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Resumen:

El manual de orientacion metodolégica para el entrenamiento de alto rendimiento en
Taekwondo, constituye una guia practica que puede utilizar el entrenador o instructor
como herramienta para organizar y desarrollar de una manera mas eficiente el proceso de
preparacion de los atletas a su cargo, garantizando una alta calidad en su trabajo vy el

aumento del rendimiento deportivo.
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CALENTAMIENTO

El calentamiento constituye la parte inicial del entrenamiento y esta dirigido a preparar el
organismo para cumplir con calidad con la parte principal del entrenamiento, garantizando
un estado 6ptimo de predisposicion fisica y mental en los atletas. Esta formado por varias
fases que lo dividen dandole caracter general y especial.

Calentamiento general

1. Trote suave.
Se debe comenzar con un trote suave con el objetivo de elevar la temperatura
corporal y activar el sistema nervioso central, aumento ademas la frecuencia cardiaca

para la actividad la fisica.

2. Estiramiento ligero.

Los ejercicios de estiramiento ligero se realizan sin presion extrema sobre las
articulaciones de forma suave y mantenida durante aproximadamente 10 segundos
por cada ejercicio, con el fin de lograr una leve separacién articular antes de someter

la articulacién a algun tipo de friccién.

3. Ejercicios articulares.

Los ejercicios articulares se realizan en forma de circulos pasando por todas las
articulaciones del cuerpo preferentemente en orden de ubicacién o bien de arriba
hacia abajo o viceversa, siempre en ambos sentidos y entre 8 6 10 repeticiones por

ejercicios.

4. Flexiones y extensiones.
Los ejercicios de flexiones y extensiones se realizan con un solo empuje por
repeticién, sumando repeticiones entre 10 6 12 por cada ejercicio y se debe garantizar

que se involucren todos los segmentos maoviles del cuerpo.



Calentamiento especial

5. Ejercicios en carrera.

Los ejercicios en carrera deben incluir elementos especificos que integren segmentos
de ejecucion técnica y de coordinacién, se comienza con ejercicios simples y se van
combinando de forma progresiva aumentando la complejidad y la relacién directa con

la parte principal de la clase.

6. Flexibilidad.

La flexibilidad es una de las capacidades mas importantes en el taekwondo, por lo que
se debe realizar todos los dias, brindandole mayor atencién a la articulacién coxo-
femoral, la flexibilidad constituye la parte final del calentamiento y garantiza la

predisposicién 6ptima para comenzar con el entrenamiento de la técnica y la tactica.

TECNICAS DE ATAQUES

Las técnicas de ataques son todas aquellas
permitidas por el reglamento de competencia que se

Segun la caracterizacion técnica de los combates de Taekwondo las acciones ofensivas
pueden ser: con preparacion o por directo y por la cantidad de elementos técnicos que

integra cada accion pueden ser: simples o combinadas.

Con preparacion:
Las acciones ofensivas con preparacion son las que realiza el competidor

utilizando elementos de fintas, amagues, engafios, etc. Preparando el espacio y el



tiempo para emplear su ataque, entonces aqui el ataque constituye la segunda

intension, puesto que la primera instancia seria la elaboracion y preparacion.

Por directo:

Las acciones ofensivas por directo son las que se realizan sin una preparacion

previa y de reaccion inmediata donde la primera intension es la ejecucion directa

de la técnica de ataque.

Simples:

Las acciones ofensivas simples son las que en su ejecucion solamente se utiliza

una sola técnica y estas pueden ser con preparacion o por directo.

Combinadas:

Las acciones ofensivas combinadas son las que en su ejecucion se utilizan mas de

una técnica y estas pueden ser con preparacion o por directo.

Técnicas para el Entrenamiento del Ataque

EMPEZANDO CON PUCHO

EMPEZANDO CON PIT

EMPEZANDO CON TABOL

PUCHO

PUCHO - PIT

PUCHO - PIT — TABOL
PUCHO —TABOL

PUCHO — TABOL — DOLLYO
PUCHO — IYONG

PUCHO — IYONG - PIT
PUCHO — LONDON

PUCHO — LONDON - PIT
PUCHO — LONDON - TABOL
PUCHO — TONG

PIT

PIT — PUCHO

PIT — TABOL

PIT — TABOL - DOLLYO
PIT —IYONG

PIT —IYONG - PIT

PIT — LONDON

PIT — LONDON - PIT
PIT — LONDON — TABOL
PIT — TONG

TABOL

TABOL — PIT

TABOL — DOLLYO
TABOL — PUCHO
TABOL - PIT — PUCHO
TABOL — LONDON
TABOL — LONDON — PIT
TABOL - IYONG

TABOL — PIT — IYONG
TABOL — TONG

Descripcion con la Terminologia comunmente mas utilizada en México




TECNICAS DE CONTRAATAQUES

Las técnicas de contraataques son todas aquellas
permitidas por el reglamento de competencia que se
' emplean en acciones defensivas con la intencion de
responder a las técnicas de ataque del contrario cumpliendo

