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Anadlisis del protocolo de curl Nérdico de isquiotibiales en la flexibilidad de los deportistas
Analysis of the Nordic curl protocol in the flexibility of athletes
Ronnie Andrés Paredes-Gomez, Veronica Potosi-Moya

Universidad Técnica del Norte Ibarra (Ecuador)

Resumen. Los ¢jercicios Nordicos son considerados gold estandar e indicados para el aumento de fuerza excéntrica y prevencion de
lesiones, sin embargo, su aplicacion debe enfocarse a varias disciplinas deportivas, por lo que, el objetivo de este estudio fue analizar
los efectos del entrenamiento sobre la flexibilidad de deportistas de fatbol, basquet, atletismo, tackwondo y escalada deportiva. Para
ello, se analizaron a 60 deportistas que cumplieron con los criterios de inclusion, con una edad de 1911,8, divididos entre el grupo
control (31) y el grupo experimental (29); mismos que fueron evaluados en forma inicial y final con el test de Sit and Reach. Se
aplico un entrenamiento que incluia a los ejercicios nérdicos, durante 7 semanas en el grupo experimental y el grupo control conti-
nuo con sus entrenamientos establecidos, posteriormente fueron evaluados transcurrido el tiempo mencionado. Los resultados obte-
nidos, ponen de manifiesto la utilidad de este entrenamiento para el aumento de la flexibilidad, puesto que se evidencio un aumento
significativo (P=<0,05) en el grupo experimental entre la evaluacion inicial y final a diferencia del grupo control (P=>0,05), sin
embargo, en la escalada y en el atletismo se obtuvieron diferencias significativas (P=<0,05) posterior al entrenamiento con ejercicio
nordicos. A partir de estos datos, se pudo evidenciar que los entrenamientos permiten un aumento de la flexibilidad, por lo que se
recomienda incluirlos dentro de los entrenamientos deportivos y tratamientos donde como proposito se pretenda aumentar esta
capacidad fisica, sobre todo en los deportes como el atletismo y la escalada donde hay demandas de rangos de movimiento para la
realizacion del gesto deportivo.

Palabras clave: Flexibilidad, Isquiotibiales, Nordico, Curl Nordico.

Abstract. Nordic exercises are considered gold standard and indicated for increasing eccentric strength and injury prevention, how-
ever, their application should be focused on various sports disciplines, so the objective of this study was to analyze the effects of
training on flexibility. of soccer, basketball, athletics, cycling, tackwondo, and sport climbing athletes. For this purpose, 60 athletes
who met the inclusion criteria were analyzed, with an age of 1911.8; divided between the control group (31) and the experimental
group (29); same that were evaluated in initial and final form with the test of Sit and Reach. A training that included the Nordic
exercises was applied for 7 weeks in the experimental group and the control group continued with their established training, later
they were evaluated after the mentioned time.

The results obtained show the usefulness of this training to increase flexibility, since a significant increase (P=<0.05) was evidenced
in the experimental group between the initial and final evaluation, unlike the control group (P=>0.05), however, in climbing and
athletics, significant differences (P=<0.05) were obtained after training with Nordic exercises. From these data, it was possible to
show that the training allows an increase in flexibility in the trainees, so it is recommended to include them in sports training and
treatments where the purpose is to increase this physical capacity, especially in sports such as athletics and climbing where there are
demands for range of motion to carry out the sporting gesture.
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Introduccion estructuras conectivas como: el tendon del biceps femoral
y del semimembranoso, junto con las fibras musculares

La musculatura de miembro inferior es una de las mas ~ mas proximales del semitendinoso con su seccion distal y

estudiadas debido a la cantidad de lesiones que se produ-
cen a este nivel, varios autores han realizado estudios de
imagen para poder determinar los ejercicios que mas gasto
y demanda energética producen, y dentro de sus investiga-
ciones mencionan a los musculos de los isquiotibiales (Ro-
jas-Quinchavil et al., 2021).

Chang et al., 2020, enfatizan en sus analisis, la identi-
ficacion del complejo muscular de los isquiotibiales, como
un punto importante en la valoracion del deportista, debi-
do a que representan entre el 12% y el 26% de todas las
lesiones sufridas durante las actividades deportivas; otros
estudios encuentran que los miembros inferiores son los
mas lesionados con un 54,2% de riesgo de lesion y especi-
ficamente el 23,7% en musculatura isquiotibial (Penichet-
Tomas et al., 2019).

