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1. Introduccién

En & anterior documento hablamos del calentamiento y comentamos lo poco extendida
gue esta su préctica entre los tiradores, haciéndose preciso, por parte de |os monitores,
un esfuerzo especial para convencer alos deportistas de la necesidad de acostumbrarse a
realizar 10s g ercicios correspondientes, antes de comenzar cualquier sesion detiro, sea
de competicion o de entrenamiento. En esta ocasién vamos a abordar un tematodavia
mas desconaocido, no por ello menos importante e imprescindibley,

desafortunadamente, mucho mas delicado: |os estiramientos (stretching).

L os estiramientos tienen como finalidad fundamental aumentar la flexibilidad, en &l

caso de los més jovenes, o mantenerla, en € caso de los adultos, o incluso evitar su
deterioro progresivo cuando se alcanzala mediana edad. Es un hecho incontestable que
los rendimientos deportivos son funcion de la flexibilidad y autores como Michel J.
Alter destacan €l tiro con arco como una de las disciplinas que més se benefician de una
flexibilidad 6ptima dependiendo, por supuesto, de la edad del deportista.

Alter destacala necesidad imperiosa del calentamiento previo a estiramiento y enumera
las ventgjas del calentamiento, que reproducimos aqui, como resumen recordatorio de lo
explicado en los apuntes sobre calentamiento.

1) El calentamiento incrementa la temperatura corporal.

2) El calentamiento aumenta el ritmo cardiaco.

3) El caentamiento aumentael volumen de sangre que llega alostejidos.

4) El caentamiento incrementa el nivel metabdlico, es decir, €l ritmo al que se
puede gastar la energia acumulada.

5) El calentamiento incrementa e intercambio de oxigeno en los alvéolos
pulmonaresy en |as paredes celulares.

6) El caentamiento incrementalavelocidad de transmision del impulso nervioso.

7) El calentamiento facilita alos masculos la recuperacion tras la contraccion de
unamaneramas eficaz y rgpida.

8) El caentamiento disminuye latensiéon muscular o, lo que es 1o mismo, permite
unamejor relgjacion del musculo tras la contraccion, bajando e [lamado tono
muscular.

9) El calentamiento meoralafuncionalidad de las articulaciones y de los tejidos
que cubren y lubrican éstas.

10) El calentamiento prepara al deportista psicol 6gicamente parala practica de su
deporte concreto.

2. Laflexibilidad y su entrenamiento

Se define laflexibilidad como la capacidad del organismo para mover las articulaciones
atendiendo a rango de su movilidad, con la ayuda de unos muscul os concretos.

Cada articulacion del cuerpo tiene un rango de movilidad especifico y, por lo tanto, la
flexibilidad no es una caracteristica general, es decir, se puede ser flexible para una
articulacién y rigido para otra.



Atendiendo alo anterior, daremos unas pautas que pretenden desarrollar y mantener la
flexibilidad en la practica del tiro con arco o, equivaentemente, aumentar la movilidad
en aquellas articul aciones utilizadas en este deporte, sin que por ello olvidemos que la
préactica de cualquier deporte requiere un buen condicionamiento general del cuerpo, en
todas sus articulaciones y musculos. Mas concretamente, en € caso del tiro con arco, un
deporte marcado por la utilizacion de pocos musculos y articulacionesy muy
asimétrico, debemos prestar atencion, como yadijimos en €l caso del calentamiento, a
mantener a deportista en buena forma fisica en sus aspectos mas generaes. Y no solo
por estarazon, ya que, a veces, es necesario gjercitar muiscul os que, en principio, no
parecen usarse en €l tiro, paraque los si utilizados trabajen correctamente. Un g emplo
muy controvertido es la necesidad de realizar jercicios abdominales en la preparacion
fisica de un arquero. Muchos tiradores y monitores piensan que no Son Necesarios, pero
olvidan que los problemas de lordosis (curvatura de |a espalda hacia atrés), apreciada en
muchos tiradores, se deben alafatade tono muscular en los abdominalesy no tanto a
posturas forzadas por técnica de tiro deficiente, como es la creencia general.

Hay una cuestion muy importante a tener en cuenta en relacion con laflexibilidad,
debemos ser muy escrupulosos ala hora de ensefiar |os gjercicios de estiramiento por el
alto riesgo de lesion que entrafian. Debemos, pues, prestar atencién individualizada alos
alumnos de los cursos de iniciacion, afin de ensefiarles los limites a los que pueden
Ilegar con este tipo de préctica. El estiramiento es perjudicial si no sellevaacabo de
formaapropiaday no estaintegrado en € programa de entrenamiento del deportista.

2.1. Algunos datos a tener en cuenta:

Cuando, a redlizar € gesto deportivo, un masculo se estira, se desencadena un
fendmeno llamado r eflgj o de estiramiento, consistente en una contraccion de dicho
muscul o no deseada, debido a que intenta evitar un posible desgarro o roturade las
fibras que lo componen. Practicando |os estiramientos, conseguimos que el musculo se
habitlie a aumentar su longitud y €l umbral del reflgjo de estiramiento se hace mayor,
permitiendo un gesto deportivo més amplio, sin riesgo de bloqueo o lesion.

Parece ser que la préctica del estiramiento aumenta la secrecion y retencion de los
lubricantes organicos, disminuyendo el roce de las fibras musculares entre si.

Los gercicios de estiramiento deben realizarse siempre en funcion del grado de
implicacion del deportista en la practica de un deporte concreto. Asi, un tirador que
piense ir aun Campeonato de Espafiay obtener buenos resultados, debera prestar méas
atencion alos estiramientos y realizar gjercicios mas complicados o avanzados que un
tirador ocasional de fin de semana, que solo tira para divertirse. Pero estos Ultimos
tambi én deben acostumbrase aredlizar |os estiramientos, a igua que deben realizar
gjercicios de calentamiento. Es responsabilidad nuestra, como monitores, habituar alos
deportistas ala précticade todo € conjunto de gjercicios que megjoran €l rendimiento 'y
evitan laslesiones.

Nunca haremos gjercicios de estiramiento de muscul os que no hayan sido previamente
calentados o, en el caso de estiramientos tras una sesion de entrenamiento o
competicion, utilizados en la préctica del deporte. Asi, si queremos hacer gjercicios de
estiramiento de los muscul os de | as piernas en un tirador, para mantenerlo en forma, con
el fin de que se hagaresistente alas largas horas que va a pasar de pie, previamente
habra de calentar esos musculos (por €jemplo, realizando unos minutos de carrera
suave).



3. Los estiramientos

Normal mente se distinguen varios tipos de flexibilidad y cadaunade ellas lleva
aparejado una clase de estiramiento. Atendiendo al tipo de gercicio de estiramiento la
flexibilidad se suele dividir en:

Egtética, Balisticay Dinamica o Funcional.

Para cada uno de |os casos anteriores, y atendiendo a modo en que seredizael
estiramiento, laflexibilidad se suele subdividir en:

Pasivay Activa.

3.1. Flexibilidad Estética

Hace referencia al rango de movilidad de una articulacion sin tener en cuentala
velocidad con que se vaarealizar el movimiento. Es la mésindicada a desarrollar en €l
tiro con arco, ya que no importalavelocidad con que se gjecute € gesto del tiro, pero si
importa que el movimiento sealo méas amplio posible, afin de evitar los blogueos tan
habituales en los tiradores.

3.1.1. Estiramiento estatico

Consiste en estirar un musculo concreto hasta el punto maximo de su movilidad y
mantenerlo en esa posicidn durante un tiempo que ira siendo mayor a medida que se
tenga més practica. Es el método mas seguro y efectivo para desarrollar o mantener la
flexibilidad y es € utilizado por los practicantes de hatha yoga. Sin embargo, la préctica
Unica de estiramientos estaticos no carece de inconvenientes, Como mencionamos méas
abgjo.

El estiramiento estético tiene unas caracteristicas muy beneficiosas en nuestro deporte:
a) es muy simple de aprender y practicar; b) requiere poco gasto energético, por o que
no disminuye la capacidad del tirador antes de una competicién; c) provoca un optimo
aumento del umbral del reflgo de estiramiento en poco tiempo; d) aumentalalongitud
de los muscul os de forma précticamente permanente; €) induce una buenarelgacion
muscular antes de iniciar la précticadel tiro.

Este tipo de estiramiento se debe realizar siempre avelocidad inferior alavelocidad con
que se vaa utilizar una articulacién o un musculo concretos en la préctica habitual del
tiro. Muchos autores hablan de una vel ocidad méaxima de un 75% de la velocidad

normal del gesto. Unavez terminado el estiramiento, cuando se devuelven e misculo y
la articulacion a sus posiciones de reposo, la velocidad sera aln més lenta.

Ha de realizarse con la articulacion en el angulo 1o mas parecido posible ala gjecucion
del gesto.

Si se quiere aumentar laflexibilidad especificadel tirador alavelocidad necesaria en €l
gesto, este tipo de estiramiento habra de combinarse con estiramientos dindmicos de los
mismos musculos y articulaciones. Ademas, si s0lo se realizan estiramientos estéticos,
se corre € riesgo de empeorar e rendimiento muscular, disminuyendo lafuerza efectiva
de los muscul os estirados.

3.2. Flexibilidad Balistica

Se adquiere realizando gjercicios con sacudidas y rebotes ritmicos, con ello se consigue
un buen rango de movilidad en movimientos enérgicos. EStos gjercicios no estan muy
indicados en €l tiro con arco, a no requerir su practica gestos explosivos; recordemos
gue admiramos a los buenos tiradores por sus gjecuciones faciles, smplesy, en
apariencia, suaves. Por otra parte, |os gjercicios encaminados a adquirir flexibilidad
balistica presentan el mayor riesgo de lesién en la practica.



3.2.1. Estiramientos balisticos

Como hemos dicho presentan graves riesgos de lesién muscular, desarrollo de doloresy
molestias, etc. Ademés no proporcionan una adaptacion adecuada de los tejidos frente al
estiramiento y, 1o que es peor, bajan el umbral del reflgjo de estiramiento. Por €llo,
desaconsegjamos la practica de gjercicios que conlleven rebotes o sacudidas, sobre todo
ritmicas, que suelen provocar esas tendinitis tan habituales en los tiradores. De igua
forma, debemos evitar |os rebotes y sacudidas cuando se estatirando, y no sélo en la
préctica de estiramientos. Ultimamente muchos tiradores espariol es han desarrollado
tendinitis por el uso habitual de las gomas incorporadas alos arcos, con €l fin de notar
las “ sueltas hacia delante”, el llamado “formaster”.

3.3. Flexibilidad Dinamica o Funcional

L os gjercicios encaminados a su adquisicion no requieren rebotes ni sacudidas.

Normal mente se realizan |os estiramientos correspondientes a una velocidad igual o
ligeramente mayor que larequerida en la préactica del deporte a que se destinan. Es
interesante realizar estiramientos para adquirir la flexibilidad dindmica, dado que €
gesto deportivo, en nuestro caso € tiro, va anecesitar de un movimiento concreto
gjecutado a una velocidad adquirida por € entrenamiento, que debe ser siempre la
misma para cada tirador (es muy importante que €l ritmo de gjecucion del gesto esté
bien asentado en un tirador), y que, normalmente sera diferente de unos tiradores a otros
y ello desde que seinicia el tensado del arco hasta pasados unos segundos tras la suelta.