dos funciones, evitar o lograr la anotacion de puntos validos.

Segun la caracterizacion técnica de los combates de Taekwondo las acciones defensivas
pueden ser: activas o pasivas, por la intencién del competidor ejecutante pueden ser: con
provocacion o de respuesta directa y por los tiempos de ejecucién de las acciones

defensivas, estas pueden ser: de riposta, simultaneo o anticipado.

Pasivas:
Las acciones defensivas pasivas se realizan con la intencion de evitar la
efectividad de las acciones de ataque del contrario, pero como resultado no
implican la utilizacién de técnicas que pudieran dar como respuesta la anotacion
de puntos validos para el que ejecuta la accion defensiva., dentro de estas se
encuentran, los bloqueos, las defensas, las esquivas, desplazamientos que

permitan salir de la zona de contacto del contrario, etc.

Activas:
Las acciones defensivas activas se realizan con la intencién de evitar la efectividad
de las acciones de ataque del contrario y como resultado implican la utilizacion de
técnicas que pudieran dar como respuesta la anotacion de puntos validos para el

que ejecuta la accion defensiva.

Con provocacion:



Las acciones defensivas con provocacién son las que se realizan utilizando
elementos de provocacion continua para que el atacante se decida a ejecutar la
accion de ataque y como resultado emitir una respuesta defensiva que garantice la
efectividad del contraataque mediante una situacion provocada con dicha
intencion. (Por lo general se utilizan cuando es muy marcado el conocimiento del

modo y la técnica con la que el contrario siempre realiza su ataque).

De respuesta directa:
Las acciones defensivas de respuesta directa son las que se realizan sin una
previa elaboracion premeditada y como resultado de respuestas defensivas a los
ataques del contrario, este tipo de acciones basan su efectividad en la velocidad
de reaccion ante los estimulos y a la capacidad de generar respuestas de alta

calidad en el menor tiempo posible.

De riposta:
Las acciones defensivas de riposta son las que se realizan como resultado de la
accién de ataque terminado por el atacante, la riposta comienza cuando se haya
terminado la ejecucién de la parte final de la técnica que fue empleada al ataque y
Su espacio para realizarse va a depender de la cantidad de técnicas que integran
la accién de ataque y de las opciones que permita el atleta que realiza la accion
defensiva, de su capacidad para elaborar y ejecutar el contraataque en el mejor

espacio y menor tiempo posible.

Simultaneo:
Las acciones defensivas simultaneas son las que se realizan como resultado de la
accion de ataque durante su fase final, el contraataque simultaneo comienza al
mismo tiempo que la accion de ataque y su efectividad consiste en seleccionar la
técnica correcta que evite la accion de ataque y permita la efectividad en la
ejecucion de la técnica seleccionada para la accion defensiva. (No se lograra un
resultado positivo si la técnica seleccionada para el contraataque es de menor

calidad que la ejecutada por el contrario en su concepto de atacante).

Anticipado:



Las acciones defensivas que integran el contraataque anticipado son las que se

realizan como resultado de la accién de ataque en su fase inicial, este tipo de

contraataque tiende a confundirse en ocasiones con un ataque por directo, la

diferencia radica en la intencidn predeterminada por el que realiza la accién, donde

el aspecto fundamental es prever la intencion de un posible ataque y anticipar la

accioén ofensiva durante su fase inicial sin permitir la ejecucion total de la técnica

de ataque, la calidad del contraataque anticipado depende directamente de la

habilidad para reconocer un posible ataque, de la velocidad de reaccion ante ese

estimulo y de la capacidad de anticiparse a este.

