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2.- PRESENTACION

El propdsito del presente Manual de ejercicios consiste en otorgar una herramienta de trabajo a los
participantes de este proyecto de investigacidn, con la finalidad de lograr una mayor adherencia a
esta segunda fase.

Consideramos que sera un util facilitador de las tareas que habran de realizar en sus propios
centros de entrenamiento y, asimismo, les permitird registrar el porcentaje del cumplimiento de las
mismas. Este Manual, se acompafia de un video como un demo de los ejercicios para su mayor
comprension.

Los ejercicios aqui propuestos, se eligieron primero por ser gestos motores basicos y complejos que
pueden permitir la consecucién del objetivo fundamental del proyecto que es la optimizacion del
gesto motor fundamental en su actividad deportiva y segundo por ser ejercicios poco
instrumentados y que no presuponen grandes adendas de carga y estrés a sus entrenamientos
regulares.

El plan de ejercicio propuesto para esta guia se ha disefiado para los atletas de taekwondo de la
Ciudad de México con los siguientes objetivos:

1. Fortalecer el sistema musculo esquelético.

2. Favorecer la modificacion de la composicién corporal disminuyendo la masa grasa e
incrementando la masa muscular.

3. Optimizacion de las capacidades Coordinativas y ejercicios integrales; equilibrio, velocidad
de reaccion, velocidad de decision y potencia anaerdbica

Tiene una duracién de 12 semanas con 60 sesiones de ejercicio; el tipo de ejercicio, su complejidad,
la frecuencia y duracion de las sesiones son especificas para la adaptacién de la paciente al ejercicio
y el aumento de la capacidad fisica que adquirira con el tiempo.

Las ilustraciones de los ejercicios contenidos en la guia, tienen la intencién de que, una vez
efectuada la ensefianza y supervision de los mismos por los monitores deportivos en la
Subdireccién de Medicina del Deporte, los atletas puedan realizar su programa en el gimnasio de su
preferencia.

Esta guia incluye un listado de las sesiones contempladas dentro del programa de entrenamiento
(bitacora del ejercicio), en donde se debera registrar la fecha de realizaciéon del ejercicio y las
observaciones relevantes sucedidas el dia de la sesién.
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3.- RECOMENDACIONES GENERALES PARA LA REALIZACION
DEL EJERCICIO

Al iniciar cualquier programa de ejercicio es importante seguir las siguientes recomendaciones que
favorecen su realizacion de forma correcta y cdmoda, minimizaran el riesgo de presentar lesiones y
ayudardn a mantener el estado fisico en éptimas condiciones.

Vestimenta: se recomienda utilizar ropa holgada para tener libertad de movimiento para realizar los
ejercicios con comodidad y de forma adecuada.

El calzado: debe ser la talla correcta, con suelas resistentes con amortiguacién y soporte adecuados
para los arcos de los pies.

Evitar calzado de moda, con suelas delgadas y sin soporte lateral, ya que puede favorecer la
presencia de lesiones.

Hidratacion: el agua es el componente mds importante del organismo humano; constituye entre el
60-75% del cuerpo. Durante el ejercicio la perdida de agua y minerales aumenta, por lo que es
necesario restablecerlos mediante un consumo adecuado lo que ayudard a mejorar la recuperacion.

Treinta minutos antes del ejercicio se recomienda beber de 250-300 ml de agua; una ingesta mayor
podria provocar molestias gastrointestinales. Si el ejercicio es continuo y moderado, y la
temperatura ambiente no sobre pasa los 25°C se recomienda beber cada 15 minutos un maximo de
250 ml. El consumo podria aumentar en caso de ejercitarse a mayores temperaturas. Después el
ejercicio se recomienda iniciar la hidratacion tan pronto como sea posible. Beber agua antes,
durante y después del ejercicio. Evitar el consumo de bebidas azucaradas y rehidratantes.
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Nutricion: una alimentacién recomendable es la que se adquiere al menor costo posible y que
cumpla con ser variada, equilibrada, suficiente, adecuada, accesible e inocua.

