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as rodillas son una de las articulaciones que mas
sufren en este deporte y por ello es preciso que
tengadis en cuenta ten en cuenta nuestros consejos
al respecto, de esta forma las molestias que pudieran sur-
gir al término de un partido desapareceran.

Los musculos son los motores del movimiento y arrastran
las palancas (los huesos), que constituyen el aparato loco-
motor, ya sea para acercarlas (contraccién concéntrica),
alejarlas (contraccién), excéntrica o mantener una posicién
(contraccion isométrica.

En la contraccién isométrica, el musculo tiene la misma
medida al inicio y al final de la contraccién y su trabajo
requiere poco gasto energético. Por eso se debe trabajar a
tiempos cortos. Por ejemplo, permanecer de pie.
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En la contraccion concéntrica, el musculo se acorta, se
aproxima al origen de su insercién. Esta contraccion la
generan los musculos aceleradores y nos da energia, fuer-
za y potencia. Ejemplo de contraccién concéntrica seria un
ejercicio de subir escaleras.

En la contraccion excéntrica, el musculo se alarga. En su
contraccién se separa el origen de la insercion. La utilizan
los misculos deceleradores, frenando la amplitud de movi-
mientos para aumentar la eficacia de los mismos. Un ejem-
plo de este caso podria ser bajar escaleras.

Para fortalecer las rodillas, hemos de fortalecer su parte
activa, los musculos. Estos fundamentales son:

Cuadriceps. Parte anterior del muslo (Extension de Rodilla)
Isquiotibiales. Parte posterior del musculo (Flexion de Rodilla)

—

Abductores. Parte interna del muslo
Tensor de la fascia lenta. Parte externa del muslo
Gemelos. Parte posterior de la pierna

Tener una musculatura fuerte te serd muy util para preve-
nir cualquier lesién de rodilla, sobre todo practicando un
deporte tan rapido y con tantos cambios de velocidad y de
ritmo como es el padel.

Todos los ejercicios que a continuacién te explicamos se
realizan en movimiento y son perfectos para integrar la
rodilla en su cadena cinética. Aparte de trabajar el fortale-
cimiento de los musculos, trabajaras la coordinacién vy el
equilibrio. Estos ejercicios se deben realizar recorriendo la
pista de padel, para que nos sirva como orientacion espa-
cial. Pasamos a comentarlos:

© Carrera continua

© Desplazamiento lateral en carrera

© Desplazamientos hacia atras

O Elevacion alternativa de rodillas hacia el pecho

O Igual que el anterior pero los talones van al gliteo

O Corriendo, cada tres pasos dar un salto y llevar las rodi-
llas van al pecho

@ Igual que el (6) pero me agacho, toco el suelo con las
manos

O Andando, elevo una rodilla al pecho, la llevo hacia fuera
y la planta

© Andando, doy una zancada muy larga, y llevo el pie lo
maés lejos posible y vuelvo atras.

Los siguientes ejercicios son mas especificos de tonifica-
cién de la musculatura de la rodilla. Se hacen estaticamen-
te y 10 repeticiones:

© Sentado sobre el suelo, con la rodilla en extensién, elevo
la pierna y mantengo arriba de 3 a 5 segundos.

© Sentado en una silla, una pierna detréas de la otra, la
delantera intenta flexionar la rodilla y la otra no la deja, le
opone resistencia e impide el movimiento.

© Sentado en una silla, me levanto, me pongo de punti-
llas y vuelvo a sentarme. Sentadilla

O Sentado en una silla, me pongo de puntillas y manten-
go la posicioén.

© De pie y a la pata coja, la pierna que esta en el aire va
hacia delante y se balancea hacia la derecha e izquierda.
O Después va hacia atras y vuelve a realizar los mismos
desplazamientos laterales.

@ Subir un escalén y bajarlo empezando por la misma
pierna

© Realiza pequefios saltos en el sitio girandote 180°.

© Cuando caigas, termina el salto flexionando ligeramen-
te las rodillas para amortiguar.
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