Técnicas para el Entrenamiento del Contraataque

EMPEZANDO EMPEZANDO EMPEZANDO EMPEZANDO
CON ATBAL CON PADO CON TABOL CON TIT
ATBAL — PADO PADO - PADO TABOL TIT — PADO
ATBAL — TABOL PADO - TABOL TABOL — PADO TIT - TABOL
ATBAL - TIT PADO - IYONG TABOL — DOLLYO TIT - IYONG
ATBAL — TIT — PADO PADO - IYONG - PADO TABOL - TIT TIT—PADO - TIT
ATBAL — PADO - TIT PADO - TIT TABOL — PADO —TIT TIT — PADO — TABOL

ATBAL — TIT — TABOL
ATBAL — TABOL - TIT
ATBAL — IYONG

ATBAL - IYONG - PADO
ATBAL — PADO — IYONG

PADO - TIT — PADO
PADO - TIT — TABOL
PADO — ATBAL

PADO — ATBAL — PADO
PADO — ATBAL — TABOL
PADO — ATBAL — TIT

TABOL - TIT — PADO
TABOL — PADO — IYONG
TABOL — TIT — IYONG
TABOL — ATBAL

TABOL — ATBAL — PADO
TABOL — ATBAL - TIT
TABOL — ATBAL — IYONG

TIT - ATBAL
TIT -~ ATBAL — PADO
TIT -~ ATBAL — TABOL
TIT — ATBAL — IYONG
TIT - ATBAL - TIT
TIT-TIT

Descripcion con la Terminologia cominmente mas utilizada en México

TECNICAS EN ACCIONES MIXTAS

Las técnicas en acciones mixtas son que se realizan
como resultado de la relacion entre las transiciones dadas
por las acciones ofensivas y defensivas, se reconocen dentro

del combate como el elemento de intercambio técnico.




Durante las acciones mixtas el competidor puede pasar de una accion de ataque a la

transicion de elementos de contraataques encontrados como reaccién emitida por el

oponente o también cuando se comienza respondiendo a un ataque con elementos de

contraataque y se encuentra la posibilidad de continuar con la aplicacion de acciones

ofensivas.

Dado asi se clasifican de dos formas: Acciones Mixtas de Transicion Ofensiva —

Defensiva y Acciones Mixtas de Transicion Defensiva — Ofensiva.

Técnicas para el Entrenamiento de las Acciones Mixtas

Acciones Mixtas de Transicion Ofensiva — Defensiva

EMPEZANDO EL ATAQUE CON
PIT

EMPEZANDO EL ATAQUE CON
PUCHO

EMPEZANDO EL ATAQUE CON
TABOL

PIT — PADO

PIT — TABOL (contraataque)

PIT — ATBAL — PADO

PIT — ATBAL — TABOL (contraataque)
PIT — ATBAL — TIT (contraataque)
PIT — TABOL — PADO

PIT — TABOL — PADO — TABOL
PIT — TABOL — TIT (contraataque)
PIT — IYONG - PADO

PIT — IYONG - PADO - TABOL
PIT —IYONG - TIT

PUCHO - PADO

PUCHO — TABOL (contraataque)
PUCHO - TIT (contraataque)
PUCHO - PADO - TABOL
PUCHO - ATBAL — PADO
PUCHO - ATBAL — TABOL
PUCHO - ATBAL - TIT
PUCHO - TABOL - PADO
PUCHO - IYONG - PADO
PUCHO - IYONG - TIT
PUCHO - IYONG - TABOL

TABOL - PADO

TABOL — TABOL (contraataque)
TABOL - TIT (contraataque)
TABOL — ATBAL — PADO
TABOL — ATBAL — TABOL
TABOL — ATBAL - TIT

TABOL — TABOL — PADO
TABOL — TABOL — TIT (contraataque)
TABOL - IYONG - PADO
TABOL - IYONG - TABOL
TABOL — IYONG - TIT

Descripcion con la Terminologia cominmente mas utilizada en México

Acciones Mixtas de Transicion Defensiva — Ofensiva

EMPEZANDO EL
CONTRAATAQUE CON ATBAL

EMPEZANDO EL
CONTRAATAQUE CON PADO

EMPEZANDO EL
CONTRAATAQUE CON TIT

ATBAL - PIT
ATBAL — TABOL (ataque)
ATBAL - IYONG (ataque)

PADO — TABOL (ataque)
PADO - TABOL — PIT
PADO — TABOL — IYONG (ataque)

TIT — PIT (ataque)
TIT — TABOL (ataque)
TIT — IYONG (ataque)