3.3.1. Estiramientos dinamicos

Como ya hemos mencionado a hablar de |os estiramientos estaticos, aquellos deben
combinarse con los dindmicos para adquirir una 6ptima flexibilidad y aumentar €l
rendimiento del gesto detiro. Al no presentar rebotes ni movimientos bruscos, estos
estiramientos estan siempre bajo control y, adaptédndol os a una velocidad ligeramente
mayor alanecesariapararealizar €l gesto de tiro, mejoramos €l trabajo de los
receptores de las sensaciones musculares.

Es atamente recomendabl e que |0s estiramientos dinamicos se encuadren en un
programa adaptado individualmente a cada deportista, de forma que € tirador comience
realizandolos a velocidad ligeramente inferior alareal de g ecucion del gesto, parair,
con la practica, aumentandola progresivamente en posteriores sesionesy llegar ala
realizacion de los gjercicios a velocidad superior alanormal. Estos estiramientos, mas
gue ningun otro, se deben realizar siempre después de un calentamiento adecuado de los
muscul os implicados.

Estos estiramientos también serealizaran sobrela base de la progresion en
velocidad dentro de cada sesion, es decir, se programara una sesion de forma que
serealicen primero a velocidad reducida para ir aumentando paulatinamente la
velocidad y llegar ala estipulada para esa sesion concr eta.

Segun recomienda Zachaweski (1990), |os estiramientos dinamicos deben combinarse
con los estéticos del siguiente modo:

El deportista comenzara por realizar un estiramiento estatico del musculo, después
efectuara el estiramiento dindmico a velocidad lenta, repitiendo €l gercicio con aumento
progresivo de lavelocidad hasta llegar ala vel ocidad méxima requerida. Paraterminar,
el deportista debe gjecutar un estiramiento dinamico lento con todo € rango que permita
laarticulacion, seguido de un estiramiento dinamico rdpido corto, seguido de un
estiramiento dindmico rapido de rango completo.

No obstante lo anterior, hay autores que recomiendan hacer primero €l estiramiento
dindmico y terminar por € estético (Kurtz 1994). Nosotros somos partidarios de la



primera opcion, es decir, empezar por el estético y terminar por e dindmico, yaque el
estatico nos ha permitido previamente aumentar el rango de movilidad, facilitando, por
tanto, la g ecucion dindmica.

Llegados aqui, muchos se preguntaran de qué forma se pueden realizar estiramientos
dinémicos con muchos de los muscul os que se utilizan en €l tiro con arco. Esta claro
para un corredor como realizar estiramientos de los musculos de las piernas, pero ¢cémo
realizar estiramientos de |os dorsales, los redondos, |0s serratos, que intervienen en el
tiro, con el angulo adecuado de la articulacién; tal como se menciona més arriba?

L 6gicamente hay que pensar que hay muscul os ligados directamente a articul aciones,
como pueden ser el biceps, deltoides, triceps, gemel os, etc, mientras que otros, € dorsal
por gemplo, no parecen intervenir directamente en laflexibilidad de una articulacion
concreta. Para estos muscul 0s, necesitaremos un poco de imaginacién y practicar
nosotros previamente, a fin de poder transmitir alos alumnos de qué forma concreta se
han de realizar |os estiramientos que nos lleven aampliar € gesto del tiro. Si €l tirador
utiliza el biceps o deltoidesy trapecios, no tendremos problemaen el disefio del
estiramiento, pero cuando interviene el dorsal en laparteinicial del tiro, lo cua suele
ser bastante raro, sobre todo, entre | os tiradores espafiol es, debemos ingeniarnoslas para,
en el estiramiento, realizar exactamente e movimiento contrario a efectuado durante el
tiro, teniendo en cuentala posicién del codo de cuerda, tronco, etc. Para este tipo de
gjercicio es conveniente realizar bien el gesto detiro con unas gomas suaves, afin de
notar bien cud es son las posiciones que va adoptando el musculo durante la contraccion
y poder repetir e movimiento inverso con garantias de éxito.

3.4. Flexibilidad Pasiva

Tanto en el caso de laflexibilidad estética, como en la dindmica, o incluso en la
balistica, se requiere tener la mayor movilidad posible de una articulacién cuando los
muscul os que intervienen en e movimiento estén relagjados, es decir, cuando €l atletano
contribuye en nada con sus propios musculos a movimiento de la articulacion. Este tipo
de flexibilidad recibe el nombre de pasiva.

3.4.1 Estiramientos Pasivos

El atleta debe estar relgjado, sin hacer fuerza alguna que contribuya a rango de
movilidad de la articulacion que se esta trabajando. La fuerza externa necesaria puede
ser suministrada por un compariero, por un aparato (utilizados sobre todo en
rehabilitacion), o bien utilizando el propio peso del miembro en cuestion cuando éste
sea suficiente; es el caso de |os estiramientos pasivos de |os corredores cuando colocan
el talén sobre lavallay hacen que el peso del cuerpo actle para producir €l
estiramiento.

L os estiramientos pasivos se deben realizar cuando los miscul os antagonistas (1os que
se oponen al movimiento) merman laflexibilidad, o bien cuando €l agonista (el que
ayuda areadlizar el movimiento) es demasiado débil. Al estar en estado derelgjacion
tanto agonistas como antagonistas, no hay ningun factor que impida € trabajo del rango
de movilidad articular.

Este tipo de estiramientos es muy (til cuando se tienen musculos tensosy no se
consigue relgjarlos. Recuérdese el estiramiento pasivo que realizamos , ayudandonos de
lagravedad o un compafiero, cuando se produce un tirdn, es decir, cuando un musculo
se contrae y se queda contraido, sin que voluntariamente podamos llevarlo ala situacion
de reposo.



Un beneficio afiadido al uso de estiramientos pasivos, cuando se hacen con ayuda de un
compariero, es el aumento de la camaraderia entre miembros de un equipo o personas
que habitualmente entrenan juntas.

También existen desventajas en |0s estiramientos pasivos. Los riesgos de lesion son
mayores, sobre todo cuando se usan aparatos o la ayuda de un compariero, ya que no
somos duefios de lafuerza aplicada, ni del rango de movilidad empleado. También se
puede desencadenar €l reflgjo de estiramiento, si lavelocidad con que se realiza éste es
demasiado alta.

3.5. Flexibilidad Activa

Es necesaria para realizar movimientos y mantener posturas utilizando |os propios
muscul os (en este caso |os antagonistas para estirar un agonista), sin utilizar fuerzao
ayuda externa alguna, sin embargo se puede utilizar una resistencia externa que se
opongaal estiramiento, como puede ser un aparato o el peso de los aparatos utilizados
normalmente en la préactica del deporte. En nuestro caso es altamente indicada una
buena flexibilidad activa de |as articulaciones del lado de arco teniendo en cuenta que
debemos sostener éste, minimizando sus oscilaciones, venciendo su pesoy € del propio
brazo.

3.5.1. Estiramientos activos

Se suelen clasificar los estiramientos activos en libresy con resistencia. En el primer
caso solo utilizaremos los musculosy, alo sumo, laresistenciaimpuesta por la
gravedad en e peso del miembro implicado en la articulacion, en €l segundo caso
utilizaremos una resistencia externa como puede ser un peso, un aparato, una pared, etc.
Como es natural, € rango de movilidad que se consigue con un estiramiento activo es
menor, a veces mucho menor, que € conseguido, parala mismaarticulacion, con €
estiramiento pasivo. No obstante, esta demostrado que |os niveles deportivos mejoran
mMas con |os estiramientos activos que con |os pasivos, por |o que recomendamos la
préactica de estos Ultimos frente alos primeros. Por otra parte, existe un factor de relativa
importanciay eslano necesidad de ayuda externa, por lo que se pueden redlizar cuando
el tirador entrena habitualmente solo.

El estiramiento activo también puede desencadenar € reflgjo de estiramiento y esta
totalmente desaconsgjado cuando hay lesidn, inflamacion, esguince o molestias en la
zona aestirar.

4. RESUMEN

Aparte de lamejoraen laflexibilidad, necesaria en la préctica de cualquier deporte, se
pueden destacar otras ventajas en la realizacion habitual de gercicios de estiramiento:
1) Optimizacion del aprendizaje del gesto de tiro, habida cuenta de que éste sevaa
realizar con mucha mas efectividad y menos esfuerzo.
2) Disminucién del riesgo de lesiones, sobre todo esguincesy desgarros
musculares.
3) Reduccion dréstica de los problemas de espalda.
4) Disminucion de los problemas muscul ares derivados de sobrecargas por
excesivo entrenamiento o largas competiciones.
5) Disminucién de latension muscular necesaria pararealizar €l gesto del tiroy,
consecuentemente, menor fatigay mayor rendimiento
6) Incremento delarelagjacion fisicay psiquica, sobre todo después de una sesion
de entrenamiento 0 una competicion.



Existen algunas técnicas avanzadas adicionales, que podriamos enmarcar dentro del
estiramiento, como son lafacilitacion neuromuscular propioceptiva, de las que no
hablaremos aqui, ya que se trataria de técnicas utilizadas exclusivamente en deportistas
de alta competicion o en rehabilitacion tras lesiones 0 accidentes; en estos casos es
mejor contar con laayuda de un especiaista.

Antes de pasar adescribir pormenorizadamente |os g ercicios de estiramiento es
conveniente saber que, sobre todo cuando no se han realizado nunca, es normal la
aparicion de dolores 0 molestias, debidas a lafalta de actividad previa de los musculos
gue estamos estirando. Para evitar o reducir a méximo estos dolores y molestias habra
de tenerse muy en cuentalo siguiente:

1) Sedeberedlizar siempre un calentamiento previo de los masculos que se van a
estirar.

2) Debemos disefiar a deportista un programa de estiramientos que comprenda un
aumento paulatino de la velocidad con que se redliza el gjercicio de unasesion a
la siguiente y un aumento paulatino de la velocidad dentro de la misma sesion.

3) El deportista, por supuesto, debe realizar estiramientos con regularidad, no solo
en cada sesién de entrenamiento o competicidn, Sino en casa, unidos a
calentamientos previos. Recordemos que lainterrupcion del programa de
estiramientos por un periodo no previsto en é, conlleva empezar de cero cada
vez que se reanude.

4) Debemos estudiar y comprender bien latécnica correcta a aplicar en cada
estiramiento.

5) Estos gjercicios han de ir acompafiados del entrenamiento de lafuerza, la
velocidad, laresistencia, el equilibrio y la agilidad, en caso contrario no tienen
efectos apreciables.

6) No se deben realizar estiramientos cuando exista osteoporosis, lesion, infeccién,
inflamacion, esguince o se haya padecido una rotura reciente muscular u Gsea en
lazonaaestirar.