Para mantener el buen funcionamiento del cuerpo y protegernos de enfermedades se requiere de
una alimentacion que provea los nutrimientos necesarios de acuerdo a la edad, talla, genero,
actividad fisica y estado de salud.

Es importante realizar 3 tiempos principales de alimentacion y e caso de ser necesario una colacién
matutina y/o vespertina. En cada tiempo de alimentacidén es necesario incluir de los tres grupos
(verduras, frutas, cereales, tubérculos, leguminosas y alimentos de origen animal), de acuerdo a las
indicaciones del nutriélogo.

Uso de complementos nutricionales y medicamentos: los complementos nutricionales son
productos a base de hierbas, extractos vegetales, alimentos, tradicionales, deshidratados o
concentrados de frutas, adicionados o no, de vitaminas o minerales. Son utilizados para
incrementar la ingesta dietética total, complementar o suplir alguno de sus componentes.

Muchos complementos contienen ingredientes activos que producen importantes efectos
bioldgicos en el cuerpo, lo que podria volverlos peligrosos en algunas situaciones y perjudicar o
complicar la salud. Por ejemplo, las siguientes acciones podrian traer consecuencias nocivas:
combinar complementos, usar complementos con medicamentos (ya sean recetados o de venta
libre), reemplazar medicamentos recetados por complementos. Antes de consumir un
complemento alimenticio es recomendable consultar con un profesional de la salud la conveniencia
de tomarlo, si realmente lo necesita y si le va a ayudar de alguna manera.

Medicamentos: debe de hacerse bajo supervision de un médico ya que él/ella es quien ha
considerado la dosis, la via de administracion, la frecuencia y la duracion de uso de acuerdo a la
enfermedad. Es importante que el medico conozca cualquier situacién que pueda intervenir en el
efecto del medicamento, por ello es necesario que se le informe de cualquiera de los siguientes
casos: reacciones alérgicas, si tiene alguna enfermedad crdénica, y si en las ultimas semanas ha
utilizado o estd actualmente utilizando algun medicamento.
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5.- PLAN DE EJERCICIOS

Previo a cada sesidon de ejercicio se realizara:

e Calentamiento de 5 minutos con movilizacidn articular en direccion céfalo-caudal (de arriba
abajo), (15 movimientos por articulacion).
e 10 minutos de calentamiento en bicicleta a 60 rpm o trote ligero durante 5 minutos.

ROTACIONES DE CUELLO

ROTACION DE COLUMNA ROTACIONES DE CADERA: ESTATICAS SALTOS ESTATICOS
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Al finalizar la sesidon de ejercicio, se realizaran movimientos de flexo-elasticidad generales con fines
de recuperacién, 3 repeticiones de cada ejercicio con duracién de 20 segundos.