ATBAL - PIT — TABOL (ataque) PADO — TABOL — PIT — IYONG TIT — PIT — TABOL (ataque)

ATBAL - PIT — [YONG (ataque) PADO — TABOL — PUCHO TIT — PIT - IYONG (ataque)

ATBAL — PADO — TABOL (ataque) PADO — TABOL — PUCHO — TABOL | TIT — PADO — TABOL (ataque)

ATBAL — PADO — IYONG (ataque) PADO — TABOL — PUCHO — [YONG | TIT - PADO — [YONG (ataque)

ATBAL - TIT — TABOL (ataque) PADO — TIT — PIT (ataque) TIT-TIT-PIT

ATBAL - TIT — IYONG (ataque) PADO — TIT — TABOL (ataque) TIT — TIT — TABOL (ataque)

ATBAL - PUCHO PADO — TIT — IYONG (ataque) TIT — TIT — IYONG (ataque)

ATBAL — PUCHO — TABOL PADO — ATBAL — PIT (ataque) TIT — ATBAL — PIT

ATBAL — PUCHO — IYONG PADO — ATBAL — TABOL (ataque) TIT — ATBAL — TABOL (ataque)
PADO — ATBAL — IYONG (ataque) TIT — ATBAL — IYONG (ataque)

Descripcion con la Terminologia cominmente mas utilizada en México

COMBATE DIRIGIDO

El combate dirigido esta integrado por acciones
k‘ tacticas predisefiadas con anticipacion para el desarrollo de

|

las habilidades competitivas por separado y cumple la

funcion principal de fijar todos los recursos tacticos posibles
previendo ademas todas las variantes que se pudieran

encontrar en la competencia, adelantando su entrenamiento.

Para entrenar el combate dirigido debemos seleccionar una funcion tactica especifica a
cada atleta y repetirla tantas veces como se considere necesario para que se perfeccione
y se fije como un posible recurso tactico del competidor.

Técnicas para el Entrenamiento del Combate Dirigido

Con una sola funcién tactica

ACCIONES FUNCION TACTICA DE ATAQUE FUNCION TACTICA DE CONTRAATAQUE

1 PIT (ataque por la parte de atras del peto) PADO




peto)

2 PUCHO (ataque por la parte de atras del | TABOL
peto)
3 PIT (ataque por la parte del frente del peto) | TIT
4 PUCHO (ataque por la parte del frente del | IYONG (con desliz atras y empezando con

la pierna delantera)

Descripcion con la Terminologia comunmente mas utilizada en México

Con mas de una funcion tactica

FUNCION TACTICA DE

FUNCION TACTICA DE

CONTINUIDAD DE LA FUNCION

ACCIONES ATAQUE CONTRAATAQUE TACTICA DE ATAQUE
1 PIT (ataque por la parte de | PADO TABOL
atras del peto)
2 PUCHO (ataque por la parte de | TABOL NERYO
atras del peto)
3 PIT (ataque por la parte del | TIT IYONG
frente del peto)
4 PUCHO (ataque por la parte | IYONG (con desliz atras y | PIT

del frente del peto)

empezando con la pierna

delantera)

Descripcion con la Terminologia comunmente mas utilizada en México

COMBATE DIRIGIDO CON TAREAS

El combate dirigido con tareas esta integrado por varias opciones de acciones tacticas

predisefiadas con anticipacion para el desarrollo de las habilidades competitivas y cumple

la funcién principal de crear la capacidad para reproducir todos los recursos tacticos que

se fueron fijando anteriormente mediante el entrenamiento del combate dirigido.




Mediante el entrenamiento del combate dirigido con tareas el atleta tiene la posibilidad de

poder desarrollar diferentes opciones de respuestas tacticas en dependencia de la

habilidad para reconocer los estimulos del contrario.

Para entrenar el combate dirigido con tareas debemos seleccionar varias funciones

tacticas y mas de una opcién para emplearla a cada atleta y repetirla tantas veces como

se considere necesario para que se perfeccione y se logre la capacidad de reproducir y

aplicar como un posible recurso tactico del competidor.