7) No sedeben redlizar estiramientos en una zona en la que un hueso, por
malformacion o por constitucion, bloquea el movimiento, o cuando se ha
perdido estabilidad en la articul acion.

8) Sedebe parar sempre € estiramiento cuando se sienta un dolor agudo en la
articulacion o muscul os implicados.

9) No se deben redlizar estiramientos cuando se nota que ha habido una pérdida
repentinade lamovilidad o € rango articular.

10) Como es natural, en caso de duda se debe consultar siempre a un especialista.

5. Vueltaalacalma

Si esdificil ver aun tirador de arco realizando calentamientosy es précticamente
imposible verle realizar estiramientos, |os g ercicios de vueltaalacamason rea y
completamente ignorados en la préctica de nuestro deporte; no digamos nada de lo que
ocurre entre los tiradores de poleas, ésos ni siquiera consideran dignos de tenerse en
cuenta unos pequeiios g ercicios de calentamiento.

Esta bien claro que lamayoria de los deportistas no dan importancia alguna a ninguno
de estos tres tipos de gjercicios. La culpano es de ellos, quienes obviamente tenderan a
aplicar laley del minimo esfuerzo. Cuando uno vaatirar con e tiempo limitado,
dedicarle minutos a una préctica, cuyos resultados solo se ven alargo plazo, supone
cierto grado de aburrimiento y frustracion. Los responsables de |o extendido de esta
Situacion en nuestro pais Somos Nosotros, |os monitores. Somos nosotros 1os que diatras



dia, sesion tras sesion de entrenamiento o de ensefianza, debemosinsistir en realizar los
calentamientos, los estiramientos y |os g ercicios de vuelta ala calma. Poco a poco
podemos conseguir que se vaya extendiendo su practica. Confiemos que alguin dia, en

un campeonato de Espaiia, |os tiradores normales vean a sus comparieros de alta
competicion realizar este tipo de gercicios, solo asi se convenceran de lamejor manera
posible, es decir, por imitacién, de que conseguir buenos resultados |leva a aparejado
unos pequefios sacrificios.

Lavueltaalacalma, también llamada enfriamiento por algunos autores, consiste en la
realizacion de unos gercicios de estiramiento de peguefia 0 moderada intensidad, tras la
préctica del deporte en entrenamientos o competiciones, con € fin de gjustar el cuerpo a
su nivel de actividad ordinaria, tanto desde € punto de vistafisico como psicoldgico. La
vueltaalacalmaesimprescindible si se quiere mantener un nivel éptimo de
flexibilidad.

6. Tablas de estiramiento
A continuacion vamos a describir una serie de g ercicios de estiramiento divididos en
dos bloques:

A) egtiramientos fundamentales, destinados a mantener una buenaformafisica,
relacionados més bien con |os calentamientos generales, y que cubren la mayor
parte de grupos musculares. Estos estiramientos son faciles de realizar sin ayuda
y son aptos para la préctica de cualquier deporte. Su realizacion es
imprescindible paratodos los arqueros, cualquiera que sea su nivel.

B) Estiramientos especificos del tiro con arco. Estos estiramientos estén indicados
por autores que han analizado las diferentes précticas deportivas y son
imprescindibles para obtener la flexibilidad adecuada en el gesto amplio del tiro.
No son sustitutivos de |os anteriores, sino que deben realizarse ademas de ellos,
aunque estarian mas indicados para arqueros de alto nivel.

C) Estiramientos de vuelta ala calma. Estos estiramientos habran de realizarse
después de cualquier sesion de entrenamiento 0 competicion sea cual sea el nivel
del arquero.

Lamayoria de los estiramientos presentados se puede realizar de forma estética,
dindmica o balistica, activa o pasiva, sin embargo, la descripcién que damos junto a
cadafiguraeslade su formaestética.

En cualquier caso, recomendamos que, s un estiramiento concreto se hace de dificil
gjecucion o se tienen dudas sobre su correcta g ecucion, se sustituya por otro u otros
parecidos y que podemos encontrar en cualquier libro dedicado alos estiramientos.

6.A.- ESTIRAMIENTOS FUNDAMENTALES

Estos estiramientos deberian ser realizados por cualquier persona, haga o no deporte, ya
gue estan relacionados con las actividades ordinarias desarrolladas diariamente.

Estos gjercicios son imprescindibles para un tirador de arco de cualquier nivel. No es
necesario realizarlos inmediatamente antes 0 después del entrenamiento. Més adelante
indicaremos qué estiramientos se deben realizar tras € calentamiento o después de una
sesion de tiro como vueltaalacalma.

Los dibujos son muy ilustrativos 'y los gercicios faciles de gecutar, no requieren rangos
extremos de movilidad articular y se pueden efectuar individuamente, alo sumo con la
ayuda de unatoalla, las gomas de entrenamiento, una mesa, un asidero elevado donde
sujetarse, un taburete, unos pesos (bolsas con arena) o una barra (un listén de madera)



Como es natural empezaremos por estirar grupos musculares conectados e iremos
descendiendo o ascendiendo por €l cuerpo, segun preferencias del deportista. Aqui
presentamos la secuencia ascendente.

PIESY TOBILLOS

S

A

Ejercicio 1: DEDOSY ARCO PLANTAR.

En posicién de rodillas y con las manos apoyadas
en el suelo, colocar los dedos de los pies en
hiperextensién anterior. Espire el aire lentamente,
mientras mueve las nalgas hacia atras y hacia

= . abajo.
Paravolver alaposicioninicial, hagalo

lentamente, mientras toma aire en abundancia

e

Ejercicio 2. DEDOSY CARA ANTERIOR E INTERNA
DEL TOBILLO

En posicion de sentado, cruce primero una pierna sobre la
rodillaopuestay realice el siguiente gjercicio: Sujete lapierna
por encima del tobillo con la mano correspondiente y la parte
superior del pie, un poco mas atras de los dedos, con la otra
mano. Espire €l aire lentamente, mientras empujalos dedos
del pie con lamano, hasta su hiperflexion.

Sin cambiar de postura vuelva a espirar lentamentey tire
ahora lentamente de la planta del pie hacia su cuerpo.
Repita el gercicio con €l otro pie.

Paravolver alaposicion inicial, hagalo lentamente, mientras
toma aire en abundancia.

Ejercicio 3: PARTE ANTERIOR DEL PIE Y DEDOS
Colbéquese de pie, con un piernaligeramente avanzada. Gire
la parte superior del pie hacia delante, apoyando la parte
superior de los dedos en el suelo. Espire el aire lentamente,
mientras presiona |os dedos hacia abajo utilizando el peso del
cuerpo.

Repita el gercicio con € otro pie.

Paravolver alaposicion inicial, hagalo lentamente, mientras
tomaaire en abundancia.




PIERNAS

Repita el gercicio con laotrapierna.

Ejercicio 4: PANTORRILLAS

Inclinese hacia delante apoyado en una pared,
con una piernaflexionada hacia € frentey laotra
estirada, apoyando totalmente las plantas de
ambos pies en €l suelo y en linea hacia delante.
Lacabeza, €l cuello, lacolumna, lapelvis, la
piernaestiraday € tobillo deben formar unalinea
recta. Flexione los brazos, como indicalafigura,
desplazando su peso corporal haciala pared.
Espire el aire lentamente, mientras flexionala
rodilla adel antada.

Paravolver alaposicién inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

—

Ejercicio 5: CUADRICEPS

Cologuese de rodillas con las piernas juntas.
ApOyese en los brazos rectos, como indicala
figura, sin arquear la espalda. No apoye las nalgas
en los talones y mantenga éstos a los lados de los
muslos, con la puntade los pies dirigida hacia
atras.

Espire e aire lentamente, mientras seinclina
hacia atras, contrayendo los glUteos y rotando la
pelvis, evitando en todo momento que las rodillas
se separen del suelo o se distancien entre ellas, ni
los pies giren hacia afuera.

Paravolver alaposiciéninicial, hdgalo

lentamente, mientras toma aire en abundancia.

Ejercicio 6: FLEXORESDE LAS
PIERNAS

Siéntese en € suelo, con una pierna
estirada. Flexione la otra pierna, con su
talon tocando & muslo opuesto y la parte
externadel muslo y pantorrilla en contacto
con €l suelo.

Mantenga la pierna estiradarectay
extendiday trate de contraer €l cuédriceps

para disminuir latension en los flexores de dicha pierna.
Espire e aire lentamente, mientras baja la parte superior del cuerpo hacia el musio.
Mantenga las manos arededor del tobillo, con los brazos estirados.

Repita el gercicio con laotrapierna

Paravolver alaposicion inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.
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Ejercicio 7. ADUCTORES
— | Coléguese derodillas, con las puntas de los
pies dirigidas hacialosladosy la parte

=_ . | internadel pie apoyadaen el suelo.

Coloque los codos sobre el suelo, como
muestra la figura superior, evitando arquear
la espalda.

Espire el aire lentamente, mientras separa
lasrodillasy baja el pecho hacia el suelo, a
medida que extiende |os brazos hacia
delante, degjando dedlizar |os antebrazos
sobre el suelo, manteniéndol os paralel os.

Este gercicio esintenso y, a medida que se ganaflexibilidad, se puede llegar a
conseguir la postura que muestralafigurainferior.
Paravolver alaposicién inicial, hagalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

—
f \

/<
H

Ejercicio 8: PPERNA ANTERIOR Y LATERAL
No realizar este estiramiento si setiene algin
problema en lasrodillas. Este estiramiento puede
prevenir la periogtitistibial.

Este gercicio lleva a una posicién incomoday debe
realizarse sobre una colchoneta.

Arrodillese, con los dedos de |os pies hacia atras y
apoye las nalgas sobre los tobillos y no entre ambos
pies. Sujetando la parte superior del empeine. Espire €l
aire lentamente, mientrastira de |los pies hacia arriba.
Debera sentir el estiramiento alo largo del tibial
anterior (cara anterior de la pantorrilla).

Paravolver alaposicioninicial, hdgalo lentamente,

mientras toma aire en abundancia.

{

Y —

ol

Ejercicio 9: TENDON DE AQUILESY
PARTE POSTERIOR DE LA
PANTORRILLA
Colbguese con € tronco recto y los brazos
y las piernas estirados, apoyados piesy
manos en & suelo. Muevalas manos hacia
los pies de forma que se eleven las caderas
y € cuerpo forme d triangulo de lafigura.
\ Este gjercicio también se puede hacer
== | gpoyando los codosy lacabezaen € suelo.

Unavez que haya conseguido la posicion

mas angulada posible, presione lentamente |os talones contra €l suelo.
También puede redizar €l gercicio flexionando unarodillay manteniendo la otra pierna
estirada, de forma alternada, presionando el talén sobre el suelo, como muestrala

figura

Paravolver alaposicién inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.
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o~ Ejercicio 10. PARTE POSTERIOR DE
{ ) LASRODILLAS
) P Siéntese en el suelo, con las piernas
N estiradas, inclinese hacia delante y agarre
/ los pies con las manos o sujételos con una
\ toalla doblada, como muestralafigura.

