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RUTINA DE ESTIRAMIENTOS
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(20° APROX.)

C.B. BEGUES 2016-17




A\

V V V V V V V V

STRETCHING: INTRODUCCION

Es importante crear el habito de estirar, antes y después de cualquier actividad, especialmente si es fisica; incluso los
de después de la actividad si cabe son mas importantes y deberian ser mas pausados

El orden indicado sélo es importante para no olvidar ningun grupo muscular; se puede realizar en orden inverso.
Se realizan sin ningun rebote.

No han de producir nunca “dolor”.

Se trata de ganar cada vez mas longitud a los musculos y los tendones, aunque no se note a simple vista.

Los movimientos y giros son lentos y lo mas amplios posibles.

La respiracion ha de ser lenta, ritmica y controlada.

Prima la correcta ejecucion por encima de la velocidad.

Se realizan de pie pues favorece la “PUESTA EN MARCHA”

Estiramiento Facil Estiramiento Evolucionado Estiramiento Drastico

Mantener Mantener _ )
No estirar asi

De 20 a 30 segundos 30 segundos 0 mas
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INDICACIONES GENERALES

Antes de la practica de baloncesto, sea entrenamiento o competicidn, se necesita aumentar tanto los biorritmos fisicos
como la tensién mental (concentracién). Durante el estiramiento (stretching) es el momento.

Aun no siendo imprescindible, es recomendable calentar previamente
No estirar demasiado. Realizar un estiramiento ligero y aumentarlo a medida que se encuentre relajado
Respiracioén lenta, profunda y natural (exhalar cuando la inclinacién es hacia adelante)

No realizar movimientos de vaivén (“rebotes”), pues tensa los musculos que se pretenden estirar. Estirar y mantener la
posicidn

Concentrarse en la zona a estirar y “sentirla”, haciendo que sea confortable

La tensidn varia en nosotros mismos: unos dias podemos estar mas tensos que otros

No compararse con nadie. Cada uno ha de evolucionar a su propio ritmo, dentro de los propios limites

Mantener relajadas las partes tensas, tales como pies, manos, munecas y hombros cuando se esté estirando

Tomar conciencia de la parte inferior de la espalda, la cabeza, los hombros y la alineacion de las piernas mientras se estira.

Aprender a encontrar y controlar la sensacidon de estiramiento apropiado: conocerse

Un mismo ejercicio puede estirar mas de un musculo o tendén
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TOBILLOS Y TENDON DE AQUILES

EJECUCION: 60 Segundos

Ponerse en cuclillas con los pies planos en su totalidad vy
ligeramente abiertos hacia afuera, con las rodillas por fuera de
los hombros y que queden justo encima de los dedos de los pies




TOBILLOS

EJECUCION: 15 Segundos en cada sentido

Realizar los movimientos de rotacion del tobillo en uno y otro
sentido, primero un pie y después el otro, agotando las
posibilidades de movimiento con una ligera resistencia
proporcionada por el suelo




TENDON DE AQUILES

EJECUCION: 30 Segundos cada pierna

Con la espalda recta, bajar la cadera mientras se doblan
ligeramente las rodillas. No levantar del suelo los talones.
Ambos pies ha de estar perpendiculares al punto de apoyo,
nunca abiertos hacia afuera




TENDON DE AQUILES

EJECUCION: 30 Segundos cada pierna

Colocar la articulacion del dedo gordo del pie en el extremo de
la superficie a utilizar con el resto del pie colgando. Bajar el
talon por debajo de dicho nivel. Doblar suave y progresivamente
la rodilla para trabajar distintas alturas del tendon




GEMELOS

EJECUCION: 30 Segundos cada pierna

Es preferible descansar los antebrazos en el punto de apoyo,
con la frente apoyada en ellos, aunque se puede hacer el gesto
de “empujar”. Doblar la rodilla de delante y mantener la pierna
de atras recta. No levantar los talones y mantener ambos pies
perpendiculares al punto de apoyo, nunca abiertos hacia afuera




CUADRICEPS

EJECUCION: 30 Segundos cada pierna

En un punto que sirva de apoyo y con la espalda recta, donde la
pierna de apoyo ha de estar ligeramente flexionada, coger la
parte superior del pie y tirar suavemente del taldn hacia el
gluteo. Se puede hacer en pareja




1ISQUIOS

EJECUCION: 30 Segundos cada pierna

Apoyar la parte trasera del taléon a la altura de la cintura,
manteniendo la pierna recta, mientras la de apoyo esta
ligeramente doblada, con el pie alineado recto. Reclinarse hacia
adelante sin pretender tocar con la cabeza la rodilla; mantener
cuello y hombros relajados. Se puede hacer en pareja