Estudios con sonografia sobre la anatomia y morfologia
de la musculatura isquiotibial, identifican el origen de estas
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medial, donde se presenta una relacion volumétrica entre
las masas musculares del semitendinoso y semimembrano-
so (Balius et al., 2019).

Las lesiones agudas de los isquiotibiales a menudo ocu-
rren durante los deportes que implican patadas repetitivas
o carreras de alta velocidad, como el fatbol americano, el
fatbol, el rugby y el atletismo. También son comunes en
los deportes acuaticos, como el esqui acuatico y el surf.
Las lesiones de isquiotibiales pueden poner en peligro la
carrera de los atletas de élite y se asocian con un riesgo
estimado de recurrencia entre el 14 % y el 63 %; la varia-
bilidad en el pronostico y tratamiento de los diferentes
patrones lesionales destaca la importancia de un diagnosti-
co precoz y técnicas que ayuden a la mejora del rendimien-
to, disminucion del riesgo de lesion y mejoras del perfor-
mance deportivo.

Opplert & Babault, 2018, sefialan que el estiramiento
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se ha utilizado durante mucho tiempo en muchas activida-
des fisicas para aumentar el rango de movimiento (ROM)
de una articulacion y tiene efectos agudos en el sistema
neuromuscular; el autor menciona que se cuestiona el
estiramiento dinamico sobre el rendimiento muscular por
la falta de estudios. Algunos de estos efectos pueden de-
berse a la duracion, la amplitud o la velocidad. Por altimo,
se marca la necesidad de futuros estudios que informen
protocolos de estiramiento homogéneos y claramente
descritos.

Lin et al., 2020, en su estudio, sugieren que los practi-
cantes consideren el estiramiento dinamico como un ca-
lentamiento para aumentar el ROM, la altura en el salto y
la agilidad en los atletas. De la misma manera disminucion
de la rigidez muscular lo cual reduce de manera sustancio-
sa el riesgo de lesiones deportivas. Los deportistas ocasio-
nales, entrenadores y atletas profesionales pueden conside-
rarlos al seleccionar practicas efectivas de calentamiento
para aumentar el rendimiento atlético.

Moreno-Pérez et al., 2021, mencionan que la entrada
en calor con el estiramiento dinamico condujo a mejoras
sustanciales en el sprint, siendo mas efectivo que el entre-
namiento de pesas cuando se realiza un protocolo de calen-
tamiento corto en deportistas de tenis de élite.

Alshammari et al., 2019, describic que la activacion
del musculo cuadriceps después del estiramiento pasivo de
los isquiotibiales parece ser superior a las tecnicas comple-
jas en la mejora de la flexibilidad de los isquiotibiales.

Bourne et al., 2017, destaco la heterogeneidad de los
patrones de activacion de los isquiotibiales en diferentes
funciones; el ejercicio de extension de cadera activa selec-
tivamente los isquiotibiales largos, y el ejercicio nordico
recluta preferentemente el semitendinoso. Estos hallazgos
implican estrategias que permiten prevenir lesiones en los
musculos isquiotibiales, por lo que es potencialmente
utilizable para los médicos, fisioterapeutas y entrenadores
que se enfocan en componentes especificos de los mutscu-
los isquiotibiales para el tratamiento y la disminucion del
riesgo de lesion.

Severo-Silveira et al., 2021, concluye que, el entre-
namiento progresivo con ejercicios nordicos mejoro la
fuerza de los isquiotibiales, aumento el grosor del misculo
y la longitud del fasciculo combinados con el entrenamien-
to programado inicialmente. El personal medico asociado
al deportista debe ser consciente de que el ejercicio nordi-
co con una periodizacion de entrenamiento adecuada y con
progresion de la carga de trabajo maximiza los beneficios.

Cuthbert et al., 2020, investigd sobre los efectos de
reducir la prescripcion del volumen del protocolo de en-
trenamiento noérdico y concluye que no afecta negativa-
mente las adaptaciones en la fuerza excéntrica y la arqui-
tectura muscular en comparacion con las intervenciones de
dosis altas lo que sugiere que los volimenes mas bajos de
entrenamiento podrian ser mas apropiados para los atletas.

Las investigaciones se han enfocado en la busqueda de
mejoras para los deportistas tanto a nivel fisiologico como
es el entrenamiento y los efectos que esta causa, como
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cambios a nivel de estructura y funcion; el presente estu-
dio busca determinar si el protocolo de entrenamiento
nordico podria causar efectos sobre la flexibilidad de los
deportistas y de la misma manera generar beneficios a
corto, mediano y largo plazo.