ﬁ ’\\ﬂ“‘“\ Espire e aire lentamente, mientrastirade
los pies hacia atras en direccion al tronco.
/—i_ \3}5 Paravolver alaposicion inicial, hdgalo
_""““L’"—-“‘;n,;,_ __/ lentamente, mientras toma aire en

./ = abundancia.

TRONCO INFERIOR

Ejercicio 11: CADERA Y GLUTEOS
Siéntese en €l suelo con la espalda derecha
J y recta apoyada en unapared y una pierna
“;‘\ r estirada. Flexione laotrapierna, y lleve e
tobillo, ayudandose con la mano
correspondiente ala pierna estirada, hacia

el pecho. Con € codo de lamano
correspondiente ala pierna flexionada,

~'| F, P
‘\L\_,—J— ) | sjetelarodilla
e i T | Espire e airey, lentamente, lleve el pie

hacia el hombro opuesto.

Repita el gercicio con laotrapierna
Paravolver alaposicién inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

™ Ejercicio 12: PARTE INFERIOR DEL
| TRONCO
A Tumbese boca arriba, con lasrodillas
e =i flexionadas sobre el pecho. Sujete los
i o muslos con las manos, por detras de las
'n:\\-_fr "‘H-?. rodillas, para evitar la hiperflexion, y lleve
e - ) B R ™ los talones hacia las nalgas.
; =" Tow . Espire el arey, lentamente, lleve las
G R i rodillas hacia le pecho, elevando las
—. caderas y separéndolas del suelo. En esa
posicién, extienda las piernas para evitar espasmos musculares o posibles dolores.
Paravolver alaposicién inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.
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B Ejercicio 13: ABDOMINALES
' Coloquese de pie, frente a una barra horizontal firmemente
| | sujeta ala pared, situada un poco por debajo de laatura

' normal de la cabeza. Cojalabarra con ambas manos.
L N Espire d airey, lentamente, d§jese colgar de la barra,
[h arqueando el cuerpo, manteniendo |os brazos estirados,
como muestralafigura
Paravolver alaposicioninicial, hagalo lentamente,
mientras toma aire en abundancia

Ejercicio 14: ZONA LUMBAR
Colbguese en posicién de sentadillas, con la
. parte superior del tronco en contacto con
Al /1) | losmuslosy las manos a ambos lados de
X =~ A W los pies con |las palmas completamente
N { =\ apoyadas en €l suelo.
=1 f—— | Desde esaposicion, extiendalasrodillas
= || = | hasta que note latensién en los flexores de
= ' las piernas. Pare entonces € movimiento.
Espire e airey, lentamente, flexione las
rodillas hasta volver ala posicion de partida.
Paravolver alaposicion inicial, hagalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

TRONCO SUPERIOR

R, Ejercicio 15: PARTE LATERAL DEL TRONCO
Az Col6quese lateralmente junto a una barra horizontal
' firmemente sujeta ala pared, situada un poco por debajo
i | de laaturanormal de la cabeza. Sujete labarra con
AWe ambas manos, de forma que estén juntas.
L AT\ Espire d airey, lentamente, d§ese colgar de la barra
con los brazos estirados y |e cuerpo arqueado
lateralmente como indicalafigura Al llegar ala
posicién més estirada, manteniendo |os brazos por
detras de las orgjas, efectle unatorsion lateral del
SR cuerpo.
S, Este gjercicio también proporciona estiramientos

) abdominales.
Paravolver alaposicion inicial, hdgalo lentamente,
mientras toma aire en abundancia.
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= Ejercicio 16: PARTE SUPERIOR DE
jfhi“ax LA ESPALDA
il e Coléquese de pie, auna distancia
Tl e = i aproximada de un metro, de una barra
) B | ) horizontal o cualquier otro asidero o
] superficie que le permita sujetarse con las
| | ] manos. Este asidero debe estar situado a
. b 1-“’ unaaturaintermedia entre sus hombrosy
/ ! : sus caderas, correspondiente ala posicion
/ J erguida.
4 E}_I‘r Extienda |l os brazos sobre la cabezay
i agarrese alabarra, flexionado € tronco y
manteniendo brazosy piernas estirados y la espalda plana.
Espire el airey, lentamente, arquee la espalda intentando bajar los hombros.
En esaposicion, s rotala pelvis hacia arriba, conseguira estirar también laregion
[umbar.
Paravolver alaposicién inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

Ejercicio 17: PECTORALES
4 ) | Coléquese derodillasfrente aunasilla,
% [ | separado de ella suficientemente para poder
f\: e g A'?.LF_;T-Z? acanzar laposicion indicada por lafigura

—= W = o 1§ Entrelace | os antebrazos por detréas de la

—3\ | ~— 4 I | cabeza, flexione e tronco haciadelantey
P L f apoyelos en el asiento de lasilla, dejando
L que la cabeza cuelgue por delante del

borde.

Espire e airey, lentamente, deje que el propio peso de lacabezay el pecho loslleven

haciale suelo.

Paravolver alaposicion inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

HOMBROS

Ejercicio 18: ROTADORES EXTERNOS
DEL HOMBRO (PARTE POSTERIOR)
Siéntese en unasillacon las piernasjuntasy las
plantas de los pies apoyadas en el suelo. Coloque
las manos sobre las caderas, con los pulgares
dirigidos hacia el abdomen y la parte anterior de
(——————" loshombros sobre lasrodillas.

Espire e airey, lentamente, intente juntar los
hombros por delante del pecho.

Puede intentar intensificar € estiramiento
estirando un hombro cada vez. Para ello cologue
unade las manos sobre la cadera, como se indicamés arribay con la otra sujete el codo
y tire de é lentamente hacia abajo, alavez que espirad aire, paraayudarse en un
estiramiento pasivo. Repita el gercicio con e otro hombro.

Paravolver alaposicién inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.
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Ejercicio 19: PARTE INTERNA DEL HOMBRO
Siéntese en la esgquina de un banco o en una banqueta de
bordes cuadrados y cologue las manos entre las piernas
agarrando el borde del asiento. Estire los brazosy gire los
hombros hacia fuera.

Espire e airey, lentamente, desplace el peso del cuerpo
sobre los brazos e inclinese hacia un lado.
Vuelvaalaposicion recta, espire de nuevo € airey,

\ lentamente, inclinese hacia el otro lado.

" Paravolver alaposicioninicia, hagalo lentamente,
mientras toma aire en abundancia.

)

Ejercicio 20: PARTE LATERAL DEL HOMBRO
Este gjercicio lo puede hacer sentado o de pie.

Eleve un brazo alaalturadel hombro, flexione el
antebrazo y llévese lamano hacia el hombro
contrario. Sujete el codo del brazo flexionado con la
mano opuesta.

Espire e airey, lentamente, tire del codo con la mano.
Deje que el codo vuelva a su posicion normal. Estire
el antebrazo, continuando con la mano opuestala
sujecion del codo. Espire € airey, lentamente, tire de
nuevo del codo con lamano.

Realice el gercicio con el hombro opuesto.
Paravolver alaposicion inicial, hdgalo lentamente,
mientras toma aire en abundancia.

Ejercicio 21: PARTE ANTERIOR DE
LOSHOMBROS

jAtencion!, este gercicio requiere fuerza
para soportar €l peso del cuerpo en
suspension.

Tome unasillaque se apoye bien en €
suelo y sea capaz de aguantar su peso en la
posicion que muestralafigura

Cologue los brazos por detrés del tronco,
apoyados en €l borde de lasilla, mientras se
mantiene con e cuerpo extendido la cadera

hacia delante y |os brazos rectos.

Inspire aire, flexione los brazos y baje, lentamente, las nalgas hacia el suelo. Espire el
airey vuelvaalaposicion de partida.
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Ejercicio 22: ROTADORESINTERNOS DEL
HOMBRO (PARTE ANTERIOR)

Colbquese de pie frente a una puerta abierta, flexione uno
delos codosy apoye lamano y € antebrazo
correspondientes sobre el marco. La pierna de ese mismo
lado atraselay manténgala completamente recta. La pierna
contraria debera estar ligeramente adelantada y flexionada
larodillay el brazo correspondiente en posicion relgjada a
lo largo del cuerpo.

Espire e airey, lentamente, sin separar el antebrazo del
marco de la puerta, ni los pies de su posicién, gire el tronco
intentando algjarse del umbral.

Repitael gercicio con e otro brazo.

Paravolver alaposicioninicial, hdgalo lentamente,
mientras toma aire en abundancia.

Ejercicio 23: EXTENSORES DEL

HOMBRO

Tumbese boca arriba sobre un banco o

mesa, de forma que la cabeza quede fuera

del borde de lamisma. Tome con ambas

manos, con |os brazos estirados por detras
= de la cabeza, alaaturade mesa, una

e mancuerna de poco peso (un tetrabrik lleno

sirve parael gercicio).

Manteniendo |os brazos estirados, espire el

posicién vertical.

airey, lentamente, elévelos hastala

Desde esa posicion, inspire lentamente aire y, manteniendo |os brazos estirados gire las
manos por detrés de la cabeza intentando bajarlas |o mas que pueda hacia el suelo.
Espire €l aire lentamente, mientras vuelve ala posicién inicial, los brazos estirados por
detrés de la cabeza, alaaltura de mesa.

BRAZOSY MANOS

Como € cuello esta conectado con los hombros 'y |os brazos también, hemos de el egir
qué gercicio realizar antes, asi pues, |0s estiramientos gque vienen a continuacion
pueden ser cambiados por |os correspondientes alos hombrosy dejar los
correspondientes alos brazos para el final.
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Ejercicio 24: TRICEPS BRAQUIAL
Este gercicio puede realizarlo sentado o de pie.
. \ Flexione un brazo hacia atras por € lateral dela

/ \ [ ## | cabeza, hasta que togque con lamano la escapula
£ ,)’ , { ,ﬁ (omoplato) contraria.
= [ Xy |/ Cojael codo flexionado con laotramano y espire €
'a.l 'iu j r,f" aire mientras, lentamente, tira de é hacia abgjo.
| \ w f Repita el gercicio con €l brazo contrario.

Paravolver alaposicion inicial, hdgalo lentamente,
| mientras toma aire en abundancia.

Ejercicio 25: BICEPS BRAQUIAL
o Colbguese de pie de espaldas a quicio de una puerta.
[ ] Agarre con unamano pronaday el pulgar hacia abgjo €l
B . ‘;-' marco, con € brazo extendido y en rotacion interna.
T ..'; Mantenga el bazo contrario relgjado alo largo del cuerpoy
| / ::.-' la pierna correspondiente recta, apoyando en ella el peso del
L /] cuerpo, mientras la otra pierna (la correspondiente ala mano
que agarrael marco de la puerta) estd algo adelantaday con
L{--L‘J,’ larodilla ligeramente flexionada.
I) Espire el aire lentamente, mientras intenta girar €l brazo
) hacia arriba, como indica laflechade lafigura, sin dgjar de
[ .-f agarrar el marco y manteniendo €l brazo extendido.
d A\ Realice el mismo gjercicio con el lado contrario.
i R Paravolver alaposicioninicial, hagalo lentamente,
mientras toma aire en abundancia.