EJERICICIO INDICACION TIEMPO DESCANSOS
Acuéstese de espaldas, traiga ambas rodillas hacia el pecho, regrese ) Ha_g_a 3 Mantenga el
a la posicidn original. ejercicios de ejercicio por Descanse 1
20 segundos, 20 minuto entre
Es posible que tome la pierna por detrds de la rodilla v la jale hacia el | 995 veces al sequndos. | JEMEICIOS-
pecho. dia.
e Acueste boca arriba, levante la pierna no afectada hacia el pecho y Haga 3 Mantenga el
N =) sostenga la rodilla con la mano opuesta, con la otra mano sostenga la | ejercicios de e'ercicig o Descanse 1
e pantorrilla, suavemente tire su pierna sobre el pecho hacia el hombro | 20 segundos, 1 20 POT | minuto entre
o ] : . : . : - P
— .‘T?\ opuesto mientras gira la pierna hacia adentro hasta que sienta un tirdn | dos veces al ejercicios.
N ..T—L . . : s segundos.
L;H__-._jl_:_ig} en las nalgas; repita con la piema contraria. dia. g
e }L:a Acuéstese de espaldas, las rodillas dobladas, segin se muestra en Haga 3
) R . ; . Mantenga Descanse 1
la figura, levante la pierna derecha sobre la rodilla izguierda, use | ejercicios de o i
) . h - . . ) el ejercicio minuto
L= =) la pierna derecha para jalar la pierna izquierda hacia abajo, repita |20 segundos, 20 "
; . L ar entre
¢ con la otra pierna. Estirese solo dentro de sus limites, mantenga la | dos veces al P o
. ; : ) . segundos. | ejercicios.
espalda y cadera a nivel de piso. dia.
Agachese sobre las manos y piernas en cuatro puntos, ponga la Hagal Mantenaa el
pierna derecha bajo la izquierda, debe mecerse hacia atras hasta que |ejercicio de 3 e'ercicig or Descanse 1
el estiramiento se sienta en la parte derecha de las nalgas, sostenga |repeticiones, g 20 p minuto entre
el estiramiento, regrese y repita gl estiramienta con la pierna dos veces al sequndos ejercicios.
contraria. di )
ia.
Siéntese con las rodillas dobladas, las plantas del pie H 1
e aga
3 . encontradas, lentamente deje caer las rodillas al piso, tome los . g Mantenga el
PN . . _ ejercicio de 3 e Descanse 1
i Lo tobillos con las manos y doblese hacia adelante las caderas, apoye . ejercicio por _
- b 3 ) B repeticiones, minuto entre
\ ¢ los codos sobre la cara interna de las rodillas; hale hacia delante a d | 20 sjercicios
-1 i . osvecesa -
\\ la vez que con los codos abre las piernas tratando que las rodillas di segundos.
3+ ia.
toguen la superficie.
{ Haga 1
H:,l' Siéntese con las rodillas derecha doblada, el tobillo derecho al B g de3 Mantenga
ejercicio de
{ X otro lado de la pierna izquierda, tome la rodilla y jale el muslo ! . el ejercicio D_escanse 1
e frente del ho hacia el h bro i ierd \ai it repeticiones, 20 minuto entre
| \ enfrente del pecho hacia el hombro izquierdo, reldjese y repita or P
idq P . i _q ) yrep dos veces al P ejercicios.
| _/'fl con la pierna izquierda. . segundos.
bl dia.
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Mesociclo 1 (Semana 1-4)

Caracteristicas: (Extensién de rodilla, press de pierna, leg curl, crunch inverso, lumbares con pelota
terapéutica, sentadilla con pelota, press con mancuernas, biceps braquial)
Semanaly2:

Ejercicio de fuerza (ejercicio no.1-3) (hipertrofia) (semana 1)
4 series de 10 repeticiones de cada ejercicio, 3 minutos de

Volumen ., .
recuperacién entre cada serie
Frecuencia 3 dias/semana
Intensidad 60-75% del 1RM dosificado por cardcter del esfuerzo

Peso/ejercicio | Extensién de rodilla:
Press de pierna:
Leg Curl:

+

Ejercicio fuerza velocidad (ejercicio no.1-3) (semana 2)
3 series de 12-15 repeticiones de cada ejercicio, 2-4 minutos de
recuperacién entre cada serie, velocidad maxima
Frecuencia 2 dias/semana
Peso/ejercicio Extension de rodilla:
Press de pierna:

Volumen

Leg Curl:
Ejercicio de centro de cuerpo (ejercicio no.4-7) (semana 1y 2)
Volumen 2 series de 10 repeticiones, 20 segundos en cada ejercicio
Frecuencia 2 dias/semana
SESION | FECHA | __ FIRMASDE CUMPLIMIENTO OBSERVACIONES
DEPORTISTA PROFESOR O TUTOR
1
2
3
q
5
6
7
8
9
10
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Semana3y4

Caracteristicas: (Extension de rodilla, press de pierna, leg curl, triceps, press de pecho sobre pelota,
oblicuos, deltoides medio)

Ejercicio de fuerza maxima (ejercicio no.1-3) (semana 3)