Material y Métodos

La investigacion se realizo con un enfoque de tipo cua-
siexperimental, pre y post test, para describir el efecto del
entrenamiento noérdico en deportistas de la provincia de
Imbabura por cada disciplina deportiva. De tipo longitudi-
nal debido a que se recolect6 la informacion en dos perio-
dos de tiempo pre y post intervencion, estableciendo un
antes y después de como se encontraba la flexibilidad,
realizando un seguimiento a la muestra de estudio.

Se reclutaron deportistas de la Federacion Deportiva
de Imbabura, los mismos que transitaban la etapa especial
de macrociclo de entrenamiento. Se procedio6 a informar a
los entrenadores acerca del proceso a ejecutar, y se decidio
que la intervencion se llevaria a cabo previo al horario de
entrenamiento normal.

Para la seleccion de la poblacion se busco que cumplan
con los siguientes criterios de inclusion: (1) Deportistas
que pertenezcan a los clubes deportivos de la provincia de
Imbabura. (2) Deportistas que lleven al menos un afio de
practica deportiva. (3) Deportistas que estén dispuestos a
realizar un entrenamiento de 7 semanas. (4) Deportistas
mayores de 17 afos, (5) Deportistas que no hayan tenido
lesiones musculoesqueléticas en los Gltimos 6 meses

70 deportistas cumplieron con los criterios de inclu-
sion en las disciplinas de: escalada deportiva, tackwondo,
basquetbol, fatbol y atletismo.

Los participantes fueron instruidos sobre el procedi-
miento a recibir; el dia de la evaluacion inicial se realizo la
firma del consentimiento informado, para luego ejecutar la
medicion.

Cada uno de los deportistas particip6 del sorteo; se
elaboraron 35 fichas que digan grupo experimental y 35
que digan grupo control y se sacaron uno a uno, hasta
completar los 70.

Durante la intervencion tanto en la evaluacion como
durante los entrenamientos 10 deportistas salieron del
proceso, por cambios en los horarios, inasistencias o cam-
bios de domicilios.

Quedando como resultado a 29 deportistas en el grupo
experimental y 31 en el grupo control, teniendo una po-
blacion total de 60 deportistas.

Examinadores

Siete examinadores fueron seleccionados para este es-
tudio; los mismos que fueron cegados para las evaluaciones
iniciales y finales.

Para ser incluidos en este estudio, los examinadores
debian: 1. Ser estudiantes egresados de la carrera de Tera-
pia Fisica de la Universidad Técnica del Norte, 2. Partici-
par de la capacitacion con 20 horas entre teoria y practica.
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3. Firmar el consentimiento informado de su participacion
p p
para el estudio.

Instrumentos

Los participantes fueron evaluados por miembros del
equipo de investigacion (dos fisioterapeutas y un entrena-
dor). Estas
. . ,
intervencion que se llevo a cabo una semana antes del

se realizaron en dos etapas una pre-
protocolo y la evaluacion final post-intervencion en la
semana siete del mismo.

Los instrumentos utilizados para la valoracion fueron
Test de Sit and Reach, esta prueba fue creada por Wells y
Dillon (1952), utilizada por clinicos, evaluadores, entre-
nadores, fisioterapeutas y personal afin para la evaluacion
de la flexibilidad de la musculatura isquiotibial y de espalda
baja. Las pruebas de valoracion Sit-and-Reach han demos-
trado poseer de forma generalizada una elevada fiabilidad
para el evaluador, con un indice de correlacion intraclase
(ICC), en torno a 0,89- 0,99 (Norambuena. Yessenia,
2021).

Intervencion y procedimiento

Se utilizo un protocolo de intervencion para deportis-
tas en horarios de sus entrenamientos, para no tener un
sesgo investigativo; previamente se realiza un calentamien-
to basico acorde a su propia disciplina deportiva

El proceso de intervencion se distribuye en 4 etapas:

Fase 1. Seleccién de la poblacion de estudio

Seglin criterios de inclusion se escogio a los participan-
tes del estudio a los cuales se les explico el procedimiento,
se firmé el consentimiento informado y se verifico la dis-
ponibilidad de tiempo para las evaluaciones iniciales.

Fase 2. Toma de datos Inicial

Se realizo la toma de evaluaciones pre- intervencion y
protocolo nordico para detallar el estado de los deportistas
en el momento (Van Dyk et al., 2019), ejecutados a través
de los examinadores capacitados.