Ejercicio 26: EXTENSORESDE LAS
MUNECAS

Cologue las manos por detrés de la cabeza,
con los brazos flexionados, de forma que
los codos queden aladturadelos
hombros, |os brazos en cruz 'y los
antebrazos hacia arribaformando unalL, a
lavez que agarra con ambas manos un palo
largo. El dorso de las manos debe quedar hacia arribay los pulgares por debajo del palo.
Espire e aire lentamente, mientras baja el palo por delante del cuerpo hastala altura de
la cintura, rotando los antebrazos a nivel del codo y manteniendo |os brazos en cruz.
Paravolver alaposicion inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

17




Ejercicio 27: FLEXORESDE LAS
MUNECAS
Colbéguese derodillas y, con € tronco
horizontal, apoye |as palmas de las manos
en el suelo, con las muriecas rotadas de
forma que los dedos apuntes hacia las
| rodillas.

Espire el aire lentamente, mientras intenta

llevar las nalgas hacia las pantorrillas.
Paravolver alaposiciéninicial, hgalo
lentamente, mientras toma aire en

abundancia.

CUELLO

Ejercicio 28: PARTE LATERAL DEL CUELLO
Colbguese de pie, con los dos piesjuntosy €l cuerpo bien
derecho. Coja con una mano un peso ligero (mancuerna o un
tetrabrik lleno).

A lavez que coloca la mano opuesta por encima del latera
correspondiente de la cabeza, aspire aire lentamente, mientras
deja que e hombro que soporta el peso descienda tan bajo como
sea posible. EI hombro contrario debe mantenerse fijo durante
todo el gercicio.

A continuacién espire e aire lentamente y ladee la cabeza todo
lo que pueda sobre el hombro contrario a que soporta el peso.
Repita el gercicio con € otro lado.

Paravolver alaposicion inicial, hagalo lentamente, mientras
toma aire en abundancia.

barbilla sobre &l pecho

Ejercicio 29: PARTE POSTERIOR DEL
CUELLO

Col6quese de pie con los dos piesjuntosy
el cuerpo recto. Tome con la manos,
manteniéndolas |o mas juntas posibles por
delante del cuerpo, una barra con peso
ligero (vale un palo del que se han colgado
bolsas con arena o cualquier otro material).
Espire e aire lentamente, mientras deja que
los hombros se desplacen hacia abajo todo
lo que le sea posible, degjando descansar la

']

Paravolver alaposicion inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.
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e Ejercicio 30: PARTE ANTERIOR DEL
5 il Th— CUELLO
.I =i 5 = | Tumbese boca arriba sobre una mesa de
_— 'L, forma que le cuelgue la cabeza fuera del
= - ﬁ | | borde de lamisma.
ST ' Deje que la cabeza cuelgue sin hacer fuerza
algunay mantenga e estiramiento, mientras

B. ESTIRAMIENTOS ESPECIFICOSDEL TIRO CON ARCO

Estos estiramientos son algo més especificos que los anteriores y estan indicados, sobre
todo, en tiradores que yatienen un nivel aceptable e intervienen en competiciones
frecuentemente. Estan indicados por autores que han analizado las diferentes practicas
deportivas y son imprescindibles para obtener la flexibilidad adecuada en el gesto
amplio del tiro. Como ya hemos mencionado, estos gercicios no son sustitutivos de los
fundamental es, sino que deben realizarse ademas de ellos. No es necesario realizarlos
exactamente después del calentamiento, antes de un entrenamiento o0 una competicién,

ni tampoco después de la sesion, como vuelta ala calma. Repetimos que a finalizar
estas series, daremos indicaciones de qué estiramientos realizar en estos casos.
Presentamos | as tablas en orden ascendente, comenzando por los piesy terminando por
la cabeza, aunque se puede elegir e orden contrario, siempre que se vayan estirando
sucesivamente grupos muscul ares conectados.

PIESY TOBILLOS

Ejercicio 31: ARCO PLANTAR
Siéntese con una pierna cruzada sobre larodilla opuesta. Sujete
el tobillo con lamano opuestay, con laotra, € antepie justo
, por debajo de los dedos.
{ / Espire el aire lentamente, mientras tira de los dedos haciala

[ S T espinilla
/2= ) | Repitad gercicio con laotrapierna.

/.. | Paravolver alaposiciéninicial, hagalo lentamente, mientras
= L toma aire en abundancia.
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Ejercicio32: TOBILLOS

\ ) Siéntese 'y cruce una pierna sobre larodilla opuesta. Con la
mano correspondiente a esa pierna sujetela por encima del

= tobillo y ponga la otra mano por la parte superior del borde
v q externo del pie.

Mk Espire e aire lentamente, mientras rota el tobillo girandolo

hacia arriba.
Repita el gjercicio con € otro tobillo.

Paravolver alaposicioninicial, hagalo lentamente, mientras

tomaaire en abundancia

PIERNAS

Ejercicio 33: GEMELOS

un poco lostobillos.

tronco hacia delante.

Colbquese con la espalda apoyada en una pared,
las manos en las caderas y |0s pies adelantados
con los dedos girados hacia dentro, torsionando

Espire e aire lentamente, mientras flexiona el

Paravolver alaposicioninicial, hagalo

lentamente con |a espalda recta, mientras toma

are en abundancia.

Si padece algiin problema de espalda, vuelva a
la posicién de partida girando € torso en vez

de hacerlo con la espalda recta.

Ejercicio 34: TENDON DE AQUILES
Tumbese de espaldas y flexione unarodilla
deslizando €l pie hacialas nalgas.
Manteniendo la otra piernarecta, elévela
sujetdndola con ambas manos por detras de
larodilla, hastala méximaposicion sin
sentir molestias.

Espire el aire lentamente, mientras realiza
unadorsiflexion del pie, es decir, lo intenta
llevar haciale suelo.

Repita el gercicio con laotrapierna.

Paravolver alaposicioninicial, hdgalo lentamente, mientras tomaaire en abundanciay

mantiene la pierna estirada.

Si padece algun problema de espalda, vuelva a la posiciéon de partida flexionando
primero la pierna estirada y bajandola hacia € suelo.
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Sitlese frente a una pared a una distancia de lamisma
: suficiente como para casi |legar atocarla con los brazosy las
PR manos extendidos al frente, subido sobre unatablainclinada,
v | como indicalafigura
Inclinese hacia delante apoyando las palmas de las manos en
(| lapared y mantenga la posicion todo |o que pueda, mientras
— J- siente € estiramiento en las pantorrillas, el tenddn de Aquiles
|
f

N l Ejercicio 35: REGION POSTERIOR DE LA PIERNA
|

|| y detrés delasrodillas.
Vuelvaalaposicioninicia lentamente.

Ejercicio 36: PPERNA COMPLETA

Siéntese en €l suelo con las piernas abiertas

y flexione una de | as piernas hacia dentro

= : hasta que € tal6n haga contacto con laingle
f e de la pierna gue mantiene extendida. Bajela

e . | parteexternadel musloy lapantorrillade la

b S It | piernaflexionada hasta que entren en

' = AT completo contacto con € suelo.

= Apoye lamano correspondiente ala pierna

flexionada en e suelo, por fuera de ésta, inclinese hacia delante y sujete con la otra

mano la pierna extendida.

A continuacién trate de contraer y después relgjar completamente el cuédriceps, afin de

eliminar tensiones en la parte posterior de larodilla

Espire el aire lentamente, mientras tiradel pié en direccién a cuerpo.

Repita el gercicio con laotrapierna.

Paravolver alaposicion inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

Ejercicio 37: PARTE SUPERIOR DE LA
, ) PIERNA
> "fl Coldguese de pie, con los pies paralelos bien
"2 apoyados en el suelo y las manos sobre las
Y] rodillas inclinando el tronco hacia delante.
~7 ( Espire €l aire lentamente, mientras baja las
A 4 caderasy desplaza el peso del cuerpo hacia abgjo,

N N A sin dejar de apoyar todala plantadel pieen el
~ Y suelo.
) <f Paravolver alaposicioninicial, hégalo

fi lentamente, mientras toma aire en abundancia.
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Ejercicio 38: FLEXORESDE LASPIERNAS
Siéntese en e suelo con las piernas abiertasy
flexione una de las piernas hacia dentro hasta que
el taldn haga contacto con laingle de la pierna
gue mantiene extendida. Bgje la parte externa del
muslo y la pantorrilla de la pierna flexionada
hasta que entren en completo contacto con €l
suelo.

Inclinese hacia delante para agarrar €l tobillo de la pierna extendida con ambas manos.
A continuacion trate de contraer el cuadriceps de la pierna extendida, afin de eliminar
tensiones en los flexores.

Espire e aire lentamente, mientras bajala parte superior del tronco haciae muslo,
manteniendo la pierna estirada.

Repita el gercicio con laotrapierna.

Paravolver alaposicion inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

Ejercicio 39: FLEXORESDE LASPIERNAS

= Tumbese boca arriba junto a quicio de una

' puerta, con una pierna estirada de forma que entre

' ‘ dentro de lapuertay € marco quede ligeramente
por encimade larodilla. Las manos sobre €l

F o abdomen completamente relgjadas.
9 Eleve laotrapiernay apoyelaen el marco dela
it . | puerta, completamente extendida.

J’f /) H‘ —— /| A continuacién trate de contraer el cuédriceps de
e . lapierna elevada, afin de eliminar tensiones en
los flexores.

Espire el aire lentamente, mientras deslizala cadera haciala puerta o elevalapierna
todo lo que le sea posible.

Repita el gercicio con laotrapierna.

Paravolver alaposicion inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

Ejercicio 40: FLEXORESDE LASPIERNAS
Tumbese boca arriba con las piernas flexionadas de
forma que los talones queden proximos a las nalgas.
Inspire aire y extienda una pierna hacia arriba,
sujetando e muslo correspondiente con ambas
manos.

A continuacion trate de contraer € cuédriceps de la
piernaelevada, afin de eliminar tensiones en los

. flexores.

SN LA Espire el aire lentamente y tire de la pierna elevada,
é : manteniéndola estirada, hacia la cara mientras desliza
las manos hacia €l tobillo.

Repita el gjercicio con laotrapierna.

Paravolver alaposicion inicial, hagalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.
Si padece algun problema de espalda, vuelva a la posicion de partida flexionando
primero la pierna estirada y bajandola hacia € suelo.

e &
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estirada.

Repita el gercicio con laotrapierna.

Ejercicio 41: FLEXORESDE LASPIERNAS
Siéntese |ateralmente sobre un banco y coloque
una pierna sobre e mismo manteniéndola
estirada. Laotrapiernafueradel bancoy € pie
correspondiente apoyado en € suelo. Coloque
ambas manos por detrés de la cabeza, con lalinea
gue une ambos codos paralelaalalineade los
hombros.

A continuacién trate de contraer €l cuadriceps de
la pierna que esta sobre el banco, afin de
eliminar tensiones en los flexores.

