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Ejercicios de Flexibilidad Dinamica Para Corredores |

La flexibilidad dindmica es la capacidad de los musculos no activos para relajarse y estirarse durante
las acciones deportivas para presentar una resistencia minima a los musculos activos, mejorando
asi la eficiencia del movimiento. Mientras mas tension se mantiene en los antagonistas durante la
marcha, mayor resistencia tendran que superar los agonistas en la contraccion, y la economia de
carrera ser peor.

El mejor método para aumentar la flexibilidad dindmica son los estiramientos dinamicos, a los que
en ocasiones también se hace referencia como ejercicios de movilidad. Estiramientos dindmicos son
los movimientos que imitan la forma en que los masculos y los tejidos conectivos en realidad se
extienden durante la carrera, pero con una variedad exagerada de movimiento que aumenta el
costo de mantener la tension de los antagonistas y asi desafia estos muasculos para "aprender"” para
relajarse.

Ejercicios:

Balanceos de Piernas hacia delante: Pararse sobre el pie derecho y balancear la pierna izquierda
hacia atras y hacia adelante en un movimiento de patada exagerada. Completar los balanceos y
repetir con la pierna derecha.
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Estocadas caminando: realizar pasos de gigante hacia adelante con cada pie, lanzandose hacia
delante lo mas que se pueda cada vez.

Estocadas laterales: En posicion de pie, dar un gran paso hacia la derecha con el pie derecho y bajar
en una sentadilla profunda. Volver a una posicién de pie y lanzarse hacia la izquierda.

Fuente: Matt Fitzgerald. “Dinamic Flexibility Exercise for Runners” www.mattfitzgerald.com
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