ISQUIOS Y ADUCTORES

EJECUCION: 30 Segundos cada pierna

A la altura de la cintura y manteniendo la pierna recta, apoyar el
taldon. La pierna de apoyo debe estar ligeramente doblada y los
pies paralelos. Dejar caer los brazos y reclinarse hacia el suelo
manteniendo cuello y hombros relajados, sin forzar a llegar con
la cabeza a la rodilla. Se puede hacer en pareja




ISQUIOS Y CUADRICEPS

EJECUCION: 30 Segundos cada pierna

Colocar una pierna adelante hasta que la rodilla esté
directamente encima del tobillo, y que en ningin momento se
encuentre mas adelantada que el mismo. La otra rodilla esta
descansando en el suelo. Bajar la cadera sin cambiar Ia
disposicion de ambas rodillas




ISQUIOS Y ADUCTORES

EJECUCION: 40 Segundos

En cuclillas, sin levantar los talones, con los pies ligeramente
abiertos hacia afuera y con las rodillas que queden justo por
encima de los mismos, por fuera de los hombros, cogiendo los
dedos de los pies, empujar ligeramente con los codos mientras
se reclina suavemente hacia adelante




1ISQUIOS

EJECUCION: 40 Segundos

Con los pies rectos, completamente planos y separados a la
altura de los hombros, doblar ligeramente las rodillas vy
mantener la posicion




ESPALDA BAJA E ISQUIOS

EJECUCION: 40 Segundos

De pie, con los pies rectos y separados a la altura de los
hombros, reclinarse hacia adelante flexionando muy
ligeramente las rodillas, sin pretender tocar con la cabeza las
mismas; mantener cuello y hombros relajados




PECTORALES

EJECUCION: 30 Segundos cada brazo

De frente contra un punto de apoyo y con el brazo a la altura del
hombro, girar el cuerpo en sentido contrario; mientras pasar el
otro brazo por detras de la espalda y con la palma hacia afuera e
intentar coger-tocar el mismo punto de apoyo, ademas de girar
el cuello por encima de ese hombro




PECTORALES

EJECUCION: 40 Segundos

Entrelazar los dedos detras de la espalda con las palmas hacia
dentro. Elevar ligeramente los brazos rectos por detras,
mientras se mantiene la espalda recta




DORSALES Y ANTEBRAZOS

EJECUCION: 30 Segundos

Con la espalda recta, pasar los brazos rectos por encima de Ia
cabeza con las palmas de las manos en contacto y giradas,
estirar hacia arriba y ligeramente hacia atras




TRICEPS

EJECUCION: 30 Segundos cada brazo

Coger un codo por encima de la cabeza y tirar suave por detras
de la cabeza, sin tensar las cervicales, manteniendo la espalda
recta




TRICEPS

EJECUCION: 30 Segundos cada brazo

Alargar un brazo por detras de la cabeza y hacia abajo; el otro
brazo pasarlo por detrds de la espalda y hacia arriba. Intentar
coger ambas manos uniendo los dedos y mantener el
estiramiento. Si no se llega, alguien nos puede ayudar (cuidado),
o hacerlo con una toalla (mejor)




HOMBROS

EJECUCION: 30 Segundos cada brazo

Cruzar el brazo por debajo de la barbilla y pasar la mano por
encima del hombro. Con la otra mano coger el codo para tirar
suavemente. Se puede girar el cuello ligeramente en sentido
contrario. Mantener recta la espalda




ANTEBRAZOS Y MUNECAS

EJECUCION: 30 Segundos

Entrelazar los dedos y girar las palmas hacia afuera con los
brazos rectos por encima de la linea de los hombros. Subir
lentamente hasta llevarlos por encima de |la cabeza y empujar
hacia atrds y hacia arriba. No contener la respiracion. La espalda
permanece erguida




FLEXORES MUNECAS

EJECUCION: 15 Segundos por sentido X ambas manos

Con los brazos extendidos hacia adelante, relajar la mano a
estirar y con la otra, aplicar una presion moderada primero en
un sentido y luego en el otro




CERVICALES

EJECUCION: 30 Segundos

Con la espalda recta, inclinar la cabeza y luego a su contrario,
partiendo siempre desde el eje y pasando por el mismo antes
del cambio de direccién, pudiendo detenerse ligeramente en un
punto donde haya mas tension




CERVICALES

EJECUCION: 15 Segundos cada sentido

Mover muy despacio la cabeza describiendo un circulo
completo y manteniendo la espalda recta, pudiéndose detener
momentaneamente en puntos mas molestos o tensos