Extienda el tronco y Espire € aire lentamente,
mientras |o flexiona ala atura de las caderas
intentando bajarlo sobre el muslo, con los codos en laposicioninicial y lapierna

Paravolver alaposicion inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

Ejercicio 42: ADUCTORES

Tumbese boca arriba, con lasrodillas
flexionadas, las plantas de los pies juntas y
los talones |0 més cerca posible de las
nalgas. Los brazos a ambos lados del
cuerpo relgjados.

Espire e aire lentamente, mientras separa
las rodillas todo |0 que le sea posible,

dirigiéndolas hacia el suelo, siempre con las plantas de |os pies en contacto.
Paravolver alaposicion inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.
Si el gercicio le resultafécil, realicelo sobre un banco estrecho de forma que pueda
bajar las rodillas por debajo del nivel del banco.

Ejercicio 43: ADUCTORES

Tumbese boca arribay cologue dos correas
o tiras de tela alrededor de ambos pies por
su parte interna, sujetéandolas con las
manos. Inspire aire en abundanciay
extienda las piernas hacia arriba.

Espire el aire lentamente, mientras abre las

piernas tanto como le seaposibley, a llegar a final del movimiento, tire de las correas

Suavemente.

Paravolver alaposicion inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.
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Ejercicio 44: ADUCTORES

2 Siéntese en el suelo, con las piernas abiertas
27 L s tanto como le sea posible.
T . 2 Espire e aire lentamente, mientras gira el

tronco haciaunadelaspiernasy lo

extiende sobre ella hasta sujetar €l pie correspondiente.

Repita el gercicio con laotrapierna.

Paravolver alaposicion inicia, hagalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

Siéntese en el suelo contra una pared, con las
rodillas flexionadas, las plantas de los pies
juntasy los talones o mas cerca posible de las

‘ Ejercicio 45: ADUCTORES

f--—a{;_ nalgas.
L b Cojalos pies o los tobillos con ambas manosy
A = llévelos hacia las nalgas todo o que le sea
'-u—h-l"’""'::‘:t‘-x . . .
\ posible, tomando aire en abundancia.
}ﬁ ¥ \\ Espire e aire lentamente, mientras seinclina
(A H,* f\f\ hacia delante, manteniendo las espaldarectae
y i \. intentando bajar el pecho hacia el suelo lo més
if";:{ﬁﬁ Jh posible.
1 / /r Lﬂ — | Paravolver alaposicién inicial, hdgalo
lentamente, mientras toma aire en abundancia.

Si tiene los aductores débiles, realice el
gjercicio con los talones extendidos ligeramente hacia delante.

Ejercicio 46.: CUADRICEPS

; = Tumbese boca abajo, flexione unarodillay
= = T | v, eleve e talon correspondiente hacialas
nalgas alavez que se coge €l tobillo con la
mano del mismo lado. El otro brazo descansara sobre €l suelo alo largo del cuerpo.
Durante € gercicio mantenga en todo momento laregion lumbar sin arquear y no
torsione la pelvis, simplemente rétela hacia arriba.

Espire lentamente € aire mientras empuja el talon hacialas nalgas, sin forzar larodilla,
intentando que la pantorrillatoque el muslo de la otra pierna, como s quisiera meter €l
tobillo entre ambas piernas.

Repita el gercicio con laotrapierna.

Paravolver alaposicion inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

24




Ejercicio 47. CUADRICEPS

Tumbese sobre un costado, con las piernas
estiradas unaencimadelaotray el brazo
inferior debajo de la cabeza como
almohada. Flexione la pierna superior, lleve

el talon hastatocar con las nalgas'y sujéte e tobillo con la mano.

Durante € gercicio mantenga en todo momento la region lumbar sin arquear y no
torsione la pelvis, simplemente rétela hacia arriba.

Espire lentamente € aire mientras empuja el talén hacialas nalgas, sin forzar larodilla.
Repita el gercicio con laotrapierna.

Paravolver alaposicién inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

Ejercicio 48. CUADRICEPS

Colbquese de pie frente a una pared, a una distancia
suficiente como para apoyarse en ellacon €l brazo
estirado.

Durante & gercicio mantenga en todo momento la
region lumbar sin arquear y no torsione la pelvis,
simplemente rétela hacia arriba.

Espire el aire mientras flexiona larodilla contraria
al brazo de apoyo, elevando €l talon hacialas nalgas
y cojael pie con lamano correspondiente.

Inspire lentamente mientras empuja €l tobillo hacia
las nalgas, sin sobrecomprimir larodilla,
manteniendo juntos los musglos, como S intentara
meter el talon entre ellos.

Ejercicio 49: CUADRICEPS

Coldquese de pie, de espaldas aunasilla,
flexiona una pierna hacia atréas y coloque la
parte superior del empeine del pie
correspondiente sobre el borde de lasilla.
Inspire lentamente mientras flexiona
ligeramente larodilla en que apoya el peso del
cuerpo.

Repita el gercicio con laotrapierna.
Durante el gercicio mantenga en todo
momento laregion lumbar sin arquear y no
torsione la pelvis.
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PARTE INFERIOR DEL TRONCO

Ejercicio 50: GLUTEOS

Coléquese de pie con las piernas separadas
unos 30 cm. Flexione unarodilla, con las
manos en las caderas, baje el tronco,
coloque laotrarodillasobre el sueloy
extienda el pie atrasado hasta que la parte
superior del empeine descanse totalmente
en e suelo, manteniendo la pantorrilla
adelantada perpendicularmente a suelo.
Espire el aire lentamente, mientras intenta
bajar la cadera hacia el suelo alavez que
empuja hacia delante.

Repita el gercicio con laotrapierna.
Paravolver alaposiciéninicial, hagalo

lentamente, mientras toma aire en abundancia
También puede realizar € gjercicio con unamano sobre larodilla adelantaday la otra

en lacadera

Ejercicio51: GLUTEOSY OTROS
MUSCUL OSDE LA CADERA

Tumbese boca arriba con las piernas
extendidas. Flexione unarodillaelevandola
hacia el pecho y sujetando el muslo con la
mano opuesta.

Espire € aire lentamente, mientras cruzala

piernaflexionada a otro lado del cuerpo y empuja con lamano larodillahaciael suelo.
Durante & gercicio mantenga el codo de lamano que sujetalarodilla, 1a cabeza, los
hombrosy € otro brazo, extendido en cruz, apoyados totalmente en & suelo.

Repita el gjercicio con laotrapierna.
Paravolver alaposicién inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

lado de cuerpo.

Ejercicio 52 PARTE INFERIOR DEL
ABDOMEN

Tdmbese boca arriba, con las rodillas
flexionadasy juntas en lavertical, los
brazos en cruz y los hombros apoyados
totalmente en & suelo.

Durante €l gercicio mantengalaposicién
de los hombros'y los brazos.

Espire e aire lentamente, mientras bgja
ambas rodillas juntas hacia el suelo aun

Repita el gercicio bajando lasrodillas a lado contrario.
Paravolver alaposicioninicia, hagalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.
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Ejercicio53: GLUTEOSY MUSCULOS
DE LA CADERAY LA PARTE
INFERIOR DEL ABDOMEN

Siéntese en el suelo con las manos detras de
las caderas, apoyadas en el sueloy las
piernas totalmente extendidas a frente.
Mientras mantiene una pierna estirada,

cruce laotra pierna sobre ellay apoye €l pie
lo mas cercaposible de la cadera, alavez
gue coloca el codo contrario alapierna

flexionada, sobre la parte externa de larodilla elevada, tal como muestra lafigura
Fije lamirada en el hombro del brazo apoyado en el suelo, Espire el aire lentamente,
mientras, sin perder de vistael hombro, gira el tronco haciala mano apoyadayy,
suavemente, empuja hacia el lado contrario larodilla con e codo.

Repita el gjercicio con € otro lado.

Paravolver alaposicién inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

elevando la cabezay €l tronco.

Ejercicio 54: ABDOMINALES

Tumbese boca abajo, con el cuerpo
extendido y las palmas de las manos sobre
el suelo, los dedos hacia delante, junto alas
caderas.

Durante € gercicio contraigalos gluteos a
fin de evitar una compresion excesiva sobre
laregion lumbar.

Espire € aire lentamente, mientras,
apoyandose en las manos, arquea la espalda

Paravolver alaposicién inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

Ejercicio 55: ABDOMINALES

Tumbese boca abajo con los brazos juntos
estirados hacia delante. Un compariero se
situara de pie con los pies alaatura de sus
caderas, con susrodillas ligeramente
flexionadas, mientras |e sujeta los brazos
entre los codos y |os hombros.

Durante el gjercicio contraigalos glUteos a
fin de evitar una compresién excesiva sobre
laregion lumbar.

Inspire aire mientras el companiero tirade
los brazos para elevarle del suelo.

Debera avisar a su comparfiero en caso de
sentir un estiramiento excesivo.

Para volver alaposicién de partida, su compafiero deberd bagjarlo lentamente.
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Ejercicio 56: REGION LUMBAR
Siéntese en unasilla, con las piernas
ligeramente separadas.

Durante el gjercicio procure contraer los
abdominales paraayudar arelgjar laregion
lumbar.

Espire e aire lentamente, mientras extiende
el tronco superior y lo flexionaalaatura
de las caderas, hastala posicion que
muestra lafigura.

Paravolver alaposicioninicial, hagalo

|lentamente, mientras toma aire en abundancia

Ejercicio 57: REGION LUMBAR
Tumbese boca arriba con las rodillas
flexionadas en la vertical, sujetando las
piernas con las manos por detrés de las
rodillasy los pies colocados lo més cerca
posible de las nalgas.

Espire e aire lentamente, mientrastirade
lasrodillas hacia el pechoy elevalas
caderas del suelo.

Paravolver alaposiciéninicial, hagalo
lentamente, mientras toma aire en
abundancia. Ademas extiendauna de las

piernas para evitar espasmos musculares o molestias en la espalda.

PARTE SUPERIOR DEL TRONCO

Ejercicio 58:ROMBOIDES
Siéntese en €l suelo con lasrodillas
ligeramente flexionadas, con la parte
superior del tronco en contacto con los
muslos y los codos bajos, cruzando las
manos por debajo de las piernas para
agarrar, con cadaunade €ellas, larodilla
contraria, tal como muestralafigura
Espire € aire lentamente, mientras se
inclina hacia delante y tira hacia atras de los
musl os, manteniendo |os pies estirados y
los talones apoyados en el suelo.
Arquee la espalda paraintensificar el

estiramiento, que habra de sentirse entre las escapul as.
Paravolver alaposicion inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.
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Ejercicio 59: ROMBOIDES

Tumbese boca abajo, en unamesa, con la cabeza
) vuelta hacia un lado, el codo de ese mismo lado

B flexionado con el antebrazo relgado y

descansando sobre la region lumbar. El otro brazo

debe estar relgjado y colocado alo largo del
N/ |4 cuerpo.

RN Un compariero, situado en el lado haciael que

5 e esta usted vuelto, sujetara la parte superior del

B b T e S . Y hombro correspondiente a brazo flexionado.

e . | Espired aire lentamente, mientras su compaiero

levanta |a parte anterior de su hombro, afin de

separar ligeramente la escapula, y laeleva

lentamente hacia arriba.