3 series de 8-12 repeticiones de cada ejercicio, 2 minutos de

Volumen ., . . .
recuperacién entre cada serie, velocidad media
Frecuencia 3 dias/semana
Intensidad 80 a 100% del 1RM dosificado por caracter del esfuerzo

Peso/ejercicio Extensidn de rodilla:
Press de pierna:
Leg Curl:

Ejercicio fuerza velocidad (ejercicio no.1-3) (semana 4)

Volumen 3 series de 3-6 repeticiones, 2 minutos de recuperacién entre cada
serie, velocidad maxima (100%)

Frecuencia 2 dias/semana

Intensidad 100% del 1RM dosificado por caracter del esfuerzo

Peso/ejercicio Extension de rodilla:
Press de pierna:

Leg Curl:
Ejercicios de centro de cuerpo (ejercicios no.8-11) (semana 3 y 4)
Volumen 2 series de 15 repeticiones
Frecuencia 2 dias/semana
SESION | FECHA | __ FIRMAS DE CUMPLIMIENTO OBSERVACIONES
DEPORTISTA PROFESOR O TUTOR
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
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Mesociclo 2 (Semana 5 a 8)

Caracteristicas: (Extension de rodilla, press de pierna, leg curl, triceps, squat jumps, ejercicios de
propiocepcion, ejercicios de salto al frente y atras con patadas al frente, salto al frente y atras con
patadas laterales)

Semana 5a8:

Ejercicio de equilibrio sobre superficie inestable (ejercicio
no. 13.1-13.2) (semana 5 a 8)

Volumen 2 series de 3 repeticiones de 30 segundos, 1- minuto de
recuperacién entre cada serie,
Frecuencia 2 dias/semana
+
Ejercicio de propiocepcidn (ejercicio no. 13.3) (semana 5 a
8)
Volumen 3 series de 1 repeticion durante 30 segundos y progresar a
60 segundos
Frecuencia 2 dias/semana
+
Ejercicio de velocidad de reaccion y decision
(ejercicio no. 14-15) (semana 5 a 8)

2 series de 6 repeticiones con estimulo visual, 2 series de 6

Volumen .. . s
repeticiones con estimulo auditivo
Frecuencia 2 dias/semana
+
Ejercicio de fuerza potencia (ejercicio no.1-3)
(semana 5 a 8)

3 series de 5-1 repeticidn de cada ejercicio, 2 - 3 minutos
Volumen ., . . L

de recuperacién entre cada serie, velocidad rapida
Frecuencia 3 dias/semana
Intensidad 80-100% del 1RM dosificado por caracter del esfuerzo
Peso/ejercicio Extension de rodilla:

Press de pierna:

Leg Curl:

Ejercicio de saltos (squat jumps) (ejercicio no. 12)
(semana 5 a 8)

Volumen 2 series de 10 repeticiones
Frecuencia 2 dias/semana
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DEPORTISTA PROFESOR O TUTOR
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Mesociclo 3 (Semana9a 12)

Caracteristicas: (Sentadilla Isométrica, planchas de abdomen, saltos a pierna con movimiento de
split, Bott kick jumps, foot side to sideankle hops, birg dog, aguante isométrico)

Sentadilla Isométrica (ejercicio no. 16)
2 series de 5 repeticiones de 30 segundos, 1 minuto de
Volumen ., .
recuperacion entre cada serie,
Frecuencia 3 dias/semana
Planchas de abdomen (ejercicio no. 17)
Volumen 10 repeticiones de 45 segs (semana 9y 10) y de un minuto,
(semanas 11y 12) con 30 seg. de recuperacion
Frecuencia 3 dias/semana
Saltos con Split-mancuerna (ejercicio no. 18)
Volumen 2 series de 10 repeticiones con cada pierna (semana 9y
10) y progresando 3 series de 12 repeticiones con cada
pierna (semana 11y 12) con 30 seg. de recuperacion entre
cada serie
Frecuencia 3 dias/semana
Peso Peso mancuerna
Bott kick jumps (ejercicio no. 19)
Volumen 2 series de cada ejercicio durante un minuto, con 2
minutos de recuperacion entre serie y serie
Frecuencia 3 dias/semana
Foot side to side ankle hops (ejercicio no. 20)
Volumen 2 series de 15 repeticiones
Frecuencia 3 dias/semana
Birg Dog (ejercicio no. 21)
Volumen 2 series de 5 repeticiones en cada lado
Frecuencia 3 dias/semana
Aguante Isométrico (ejercicio no. 22)
Volumen 2 series de 10 repeticiones en cada lado
Frecuencia 3 dias/semana
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6.- DESCRIPCION DE LA TECNICA DE LOS EJERCICIOS

