Ejercicios

TABLA DE EJERCICIOS DE
ESTIRAMIENTO

Durante las etapas de largo reco-
rrido el ciclista puede realizar, en
aguellos momentos que la estrate-
gia de la carrera y la marcha del pe-
lotdn lo permita, una serie de ejerci-
cios de estiramiento que le permitia
relajar los grupos musculares mas
implicados en la carrera.

A nivel de la lazada de los muscu-
los isquiotibiales y del tenddn de
Aquiles podemos realizar encima de
la bicicleta unos ejercicios de estira-
miento colocandonos en posicidn
neutra con los pedales en posicidon
de a las tres y nueve respectiva-
mente y forzando la hiperextension
de la rodilla y manteniendo una fle-
xion dorsal del tobillo.

Con ello se conseguiran dos obje-
tivos por un lado el estiramiento de
los isquiotibiales (Figura 14) y por
otra la extensidon del tenddn de
Aquiles (Figura 15). Dicha posicidon
se mantendra durante unos 10-15

segundos sin efecto rebote.

En la regidn cervical podemos ac-
tuar mediante ejercicios de flexidon y
rotacion a nivel de las lazadas, que
implican tanto la musculatura cervi-
cal como de la cintura escapular.
Para ello podemos realizar, en
aqgquellos momentos propicios de la
etapa, un ejercicio sobre la bicicleta
de flexion de la columna cervical y
rotacién de la cabeza hacia uno de
los hombros y posteriormente al
hombro contralateral, manteniendo
la tensidn durante unos 10 segun-
dos (Figura 18). Ello relaja la mus-
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culatura erecto-
ra de la columna
cervical que so-
brecarga duran-
te la carrera.

Si a la rotacion
interna del hom-
bro asociamos la

flexion del codo

del mismo lado, llevando el brazo
por detrés de la cintura (Figura 17),
conseguiremos el estiramiento del

mUdsculo elevador de la escépula.

Otro de los grupos musculares
sobre los cuales podemos actuar
es el deltoides y los rotadores ex-
ternos del hombro, al realizar una
adducidn en los diferentes grados
de elevacion de la extremidad supe-
rior (Figura 18). Si a ello asociamos
una rotacion del cuello hacia el hom-
bro contrario del cual realizamos
una adduccion forzada, provocare-
mos, ademas, un estiramiento de
los muUsculos paravertebrales con-
tralaterales a la rotacidn. Por ello
deberemos realizar la maniobra ro-
tando a cada uno de

gstiramiento de
Isguiotibioles.

Fc'gura 4.

Ve

los lados ( Figura 19).

Estas son maniobras
encaminadas a facilitar
la relajacion de aquellos
musculos que somete-
mos a una mayor ten-
sidn durante la carre-
ra, como son los mus-
culos erectores del
créaneo vy los musculos

qgue fijan la cintura es-

Figure IS. Fhexion dorsel del tobillo provoconto
el estiromiento del tendon de Aguckes.




Saludinamica

COMUNICADOS MENARINI EN SALUD Y DEPORTE

Figure lo. m’per-flexc Sn del cuello

capular y permiten la
amortiguacion de los
impactos repetitivos
qgue provocan los des-
niveles del terreno.

Tanto antes como tras la compe-
ticidn sera interesante proceder a

realizar una tabla de estiramientos

Fiqurae 17.
estiromiento del
misculo elevador de
Ao esca’pula s se
prosique Ao rotecion
del tronco se
consique un
estiramiento de Lo
musculoture de Lo
porte superior dekl
‘ronco.

de los grupos muscu-
lares que han sido o
van a ser mas utiliza-
dos. Una buena siste-
madatica es la propuesta
en este cuadro resu-
men, teniendo presen-
te que el trabajo seré
simeétrico (ambos la-
dos del cuerpo) en ca-
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rotecion ha
codo Kodo de Aos hombros.

da grupo muscular, con una dura-
cidon de trabajo de entre 10y 15
segundos, sin realizar maniobras de
rebote sino provocando una elonga-
cidn progresiva y armaodnica del gru-
po muscular (figuras 20 a 23).

Con la sistematica de introducir
esta rutina de trabajo tendremos
una buena arma para intentar evi-
tar la sobrecarga de aquellos gru-
pos muscu-
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lares que
tienen una
mayor impli-
cacion en el

ciclismo.

Fizjura 3.
Maniobro Le
aduceion
forzede el
hombro.

\ Figura 1. Rotocion e inclinseion

Loterad e Lo cobeza

gjercicio de estiramiento tonto de Los flexores (a), como de Los extensores (b), fhexores
Aoterales (e) y gercicios combinsdos. Ineluso en ocasiones con estiremiento forzedo oyudodo con
el brozo contreloterel (4).

AN

Fiqure 20. estiramiento de Los grupos musculores Paracerm:cale.s
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Fiqure 2l. estiremiento de Aos misculos del
tronco y cintura e.scapular

Podemos servirnos en ohgunos cosos incluso de uno pored pore estimulor
estiromiento dek Pec-toral mayor y fhlexores del ontebrozo (@) inelinoeion
Latereal pore estiremiento del dorsel encho, serroto mayor y poreion posterior
de deltoides (b) elomjau'a‘n de retroctores de Ao esa.ipula como romboides
mayor, menor, trepecio (e).

Fiaura 22.
Serce 4e
estiramientos
de columma
LAumbor,
dorsek,
gléteo menor

Poute de estiremiento de zj,&z-teo.s menor y rotedores dek tronco (a),
elongacéa‘n de glaifea mayor y Lumbares (b), estiremiento de mdsculos
extensores del cuello y de Lo porte superior del tronco oprovechondo Ao
sceion de Ao grovedod y medionte bofon (e).

Trobojo sobre Los qemelos y tenddn de hguiles (8), estiromiento sobre misculo
scleo (b), estiromiento del misculo reeto anterior (e).

Figura 23. Trabojo de estiramiento sobre Los
grupos musculores de Lo extremided inferior