Debera avisar a su compariero en caso de sentir un estiramiento excesivo.

Repita el gercicio con € otro lado.

Para volver ala posicion de partida, su compafiero debera bajarlo lentamente, mientras
usted inspira aire en abundancia.

Ejercicio 60: PECTORALES

Y Siéntese en una silla cuyo respaldo le llegue, como
..f__,.-*-_-;}\ maximo alamitad de la altura del tronco, con ambas
LTS manos entrel azadas por detrés de la cabezay los
I.g'." codos en lalinea de los hombros. Coloque sobre €l
Lh__ﬁ'li-" respaldo de lasillaunatolla doblada, paraevitar
i hacerse dafio durante el gercicio.
1/ .-l Inspire aire mientras inclinala parte superior del
JE——A\ tronco hacia atras, por encimadel respaldo delasilla
W y empuje los brazos también hacia atras, como s
] guisierajuntar los codos.

I Ejercicio 61: PECTORALES

Cologuese de pie frente a umbral de una puerta no muy anchade
;.. forma que pueda apoyar 10s antebrazos en e marco, como

il muestra lafigura. Cologque también los pies como indicala

il figura

Eleve los codos dejandol os por debajo de la alturade los

hombrosy los antebrazos en la vertical, formando, cada uno de

ellos, con los brazos, una“Vv™”.

Apoye los antebrazos en e marco de la puerta uno a cadalado.

Espire € aire lentamente, mientras inclina todo €l cuerpo hacia

delante.

Debera sentir el estiramiento en la porcion clavicular de los

muscul os pectorales.

Paravolver alaposicion inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.
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Ejercicio 62: PECTORALES

Coléquese de pie frente al umbra de una puerta no muy ancha
de forma que pueda apoyar |os antebrazos en € marco, como
muestra la figura. . Cologque también los pies como indicala
figura

Eleve los codos hasta la altura de los hombros, 10s brazos en
prolongacion de lalinea de hombros y os antebrazos estirados
en vertical.

Apoye los antebrazos en el marco de la puerta uno a cada lado.
Espire e aire lentamente, mientras inclinatodo €l cuerpo hacia
delante.

Debera sentir el estiramiento en la porcién esternal de los
muscul os pectorales.

Paravolver alaposicion inicial, hagalo lentamente, mientras

tomaaire en abundancia.

Ejercicio 63: PECTORALES

Cologuese de pie frente a umbral de una puerta no muy anchade
forma gque pueda apoyar |os antebrazos en € marco, como muestra
lafigura. . Cologue también los pies como indicalafigura

Eleve los codos dejandol os por encima de la altura de los hombros
y los antebrazos en la vertical, formando el conjunto, con el vértice
del cuello, una“Vv”.

Apoye |los antebrazos en el marco de la puerta uno a cada lado.
Espire e aire lentamente, mientras inclinatodo & cuerpo hacia
delante.

Debera sentir el estiramiento en la porcion costal de los musculos
pectorales.

Paravolver alaposicién inicia, hadgalo lentamente, mientras toma
aire en abundancia

Ejercicio 64: PECTORALES

Siéntese en una silla, con ambas manos entrel azadas por
detras de la cabezay los codos ala altura de los hombros.
Haga que un compariero, situado detras de usted, le sujete
los codos.

Espire el aire lentamente, mientras el compariero tira de sus
codos hacia atrés.

Debera avisar a su compafiero en caso de sentir un
estiramiento excesivo.

Paravolver alaposicion de partida, su comparfiero debera
mantener la sujecion y hacerlo lentamente, mientras usted
inspira aire en abundancia.
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mancuer nas.

Ejercicio 65: PECTORALES

Tumbese boca arriba en un banco con la cabeza apoyada en
el y las piernas estiradas.

Coja con cada mano una mancuernaligera (un tetrabrik de
litro Ileno es valido). Estire los brazos ala vertical con las
manos sobre el pecho y los codos ligeramente flexionados.
Inspire aire mientras baja las mancuernas hacialos lados,
desplazando |os codos hasta al canzar la alturade los
hombros. Desde esa posicion espire €l aire mientras,
lentamente, vuelve ala posicion de comienzo. Las
mancuernas deben realizar un movimiento circular.

El gercicio puede realizarse con |os brazos estirados.
Tenga cuidado al realizar € gercicio, ya que provoca
fuertestensionesen lasarticulaciones del codoy los
hombros. Si nota tension excesiva reduzca el peso de las

HOMBROS

Ejercicio 66: PARTE ANTERIOR DE LOS
HOMBROS

Colbguese de pie de espaldas a una pared, a una
distancia que le permita apoyar las manos, con |os dedos
hacia arriba, en la pared, alaaturade los hombros, con
los brazos estirados |0 mas atras que pueda'y mantener
esa postura de forma comoda con los pies juntosy las
piernas ligeramente adel antadas, formando el cuerpo
cierto angulo con la pared (no paralelo a ella).

Espire e aire lentamente, mientras flexionalas piernasy
baja los hombros.

Paravolver alaposicioninicial, hagalo lentamente,
mientras toma aire en abundancia

O,

Ejercicio 67: PARTE ANTERIOR DE
LOSHOMBROS

Col6quese en lamisma posicion en que se
realizan los fondos, como indicalafigura,
con los brazos separados del cuerpo lo
maximo posible.

Espire el aire lentamente, mientras baja el
pecho casi hasta el suelo, pero sinllegar a
apoyarloen €.

Paravolver alaposicioninicial, hagalo
lentamente, mientrastomaaire en

abundancia

Tenga en cuenta que este gercicio requiere lafuerza necesaria para mantener el peso del

cuerpo en suspension.
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Repita el gercicio con € otro lado.

Ejercicio 68: ROTADORESINTERNOS
DE LOSHOMBROS

Siéntese en una silla de forma que quede de
costado junto aunamesay pueda apoyar en

ella el antebrazo alo largo de su borde, con
el codo flexionado, como muestralafigura.

Espire €l aire lentamente, mientras flexiona
el tronco haciadelantey bajalacabezoy €

hombro correspondiente hasta el nivel dela
mesa.

Paravolver alaposicién inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

mono alavertical de formaque el codo for

Ejercicio 69: ROTADORESINTERNOS
DE LOSHOMBROS

Tumbese boca arriba en un banco con la
cabeza apoyadaen él y las piernas
estiradas.

Coja con unamano unamancuernaligera
(un tetrabrik delitro lleno es valido), apoye
el brazo en la superficie de lamesa
siguiendo lalinea de los hombrosy lleve la

me un angulo de 90°.

Inspire aire mientras bajala mano hasta la altura de la cabeza, rotando € antebrazo

hacia atrés.

Desde esta posicion espire € aire lentamente, y lleve el antebrazo ala posicion vertical

de partida.
Realice el gercicio con el otro hombro.

S ha padecido recientemente una luxacion de hombro, norealice este g ercicio. Si
padeci6 lalesion y no esreciente, pida ayuda a un comparier o para que, las
primeras veces, le ayude a soportar la mufieca mientrasrealiza e gercicio, hasta
gque pueda usted realizarlo en solitario sin problemas.

antebrazo.

Ejercicio 70: ROTADORES EXTERNOSDE LOS

HOMBROS (PARTE POSTERIOR)

Col6quese de pie con los brazos por detras de la espalda, de

forma que uno de ellos esté flexionado con €l reverso de la

mano hacia el tronco y la otra mano sujete el codo.

Espire e aire lentamente, mientras tira suavemente del codo

parallevarlo hastala mitad de la espalda.

Repita el gercicio con € otro lado.

B < Paravolver alaposicion inicial, hagalo lentamente, mientras
=" | tomaaire en abundancia.

Si no llega a coger e codo con lamano contraria, agarre €l
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Ejercicio 71: ROTADORES EXTERNOSDE LOS
HOMBROS (PARTE POSTERIOR)

Col6quese sentado o de pie, con uno de los brazos
flexionado por delante del cuerpo, el codo alaalturadel
pecho y el antebrazo vertical.

Flexioney eleve € otro brazo hasta que &l codo
correspondiente pueda sujetar el codo contrario por debajo
de @ y entrelace |os antebrazos de forma que la mano que
queda mas baja sujete la mufieca contraria.

Espire el aire lentamente, mientras tira de la mufieca hacia
abagjo y haciafuera

Repitael gercicio con el lado contrario.

Paravolver alaposicion inicial, hagalo lentamente, mientras
tomaaire en abundancia.

Tl Ejercicio 722 ROTADORES EXTERNOS
DE LOSHOMBROS (PARTE
v POSTERIOR)
Y SO Colbquese sentado en una sillaque tenga el
.}' \ | respaldo resistente. Uno de los brazos
. reposararelgjado alo largo del cuerpo, € otro
estara flexionado por detrés del tronco de
forma que lamano quede en la cintura.
Gire la cabeza hacia el lado del brazo
_ flexionado y, Espire € aire lentamente,
y 4o mientras rota €l tronco hacia ese mismo lado.
1/ Para aumentar €l estiramiento, haciael fina
_ del gercicio, empuje ligeramente el codo
bl contra el respaldo de la silla, rotando un poco

més & tronco.

Repitael gercicio con €l otro lado
Paravolver alaposicién inicia, hdgao lentamente, mientras toma aire en abundancia.
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Ejercicio 73: ROTADORES EXTERNOSDE LOS
HOMBROS (PARTE POSTERIOR)

Coléquese de pie, con los brazos flexionados por detras del
cuerpo y las pamas de las manos juntas, |os dedos hacia
abajo, pegadas ala espalda.

Inspire aire lentamente y gire las mufiecas, de forma que los
dedos se dirijan ahora hacia arriba, desplazando los codos
hacia atras.
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Ejercicio 74: ROTADORES EXTERNOSDE LOS
HOMBROS (PARTE POSTERIOR)

Coléquese de pie con los pies separados a la altura de
los hombros y sujete, con ambas manos, unatoalla, 1o
suficientemente larga como para permitir e gercicio,
con las palmas de las manos hacia atras y los pulgares
por debajo del agarre, hacia fuera, por delante del
cuerpo alaalturade las caderas.

Espire € aire lentamente, mientras, con |os brazos
estirados, los gira sobre la cabeza, sin rotarlos a llegar a
laaturade laarticulacion del hombro, terminando con
latoalla por detras del cuerpo.

Inspire aire lentamente y vuelva ala posicion de partida,
con el movimiento exactamente inverso.

Ejercicio 75:

EXTENSORESDE LOSHOMBROS

;:?1. En posicién de sentado o de pie, cruce una mufieca sobra la otra
entrelazando las manso.
% Inspire aire lentamente mientras estiray extiende |os brazos hasta que

A A las manos queden por encimade la cabezay hacia atrés.

Espire el aire lentamente, mientras vuelve ala posicion de partida.

BRAZOSY MUNECAS

Ejercicio 76: BICEPS BRAQUIAL

Col 6quese sentado con un brazo flexionado
90°, apoyado el codo correspondiente en
unamesa. Agarre la mufieca con lamano
contraria.