Fase 3. Aplicacion del protocolo

Para la aplicacion del protocolo se cont6 con la ayuda
de fisioterapeutas y el entrenador, los cuales fueron im-
portantes para la aplicacion de los ejercicios, brindando
ayuda y facilidades durante los entrenamientos.

Este const6 de 18 sesiones en 7 semanas con un tiempo
estimado de 15 minutos y series que fueron cambiando de
semana en semana como se explica a continuacion:

Primera semana dia 1y 2: dos series de 5 repeticiones
y con 3 segundos de trabajo

Segunda semana dia 1y 2: dos series de 6 repeticiones
y con 3 segundos de trabajo

Tercera semana dia 1 y 2: tres series de 6-8 repeticio-
nes y con 3 segundos de trabajo

Cuarta semana dia 1,2 y 3: tres series de 8-10 repeti-
ciones y con 4 segundos de trabajo

Quinta semana dia 1,2 y 3: tres series de 12 repeticio-
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nes y con 4 segundos de trabajo

Sexta semana dia 1,2 y 3: tres series de 10 repeticiones
y con 5 segundos de trabajo

Séptima semana dia 1,2 y 3: tres series de 10 repeti-
ciones y con 6 segundos de trabajo.

Fase 4. Toma de datos final

Se procedi6 a evaluar nuevamente la variable de flexi-
bilidad y se identifico si esta habia modificado después de
la realizacion del protocolo nordico para isquiotibiales.

Hipdtesis

Hipotesis alterna (Ha): El entrenamiento nordico me-
jora en la flexibilidad de los isquiotibiales en deportistas de
la provincia de Imbabura

Hipotesis nula (Ho): El entrenamiento nérdico no me-
jora en la flexibilidad de los isquiotibiales en deportistas de
la provincia de Imbabura.

Andlisis Estadistico

Se presenta una base de datos en Microsoft Excel ver-
sion 16, y los datos fueron transferidos a través del paque-
te estadistico SPSS Statistics. Detallando los resultados de
la siguiente manera, las variables cualitativas por disciplina
deportiva se presentan en frecuencias (f) y porcentajes
(%); las variables cuantitativas de edad en afios y flexibili-
dad expresadas en (cm) en valores media y desviacion
tipica.

Para estadistica inferencial, se aplico la prueba Kolmo-
gorov-Smirnov, identificado datos paramétricos, utilizan-
do la prueba de T de student para diferencias de medias
relacionadas e independientes.

El valor de significancia de la prueba es P= < 0,05. Si
es menor se rechaza la hipotesis nula y si es mayor se acep-
ta la hipotesis alternativa.

Resultados

La edad de los deportistas (tabla 1), tiene un promedio
total de 19,9 afios; se encontro que en el grupo control
existe una media de edad de 19,77 afios que conforman el
52% del estudio, y en el grupo experimental una media de
20,20 con el 48% del total de la muestra.

De las cinco disciplinas observadas (tabla2), la mayor
cantidad de deportistas que acudio al llamado fueron de
atletismo con el 28,3% del total, ubicados asi: el 11,7% al
grupo experimental (G.E) y 16,7% al grupo control
(G.C); seguidos del fatbol con 25%, donde, el G.E. man-
tuvo el 13,3% y G.C, 11,7%; en el basquet el 21,7%,
donde, el G.E. 11,7% y G.C, 10% y finalmente el taek-
wondo con el 11,7%, con el G.E. 6,7% y G.C, 5%.

El grupo control mantuvo su entrenamiento habitual y
al grupo experimenta se le aplico un protocolo estandari-
zado por 7 semanas, adicional a su entrenamiento. Al
analizar el comportamiento de la variable flexibilidad (ta-
bla 3), en todos los deportistas evaluados, tanto al inicio
del protocolo como al final, se observé: en el grupo con-
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trol, un promedio de 16,694 cm de flexibilidad isquiotibial
y post periodo de aplicacion del protocolo alcanza los
17,490 cm encontrando un aumento de 0,797cm; datos
0,09
(P=>0,05); en el grupo experimental, la flexibilidad

que estadisticamente no son significativos
inicial, alcanz6 un promedio de 17,803cm y valores post
intervencion de 19,410 cm, detallando una diferencia y
mejora de esta en 1,606 cm, datos que si muestran dife-
rencia significativa 0,0001 (P=<0,05), segln la prueba t
de student para muestras relacionadas.

