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INTRODUCCION

Una de las peores cosas que un velocista puede oir de su entrenador o terapeuta es “usted tiene una contractura
isquiotibial”. Una contractura isquiotibial es una lesiéon por impacto en el grupo muscular de los isquiotibiales. Esta lesién
puede ser extremadamente dolorosa y tiene una recuperacion lenta. El propésito de este articulo es proveer algunas
sugerencias de entrenamiento para ayudar a reducir el riesgo de lesiéon en este grupo muscular.

FACTORES DE RIESGO DE LESION ISQUIOTIBIAL

El grupo muscular de los isquiotibiales consiste de tres musculos: el semitendinoso, el semimembranoso y el biceps
femoral. Las lesiones en los isquiotibiales pueden producirse durante la realizacién de esprints, especialmente durante la
fase de desaceleracidon. Se han propuesto diversos factores de riesgo incluyendo historia previa de lesién en los
isquiotibiales, debilidad de los musculos isquiotibiales y rigidez de los musculos isquiotibiales (1, 2, 4). Se pueden reducir
los riesgos de sufrir lesiones en este grupo muscular realizando algunos ejercicios especificos de estiramiento y
fortalecimiento (Tabla 1).

ESTIRAMIENTOS

Existen varias formas de realizar estiramientos estéaticos de los isquiotibiales. La Figura 1 muestra un clasico ejercicio de
estiramiento para los isquiotibiales. Cuando se realizan estiramientos estaticos para los isquiotibiales se deberia intentar
mantener la espalda recta durante todo el movimiento. Para obtener ganancias éptimas en la flexibilidad, los estiramientos
deberian realizarse diariamente.



Figura 1. Estiramiento estdtico de los isquiotibiales

Evidencia reciente sugiere que los estiramientos excéntricos para los isquiotibiales pueden tener un efecto inmediato
superior sobre la flexibilidad en comparacién con los estiramientos estaticos tradicionales (5). Para realizar estiramientos
excéntricos de los isquiotibiales, coloque una correa ancha o una banda eléstica gruesa alrededor de su tobillo (Figura 2).
Desde esta posicion inicial, tire de la correa para llevar la cadera hasta la posicion de flexion total. A medida que lleva la
cadera a la posicion de flexion, contraiga los isquiotibiales como si estuviera intentando resistir el movimiento (5). Se
deberia realizar cada repeticién excéntrica durante cinco segundos.

Figura 2. Estiramiento excéntrico de los isquiotibiales

Los estiramientos estaticos parecen tener poco o ninguin efecto respecto de la prevencion de lesiones e incluso pueden
reducir la fuerza de este grupo muscular (6). Por otro lado, los ejercicios de estiramiento excéntrico pueden tener un rol
protector cuando son incorporados al programa de entrada en calor dinamica (5). Por lo tanto se deberia considerar
realizar los estiramientos estaticos al final de la sesién de entrenamiento o del evento deportivo,
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Estiramientos para los Isquiotibiales: se realizan diariamente

Fealizar los estiramientos estaticas al final de la sesidn de

Estiramientos 3 series ® entrenariento o al final del evento deportivo, Pueden ser realizados
Estaticos 30 sequndos | como parte de un frabajo previo a un evento deportivo o previo a un
partida,

Estiramnientos | & series = 5
Excéntricos segqundos

Tabla 1. Programa de estiramientos para los isquiotibiales

Programa de Fortalecimiento para los Isquiotibiales: Se realiza 2 veces por semana
Flexiones de rodilla en magquina 3 series ® 10 repeticiones
Estocadas 3 series x 15 repeticiones
Flexiones rusas asistidas 1-2 series = 15-Z0 repeticiones
Buenos dias 2 series » 10-15 repeticiones

Tabla 2. Programa de fortalecimiento para los isquiotibiales.

FORTALECIMIENTO ISQUIOTIBIAL

La clave para evitar lesiones en los isquiotibiales radica en su habilidad para incrementar la fuerza de los isquiotibiales.
Los siguientes ejercicios (Tabla 2) deberian considerarse y realizarse como parte de un programa comprehensivo de
entrenamiento.

Flexiones de Rodilla en Maquina

La realizacion del ejercicio tradicional de flexiones de rodilla en maquina puede ayudar a los atletas a incrementar la
fuerza concéntrica de los isquiotibiales. Desafortunadamente, si solo se realiza este ejercicio, probablemente no se
obtendré un efecto de proteccion.

Estocadas (Figura 3)

Se ha especulado que la debilidad del nticleo corporal puede contribuir al desarrollo de lesiones en los isquiotibiales (3).
Las caminatas en estocadas son un ejercicio de gran valor para los velocistas, ya que fortalece tanto el nucleo corporal
como las extremidades inferiores en una posicion funcional.



Figura 3. Estocadas

Flexiones Rusas Asistidas (Figuras 4 y 5)

Para realizar este dificil ejercicio, se deben trabar los pies bajo un banco (o un objeto similar). Asumir la posicién inicial
con las rodillas flexionadas a 902 y con la espalda recta (Figura 4.). Realizar el ejercicio inclindndose hacia delante,
dejando caer el cuerpo lo mas abajo posible hacia el piso. Una vez que hace contacto con el suelo, contraer los
isquiotibiales y retornar a la posicion inicial. Este ejercicio es con frecuencia extremadamente dificil, ya que muchos
atletas carecen de la fuerza necesaria para que el descenso sea controlado. En los casos en que el atleta no pueda
descender por si solo hasta el piso, utilizar un banco o un baldn de estabilidad para proveer un punto alternativo en el cual
finalice el recorrido.
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Figura 4. Flexiones rusas asistidas (posicion inicial)

Figura 5. Flexiones rusas asistidas (porcion de ascenso)

Este ejercicio también puede llevarse a cabo con la ayuda de un asistente o del entrenador. Para esto, coldquese una
correa alrededor de su tronco. Seleccione una correa que sea lo suficientemente flexible como para permitirle descender
de forma controlada hasta el piso, pero que a la vez sea lo suficientemente fuerte como para que no se rompa debido al
peso de su cuerpo. Para volver a la posicion inicial, contraiga los musculos isquiotibiales a la vez que el entrenador o
asistente tira de la correa para ayudarlo a volver a la posicion inicial.

Buenos Dias (Figura 6)

Escoja una barra liviana (15 a 25 libras) y coléquela sobre sus hombros. El ejercicio se realiza llevando el tronco hacia
delante mediante una flexién de la cintura a la vez que se mantiene la cabeza erguida y, la espalda y las rodillas
extendidas. Flexione el tronco hasta que este se encuentre paralelo al piso. Durante la realizacion de este ejercicio es
importante mantener una forma apropiada, especialmente para evitar arquear la espalda.



Figura 6. Buenos dias

Consejos Adicionales para el Entrenamiento

Los ejercicios sugeridos aqui le servirdn como programa inicial para incrementar la fuerza y la flexibilidad de sus
isquiotibiales. Estos ejercicios deberian ser realizados como parte de un programa completo de entrenamiento.
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