Técnicas para el Entrenamiento del Combate Dirigido con Tareas

ACCIONES FUNCIONES TACTICA DE ATAQUE FUNCIONES TACTICA DE CONTRAATAQUE
(ataque por la parte de atras del peto) PADO
1 PIT
(ataque por la parte del frente del peto) TIT
2 (ataque por la parte de atras del peto) TABOL
PUCHO
(ataque por la parte del frente del peto) | IYONG (con desliz atras y empezando con la pierna
delantera)
3 (ataque por la parte de atras del peto) PADO o NERYO
PIT
(ataque por la parte del frente del peto) TIT o CERRAR Y APLICAR JIRUGUI
4 (ataque por la parte de atras del peto) TABOL o NERYO o CERRAR Y APLICAR JIRUGUI
PUCHO

(ataque por la parte del frente del peto)

IYONG (con desliz atras y empezando con la pierna

delantera)

Descripcion con la Terminologia cominmente mas utilizada en México

COMBATE LIBRE




El combate libre esta integrado por la aplicacion de todos los recursos tacticos en
situaciones competitivas y tiene la funcion principal de comprobar la calidad de las
habilidades logradas durante los entrenamientos del combate dirigido con tareas.

Para entrenar el combate libre con niveles altos de efectividad es necesario seleccionar
las parejas de entrenamientos por edad, sexo, categoria de peso y nivel técnico.
VELOCIDAD DE LA TECNICA

La velocidad de la técnica se manifiesta por la rapidez

con la que el atleta realiza una o varias combinaciones

técnicas durante su accidon competitiva, garantizando una

¥ aita efectividad durante su aplicacion en los combates.

Para el entrenamiento de la velocidad de la técnica es necesario cumplir correctamente
con los tiempos de trabajo y de recuperacion de la carga fisica recomendada para la
planificacion de esta capacidad, los medios de entrenamientos deben variar segun la
etapa del macrociclo, siendo mas especificos en temporadas competitivas.

La seleccion de las técnicas y combinaciones empleadas en los ejercicios para el
desarrollo de la velocidad de la técnica va a depender directamente del nivel técnico de
los atletas, puesto que no es recomendable utilizar técnicas que aun no son de alto

dominio de ejecucion.

Ejercicios para el Entrenamiento de la Velocidad de la Técnica

PIT CHAGUI EN EL LUGAR

PIT CHAGUI AVANZANDO

PIT CHAGUI EN EL LUGAR Y LUEGO AVANZANDO
TABOL EN EL LUGAR

TABOL AVANZANDO

TABOL EN EL LUGAR Y LUEGO AVANZANDO
PUCHO RECUPERADO EN EL LUGAR

PUCHO AVANZANDO
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9. PUCHO RECUPERADO EN EL LUGAR Y LUEGO AVANZANDO
10. PIT CHAGUI EN EL LUGAR TABOL AVANZANDO
11. TABOL EN EL LUGAR PIT CHAGUI AVANZANDO
12. PUCHO RECUPERADO EN EL LUGAR TABOL AVANZANDO
13. PADO — TABOL HACIA ATRAS

14. ATBAL — PADO — TABOL HACIA ATRAS
15. PIT CHAGUI AVANZANDO PADO — TABOL HACIA ATRAS
16. PUCHO AVANZANDO ATBAL — TIT HACIA ATRAS
17. IYONG AVANZANDO

18. PIT CHAGUI - IYONG AVANZANDO

19. PIT CHAGUI - IYONG - PADO

20. PIT CHAGUI - IYONG - PADO - TIT

SALTOS

Los ejercicios de saltos van a estar dirigidos fundamentalmente al desarrollo de la fuerza

rapida y explosiva en las piernas y van a tener durante su entrenamiento 3 fases, una

primera fase para los saltos generales, la segunda para los multisaltos y la ultima fase de

saltos va ser para la pliometria.

Ejercicios para el Entrenamiento de los Saltos

SALTOS GENERALES MULTISALTOS PLIOMETRIA
SALTOS CON UNA PIERNA CON
SALTOS VERTICALES CON | DESPEGUE DE LA RODILLA | SALTOS CONTINUOS SIN

FLEXION DE PIERNAS

HASTA EL PECHO EN EL LUGAR,
LA OTRA FLEXIONADA

FLEXION DE PIERNAS SOBRE
LOS BANCOS

SALTOS CON UNA PIERNA CON

SALTOS HORIZONTALES AL | DESPEGUE DE LA RODILLA | ALTERNAR UN SALTO AL BANCO
FRENTE CON FLEXION DE | HASTA EL PECHO AVANZANDO, | Y UNA PIT CHAGUI

