcha todos los musculos
respiratorios mencionados en los anteriores tipos de respiracion, por lo
que se permite un llenado mas completo de los pulmones y moviliza
hasta un litro de aire en cada respiracion.

Dedicale unos minutosdiarios a entrenartu respiracion completay
veras como llega el momento en que la practicas de modo natural.

Coge aire por las fosas nasales, con la espalda recta, hasta notar

gue se han llenado completamente tus pulmones, haciendo bajar

el diafragma, ensanchando las costillas y abombando el

abdomen. Debes sentir gue los pulmones se llenan de abajo a arriba.
Reten el aire unos segundos antes de exhalar muy lentamente relajando
la musculatura implicada.
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El calentamiento

Un calentamiento apropiado en el comienzo de la actividad
fisica, nos garantiza las posibilidades de un buen desarrollo y
logros de los objetivos propuestos en el entrenamiento, de no
efectuarlo se incrementa las posibilidades de una lesion y limita
el desarrollo de la actividad deportiva
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Beneficlios del calentamiento

La prevencion de dafios asociados con musculos, ligamentos y
articulaciones, son menos probables durante la ejecucion de los
ejercicios, si antes se realiza el calentamiento, lo cual permite
realizar movimientos dindmicos de poder y fuerza, sin riesgo a
lesiones.

El calentamiento nos ayuda al aumento de la temperatura del
cuerpo, facilitando la actividad enzimatica, con cambios a
iIncrementar el metabolismo del esqueleto muscular, también se
promueve el incremento de la cantidad de oxigeno en sangre
suministrada a los musculos, mejorando las contraccionesy
reflejos musculares.



El calentamiento da la capacidad de aumentar gradualmente la
respiracion ayudando a fortalecer los pulmones lo que
contribuye a mejorar la capacidad respiratoria de las
sincronizadas.

El calentamiento ayuda a liberar la energia de los nervios, antes
de la competencia lo que contribuye a las posibilidades de una
buena ejecucion y con ellos una buena actuacion.

El calentamiento no puede ser subestimado antes del
entrenamiento deportivo de cada dia y este debe de ser de
aproximadamente de 10 a 20 min.
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Estiramiento