1. Extension de rodilla

Técnica: espalda bien recargada en el respaldo, mantener puntas de los pies hacia arriba. Extender
las rodillas dejando al final una ligera flexién y regresar a posicion inicial lentamente.

2. Press de pierna

Técnica: colocar las plantas de los pies con las rodillas a flexién a 90°, extender y regresar a la
posicién inicial.

3. Legcurl

Técnica: recostarse boca abajo, las rodillas deben quedar libres (no sobre el cojin), flexionar rodillas
con puntas de los pies hacia arriba. No levantar cadera o pecho y regresar a posicion original.

Instituto Nacional de Rehabilitacion “Luis Guillermo Ibarra Ibarra”



ATAY ~ wmanvaLDEERRCCIOS

4. Crunch inverso

Técnica:
Posicidn inicial: Acuéstese en posicién supina (boca arriba) sobre un tapete con las rodillas dobladas

Fase ascendente: Exhale, contraiga los musculos abdominales, del nucleo y de los flexores de la
cadera y levante lentamente las caderas de la estera, haciendo rodar la columna vertebral hacia
arriba como si tratara de acercar las rodillas a la cabeza (las caderas y la pelvis deben moverse hacia
la caja toracica).

Fase descendente: Inhale suavemente y baje la columna vertebral hacia la estera de una manera
controlada, moviendo la parte superior de los muslos hacia atras hasta que se coloquen
directamente sobre las caderas. Continle rodando hasta que su columna vertebral y pelvis
(caderas) entren en contacto con el tapete y sus rodillas estén posicionadas directamente sobre las
caderas con una flexién de 90 grados con la parte inferior de su pierna.

5. Extension de lumbares con pelota terapéutica

Técnica: tener los pies recargados sobre la pared, brazos cruzados sobre el pecho; levantar el
tronco por arriba de la horizontal y regresar a posicion inicial.

Instituto Nacional de Rehabilitacion “Luis Guillermo Ibarra Ibarra”
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6. Sentadilla con pelota

Técnica: ponte de pie con una pelota en la espalda contra una pared. Pon los pies ligeramente
adelantadas y sepdralos a la distancia de los hombros; haz una sentadilla manteniendo los talones

en el suelo y las rodillas hacia afuera y deja rodar la pelota hacia arriba por la espalda y los brazos
con la mancuerna de 4kg

7. Biceps braquial

Técnica: usar mancuernas de 4 kg, mantener codos pegados al cuerpo, llevar las mancuernas
hacia arriba sin doblar las mufiecas y regresar a posicién inicial.

8. Triceps

Técnica: usar mancuerna de 4kg, extender los codos llevando las manos hacia arriba sin mover los
hombros, mantener cadera levantada, y regresar a posicion inicial.

Instituto Nacional de Rehabilitacion “Luis Guillermo Ibarra Ibarra”
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9. Press de pecho sobre pelota

Técnica: Tomar un par de mancuernas de 4kg, siéntese sobre la pelota terapéutica, separe los pies
hasta que la parte superior de la espalda quede apoyada en la pelota. Posteriormente baje las

mancuernas hasta que queden a poca altura del pecho manteniendo los codos firmes a los costados
y posteriormente regrese a posicion inicial.