PIERNAS LA OTRA FLEXIONADA

UN SALTO VERTICAL CON | COMBINACION DE SALTOS CON

FLEXION DE PIERNA Y LUEGO UN
SALTO HORIZONTAL CON
FLEXION DE PIERNAS AL FRENTE
DE FORMA CONTINUA

UNA PIERNA CON DESPEGUE DE
LA RODILLA HASTA EL PECHO EN
EL LUGAR Y AVANZANDO, LA
OTRA FLEXIONADA

ALTERNAR 2 SALTOS AL BANCO
Y UN TABOL




UN SALTO VERTICAL CON
FLEXION DE PIERNA, LUEGO UN
SALTO HORIZONTAL CON
FLEXION DE PIERNAS AL FRENTE
Y POR ULTIMO UN SALTO
HORIZONTAL ATRAS CON
FLEXION DE PIERNAS DE FORMA
CONTINUA

DESPEGUE DE LAS DOS
PIERNAS CON LAS RODILLAS
HASTA EL PECHO EN EL LUGAR,
SIN FLEXIONAR LAS PIERNAS
HACIA ABAJO.

CON UNA PIERNA FLEXIONADA
UN SALTO AL FRENTE OTRO
ATRAS Y LUEGO PIT CHAGUI

FLEXION DE PIERNAS CON
DESPEGUE DE RODILLAS HASTA
EL PECHO EN EL LUGAR

DESPEGUE DE LAS DOS
PIERNAS CON LAS RODILLAS
HASTA EL PECHO AVANZANDO,
SIN FLEXIONAR LAS PIERNAS
HACIA ABAJO.

SALTO CON LAS DOS PIERNAS
EN GIRO HACIA ATRAS Y LUEGO
TIT CHAGUI

FLEXION DE PIERNAS CON
DESPEGUE DE RODILLAS HASTA
EL PECHO AVANZANDO

DESPEGUE DE LAS DOS
PIERNAS CON LAS RODILLAS
HASTA EL PECHO AVANZANDO Y
ALTERNANDO HACIA AMBOS
LADOS, SIN FLEXIONAR LAS
PIERNAS HACIA ABAJO.

SALTO CON LAS DOS PIERNAS
EN GIRO HACIA ATRAS Y LUEGO
TIT CHAGUI COMBINADO CON UN
SALTO AL FRENTE OTRO ATRAS
CON UNA PIERNA FLEXIONADA Y
LUEGO PIT CHAGUI

FLEXION DE PIERNAS CON
DESPEGUE DE RODILLAS HASTA
EL PECHO HACIA ATRAS

FLEXION DE PIERNAS CON
DESPEGUE DE RODILLAS HASTA
EL PECHO EN EL LUGAR, LUEGO
AVANZANDO Y POR ULTIMO
HACIA ATRAS

RESISTENCIA COMPETITIVA

La resistencia competitiva es la capacidad de mantener los indices de trabajo fisico,

o6ptimo y estable durante el tiempo que dure el combate superando los efectos del

cansancio y garantizando la calidad en la ejecucion de los elementos técnicos y tacticos.




Para el entrenamiento de la resistencia competitiva al igual que para el de la velocidad de
la técnica es necesario cumplir correctamente con los tiempos de trabajo y de

recuperacion de la carga fisica recomendada para la planificacion de esta capacidad.

La seleccidon de las técnicas y combinaciones empleadas en los ejercicios para el
desarrollo de la resistencia competitiva también va a depender directamente del nivel
técnico de los atletas.

Los ejercicios para el entrenamiento de la resistencia competitiva pueden ser los mismos
que son utilizados para el entrenamiento de la velocidad de la técnica, la diferencia radica

en los tiempos empleados y los métodos para entrenarla.

De igual manera la planificacion de las cargas de los ejercicios y los medios para el
entrenamiento de la resistencia competitiva dependeran de la etapa en el programa de

entrenamiento.

ESTIRAMIENTO

El estiramiento al final de la sesidon de entrenamiento tiene la funcion de lograr una
recuperacion total y correcta del organismo y permitir la relajacién de los musculos que
participaron durante la aplicacién de la carga fisica y de esta manera dejarlos listos para

poder asimilar el entrenamiento siguiente.

Esto se logra aplicando ejercicios de estiramiento de forma mantenida y sin ayuda en
cada articulacion del cuerpo donde tuvo mayor incidencia directa la carga fisica de
entrenamiento.
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