EJERCICIOS PARA LA MEJORA DE LA FUERZA MAXIMA

FUNCION EJERCICIOS DE COORDINACION
T e M e EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO
]"h Lk :r-
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Extension del tobillo A A

Flexion del tobillo

Ml'JSCULOS: Tibial anterior, Extensor largo de los dedos

Extension del tobillo para los gemelos, extension del tobillo para el Extensién de los gemelos y séleo
séleo.

Extension del tobillo

Saltos profundos sin tocar con los talones

MUSCULOS: gemelos, soleo, peroneo y extensor largo de los dedos
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. EJERCICIOS DE COORDINACION EJERCICIOS DE
FUNCION PRINCIPAL INTRAMUSCULAR ESTIRAMIENTO
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Flexion del tobillo

Flexion de la articulacion
de la rodilla

MUSCULOS: Isquiocrurales

Extension de la articulacion de
la rodilla

Extension de la rodilla Extension del cuadriceps femoral

MUSCULOS: Isquiocrurales, Cuadriceps femoral
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FUNCION EJERCICIOS DE COORDINACION EJERCICIOS DE
PRINCIPAL INTRAMUSCULAR ESTIRAMIENTO

Flexién de la Cadera S | : ' B : ‘.‘!,_‘

Flexion del muslo de un lado, Flexion del muslo ambos lados Estiramiento de los flexores de la cadera

MUSCULOS: Recto anterior, tensidn de la fascia lata, psoas iliaco y
_sartorio

y ..‘I'_. I . ¥
il a2,

Flexion profunda de la rodilla Estiramiento de los extensores de la cadera

Extension de la Cadera

MUSCULOS: Glateos, semimembranoso, semitendinoso, biceps
femoral

porcion larga
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FUNCION EJERCICIOS DE COORDINACION
PRINCIPAL INTRAMUSCULAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

Aduccion de la pierna y
fijacion

Estiramiento del grupo aductor

MUSCULOS: Aductores, pectineo y recto interno

Enderezar la columna

Estiramiento del iliocostal Estiramiento del iliocostal

MUSCULOS: Iliocostal, epi-espinal de la cabeza

Inclinacion y rotacién
del tronco hacia
adelante (fijacién)

Estiramiento de la musculatura abdominal
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Estiramiento de la musculatura abdominal

MUSCULOS: Recto anterior del abdomen y oblicuos del abdomen

Complejo: Flexion y
extension de las
articulaciones de tobillo,
rodilla y cadera

Flexion de rodillas y Press de pierna

MUSCULOS: Lazadas extensoras y flexoras de rodilla y cadera igual que
los extensores largos de la espalda

Estiramiento de la musculatura abdominal
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