10. Oblicuos

Técnica: acuéstese sobre un costado con la cadera encima de la pelota. Cruce los brazos sobre el
cuerpo. Coloque el pie ubicado mds alto en el piso frente al pie que esta mas abajo en una posicién
final donde un pie esta adelante y el otro atrds; posteriormente levante la parte superior del cuerpo
y haga un abdominal hacia arriba sobre la pelota y regrese a posicidn inicial.
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11. Deltoides medio

Técnica: usar mancuernas de 4kg con los codos ligeramente flexionados, elevar los brazos a la
altura de los hombros sin doblar las mufiecas y regresar a posicion inicial

12. Squat jumps (sentadillas con saltos)

Técnica: flexional las rodillas a 90°, mantener la posicién durante 5 segundos para eliminar la energia elastica
acumulada y saltar.
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13. Ejercicios de propiocepcidn.

Para estos ejercicios nos pude ayudar una superficie inestable como un disco inflable, un bossu o media
lunas.

e 13.1 de pie, con ambos pies un bossu o disco inflable y rodilla flexionada realizar
movimientos hacia adelante, aras y laterales.
e 13.2 repetimos, pero ahora con un solo pie.
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e 13.3 de pie con la espalda apoyada contra una pelota terapéutica a la altura de los
lumbares, llevaremos las rodillas a flexiéon de 135° y ahi mantenemos la posicion durante 1
minuto, volvemos lentamente a la posicidn inicial, descansamos unos segundos.
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14. Salto al frente 1 patada al frente al estimulo visual.

Técnica: Al observar el estimulo visual inmediatamente realizar un salto corto al frente y realizar 1
patada al frente contra el dumye.

15. Salto al frente, 1 patada al lateral al estimulo auditivo.

Técnica: Al observar el estimulo visual inmediatamente realizar un salto corto al frente y realizar 1
patada al frente contra el dumye.

16. Sentadilla Isométrica durante 1-2 minutos.

Técnica: apoyado en pared separando de poco los gluteos de ella y empujando con la espalda con fuerza
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17. Planchas de abdomen durante un minuto

Técnica: Péngase en posicidon de tabla mientras te apoyas con los antebrazos. Asegurate de que los codos
estdn en el suelo directamente debajo de los hombros con los pies separados al ancho de las caderas.
Asegurate de que la espalda esta plana y su cabeza y cuello estan en una posicidn neutral. Lleva los codos
hacia el suelo y aprieta los cuadriceps, los gluteos y el Core. Inhala por la nariz y exhale por la boca, no
contenga la respiracion.

18. Saltos a pierna con movimiento de Split y con mancuerna.

Técnica: Sostenga una mancuerna en cada mano con los brazos estirados. Saque pecho y dé un gran paso
hacia atras bajando la rodilla trasera hacia el piso hasta quedar en posicién de estocada mientras mantiene
la canilla tan vertical como le sea posible, Empujese de manera explosiva del piso con ambos pies saltando y
cambiando las piernas de posicion mientras esté en el aire. Caiga suavemente en posicion de estocada con la
pierna contraria hacia adelante y de manera inmediata comience con la siguiente repeticion.
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19. Bott kick jumps

Técnica: Adopte una posicion de tabla estandar. Empiece el ejercicio saltando del suelo, sin dejar de apoyar
el peso en las manos, y golpee el trasero con los talones. Regrese los pies a la posicién inicial en el piso e
inmediatamente separe los pies y llévelos hacia atras, como si estuviera haciendo un salto.

20. Foot side to side ankle hops

Técnica: iniciar con pie derecho saltando lateralmente
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21. Birg Dog

Técnica: se inicia de la posicidén cuadrupedia (manos y las rodillas apoyadas en el suelo). Las manos deben de
estar colocadas bajo los hombros y las rodillas bajo las caderas. Los codos estirados y los dedos mirando al

frente y tendras que estirar el brazo de un lado y la pierna del lado contrario, hasta que queden paralelos al
suelo.

22. Aguante isométrico unilateral con rotacion del tronco superior.
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