Espire el aire lentamente, mientras con la
mano intenta bajar |a mufieca hasta la
superficie de lamesa, alavez que contrae
el biceps (esto eslo que se conoce como
contraccién excéntrica). Cuando € brazo
esté extendido por completo, mantenga el

estiramiento por unos segundos 'y después relaje el biceps.
Realice el gercicio con el otro brazo.
Paravolver alaposicién inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.




- Ejercicio 77: TRICEPS BRAQUIAL
Lrm N Coldquese de pie frente aunamesaque le
/ “H’:::_‘x,:,x _,,f] guede ala alturade las caderasy apoye en ella
D A los antebrazos, con las palmas de las manos
f M =3 hacia arriba.
| Bl | mm— Espire el aire lentamente, mientras flexiona el
' cuerpo hacia delante, [levando los hombros
/ hacialas mufecas.
'1 /| Paravolver alaposiciéninicial, hdgalo
(| lentamente, mientras toma aire en abundancia.
| |
L\
s | U

Ejercicio 78: TRICEPS BRAQUIAL

Coléquese de pie con un brazo flexionado por
detras de laregion lumbar y € antebrazo tan
elevado conmo le sea posible. Con la otra mano coja
unatoallay lleve el brazo correspondiente por
detrés de la cabeza, con el codo flexionado, de
forma que pueda asir latoalla con la otra mano, en
un agarre lo més corto posible.

Inspire & aire lentamente mientras tira con ambas
manos en sentidos contrarios.

Repita el gercicio con € otro lado.

Paravolver alaposicioninicial, hagalo
lentamente, mientras toma aire en abundancia.

Este gjercicio esméas eficaz si se apoya el codo

elevado contra una pared.

Ejercicio 79: TRICEPS BRAQUIAL

Coléquese de pie con un brazo flexionado por detras de la
regiéon lumbar y e antebrazo tan elevado como le sea posible.
Lleve el otro bazo por detrés de la cabeza, con el codo
flexionado, de forma que llegue a entrel azar |os dedos de
ambas manos.

Inspire & aire lentamente mientras tira con ambas manos en
sentidos contrarios.

Repita el gercicio con € otro lado.

Paravolver alaposicioninicial, hdgalo lentamente, mientras
toma aire en abundancia

Este gercicio esmés eficaz si se apoya e codo elevado contra
una pared.
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— Ejercicio 80: BRAQUIORRADIALES O EXTENSORES
. DE LA MUNECA
r} “'Lr Colbguese de pie, con los brazos estirados hacia abajo, de
I | horma que se toquen |os dorsos de las muriecas.
\ ,I"-.- - 1 Espire aire lentamente mientras rota las mufiecas y las manos
I, alavez de formaque |as palmas de |as manos miren hacia
[ AV fuera
\ 'i-li' A Paravolver alaposicioninicial, hagalo lentamente, mientras
| toma aire en abundancia.
\ : ._l
| —
keilod

Ejercicio 81: BRAQUIORRADIALES O
— EXTENSORESDE LA MUNECA
L e ) Col6quese de rodillas, apoyadas |as manos,
o P " en el suelo, sobre el dorso, alaalturadelos
% b hombros, con las mufiecas flexionadas y los
\ \ l’f :i dedos dirigidos hacialasrodillas.
| Y == Espire e aire lentamente, mientrasinclina
“U B\ | e cuerpo haciael suelo.

U L — _._,| Para volver alaposicion inicial, hagalo
lentamente, mientrastoma aire en
abundancia.

— Ejercicio 82 FLEXORESDE LA MUNECA

[ ] Cologue las manos al frente, alaalturay cerca del

st H"L\ tronco, con los dedos hacia arriba, de forma que con la
AT\ base de una murieca pueda presionar sobre los dedos de
SINC) lamano contraria.
1 | Espire e aire lentamente, mientras presiona los dedos
= hacia atrés.
{ | Repitael gercicio con la otra mano.
’"“’T—T Paravolver alaposiciéninicial, hagalo lentamente,
\ 1" } l,' mientras toma aire en abundancia
I,-' -|; F A
— _j ."!_!I III
()
WL
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Ejercicio 83: FLEXORESDE LA
MUNECA

Coléguese de rodillas, apoyadas |as manos,
en el suelo, sobre las palmas, alaalturade
los hombros, con las mufiecas flexionadas y
los dedos dirigidos haciala cabeza.

Espire el aire lentamente, mientrasinclina
el cuerpo hacia el suelo.

Paravolver alaposicién inicial, hagalo
lentamente, mientrastoma aire en
abundancia.

Ejercicio 84: FLEXORESDE LA
MUNECA

Col6quese de rodillas, apoyadas |as manos,
en el suelo, sobrelas pamas, alaalturade
los hombros, con las mufiecas flexionadas y
los dedos dirigidos hacialas rodillas.
Espire € aire lentamente, mientras inclina
el cuerpo hacia €l suelo.

Paravolver alaposiciéninicial, hgalo
lentamente, mientrastoma aire en
abundancia.

CUELLO

Como € cuello esta conectado con los hombros 'y 1os brazos también, estos gjercicios
pueden realizarse a continuacion de |os estiramientos para los hombrosy dejar los

correspondientes alos brazos para el final.

Ejercicio 85: PARTE POSTERIOR DEL
CUELLO

Col 6quese tumbado boca arriba, con las
rodillas flexionadas y las manos
entrelazadas por detras de |a cabeza por
encimade la nuca.

Durante €l gercicio procure mantener las
escdpulas apoyadas en € suelo en todo
momento, en caso contrario no se produce
estiramiento alguno.

Espire €l aire lentamente, mientrastiradela
cabeza parallevarlahacia el pecho.

Paravolver alaposicion inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.
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Ejercicio 86: PARTE POSTERIOR DEL CUELLO
Col6quese de pie 0 sentado, con las manos entrelazadas por
detras de la cabeza por encimade la nuca.

Durante € gjercicio procure mantener los hombros o més
bajos posible.

Espire el aire lentamente, mientras tira de la cabeza para
Ilevarla hacia abajo, sin mover € tronco, hasta conseguir que
la barbillatoque el pecho.

Paravolver alaposicioninicial, hagalo lentamente, mientras
tomaaire en abundancia.

Ejercicio 87: PARTE POSTERIOR DEL
T CUELLO
= ) Col6quese de rodillas con los brazos
| flexionados y los codosy |os antebrazos
| \ Ve f apoyados en el suelo, lasmanos a frente.
/ | == Ponga la cabeza entre | os brazos.
i-\\ i Espired aire lentamente, mientrasrotala
: | 2k spire el arelen ,
T cabeza paraintentar tocar el pecho con la
barbilla.
Paravolver alaposicioninicial, hagalo
lentamente, mientras toma aire en abundancia.

Ejercicio 88: PARTE POSTERIOR DEL CUELLO
Coléquese de pie con los dos pies juntos, |os brazos estirados alo
AP largo del cuerpo, mientras sostiene en cada mano una mancuerna
FARSTI B ligera (un tetrabrik de litro lleno es vaido).
i i\ Espire e aire lentamente, mientras deja que |os hombros bajen todo
i S ) lo que sea posible ala vez que bajala barbilla hasta que contacte
; ) con € pecho.
My /7 | Paravolver alaposicioninicial, hagalo lentamente, mientras toma
"1 " | areenabundancia
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Ejercicio 89: PARTE LATERAL DEL CUELLO
Siéntese en una sillay agarre con unamano el borde
de lamisma para bloquear € hombro de ese mismo
lado. Con lamano contraria agarrese la cabeza,
pasandola por encima de ella.

Espire el aire lentamentey tire de la cabeza hacia el
hombro.

Repita el gercicio con € otro lado.

Paravolver alaposicioninicial, hagalo lentamente,
mientras toma aire en abundancia.

Ejercicio 90: PARTE LATERAL DEL CUELLO
Coloquese de pie con los brazos por detras de la espalda, de
forma que uno de ellos esté flexionado con € reverso de la
mano hacia el tronco y la otra mano sujete el codo.

Si no llegaacoger e codo con lamano contraria, agarre el
antebrazo. Tire suavemente del codo paraintentar llevarlo
hasta la mitad de la espalda. De esta forma el hombro de ese
lado quedara bloqueado.

Espire el aire lentamente y ladee |a cabeza hacia el lado
contrario a hombro bloqueado.

Repita el gercicio con € otro lado.

Paravolver alaposicion inicial, hagalo lentamente, mientras
toma aire en abundancia.

Ejercicio 91: PARTE ANTERIOR DEL CUELLO
Coloque una mano sobre lafrente y con suavidad lleve la
cabeza un poco hacia atras.

Espire e aire lentamente, mientras tira con cuidado de la
cabeza hacia atrés todo lo que pueda, sin mover € tronco.
Paravolver alaposicion inicial, hdgalo lentamente,
mientras toma aire en abundancia.
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B .1. ESTIRAMIENTOS ESPECIFICOSDEL TIRO CON ARCO PARA
REALIZAR TRASEL CALENTAMIENTO ANTES DE UNA SESION DE
ENTRENAMIENTO O COMPETICION.

Como se habra podido observar hemos dado més importanciaalos gjercicios
correspondientes a estiramientos de |a parte superior de la espalda, hombros, brazosy
cuello, por ser los mas importantes para un tirador. Sin embargo, insistimos en la
necesidad de realizar gercicios de todas las articulaciones para conseguir una buena
forma; recuérdese que un arquero pasa muchas horas de pie en posiciones que no son
muy recomendables para las articulaciones de | as partes bajas del tronco y piernas.
Concientes, asimismo, de la dificultad que entrafia |a realizacion de algunos de los
gjercicios anteriores antes de una sesion de entrenamiento 0 una competicion, ya que no
se dispone habitualmente del sitio 0 no se dan las condiciones pararealizar este tipo de
gjercicios en ciertas posturas, hemos entresacado, de entre los méas idoneos, los més
sencillos de llevar a cabo.
Hemos evitado, en lamedida de los posible, los g ercicios en los que el deportista deba
sentarse 0 tumbarse en e suelo. No obstante, en el caso de los romboides, no hemos
tenido otra opcion; e estiramiento de estos musculos es esencial, ya que se tratade los
gue van a participar en el movimiento de las escdpulas.
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C.ESTIRAMIENTOSDE VUELTA A LA CALMA
En la siguiente tabla hemos seleccionado una serie de gjercicios de estiramiento que,
ademas de permitir llevar los masculos y las articul aciones a una situacion de relgjacion
y longitud normal, condicionan a su vez unarelgjacion mental necesaria para € fina de
cualquier sesion de tiro, sea de entrenamiento o de competicion.
Estos g er cicios deben llevar se a cabo con menosintensidad quelosrealizados tras
el calentamiento.
Como ya mencionamos en laintroduccién de la tabla anterior, hemos evitado, en la
medida de los posible, los gercicios en los que el deportista deba sentarse o tumbarse en
el suelo. No obstante, en €l caso de los romboides no hemos tenido otra opcién; e
estiramiento de estos musculos es esencial, ya que van a participar en e movimiento de
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