Sin embargo, al analizar la diferencia entre disciplinas
deportivas (tabla 4), la flexibilidad tiene un comporta-
miento particular en cada una. En el tackwondo los depor-
tistas tienen mayor nivel de flexibilidad en etapas iniciales
tanto en el grupo control como experimental, pero, se
observa una disminucion de esta en ambos casos, con una
diferencia en G.E. de 0,33 cm y en el G.C de 3,6 cm. En
los deportistas que recibieron la intervencion: en escalada
aumentan 2,17cm en relacion con el 0,5cm del G.C; en el
atletismo la flexibilidad mejora en el G.E con 1,36cm y en
el G.C disminuye 0,4cm; en el futbol y en el basquet no se
encontro diferencia significativa entre ambos grupos.

Tabla 1.
Edad por tipo de grupo
Grupo Media N % Desv. tip.
Control 19,774 31 52 1,5429
Experimental 20,207 29 48 2,161
Total 19,983 60 100 1,8639
Tabla 2.
Deporte por tipo de grupo
Deporte Control Experimental Total
, F 7 8 15
Fatbol % 11,70% 13,30% 25,00%
Atletis F 10 7 17
cusmo % 16,70% 11,70% 28,30%
F 5 3 8
Escalada % 8,30% 5,00% 13,30%
Basquet F 6 7 13
q % 10,00% 11,70% 21,70%
F 3 4 7
Tackwondo % 5,00% 6,70% 11,70%
Total F 31 29 60
ot % 51,70% 48,30% 100,00%
Tabla 3.
Flexibilidad isquiotibial general
Grupo Inicial (cm)  Final (cm)  Diferencia T P
Control 16,694 17,49 0,797 1,752 0,09
Expcrimcntal 17,803 19,41 1,606 -4.976 0

P=<0,05 T= t de studet para muestras relacionadas

Tabla 4.
Flexibilidad por disciplina deportiva

Grupo experimental Grupo control

Deporte Inicial Final Diferencia P Inicial Final Diferencia P
Futbol 19,25 20,75 1.5 05 2528 2578 0,5 041
Atetismo 9,04 104 1,36 0,06 7,2 68  -04 2,32
Escalida 11,33 13,5 2,17 0,006 84 89 05 0,043
Bisquet 19,28 22,001 2,721 2,46 195 22,1 2,6 2,49
Tackwondo 36,33 36  -0,33 0,18 3621 32,7 -351 0,88
P=<0,05
-723 -

Discusion

El presente estudio investiga la viabilidad y el efecto de
la aplicacién de un protocolo nordico sobre la flexibilidad
de la musculatura isquiotibial, basado en el entrenamiento
progresivo de 18 sesiones, por 7 semanas, en las disciplinas
deportivas de Imbabura-Ecuador. En cuanto a la viabilidad
del proyecto, present6 una alta tasa de participacion, adhe-
rencia, tolerabilidad y seguridad para los deportistas. Sien-
do un indicador de que este protocolo es aplicable a todas
las disciplinas deportivas, que no representa un alto coste,
es de facil ejecucion y genera ciertos beneficios tanto a
nivel muscular, disminucion del riesgo de lesion y mejoras
en fuerza, sprint y cambios de direccion (Rico-Gonzalez &
Morales-Hernandez, 2021).

Estudios realizado por Daetz C, en prevalencia de le-
siones y estudios musculoesqueléticos en 84 deportistas
chilenos en las disciplinas deportivas mas comunes tales
como futbol y basquetbol, mencionan que las lesiones a
nivel de muslo inciden en un 9%, sobre todo en aquellas
disciplinas donde los miembros inferiores ejecuten accio-
nes de fuerza, potencia en patadas, sprits, etc.; dependien-
do de la naturaleza de cada deporte; por lo que es necesa-
rio estudiar estas zonas para poder identificar posibles
medidas de prevencion, (Daetz et al., 2020).

Vatovec R, asegura que los resultados, determinan que
el entrenamiento excéntrico de los isquiotibiales a una
longitud muscular larga provoca grandes ganancias en la
flexibilidad y que probablemente no estén relacionadas con
los cambios en la rigidez pasiva de los isquiotibiales o la
longitud del tendon(Vatovec et al., 2021); de igual manera
Van Dyk N., en su revisién sistematica que involucro a
8,459 deportistas describe que existen cambios arquitec-
tonicos a nivel de la musculatura, sobre la direccion de las
fibras, tras realizar el entrenamiento; por lo que algunos
autores consideran a los ejercicios nérdicos como un gold
estandar en el ambito deportivo, esto quiere decir que es
aplicable en varias disciplinas deportivas (Van Dyk et al.,
2019).

Ozgﬁn U; reconoce un cambio leve, en las propiedades
viscoelasticas en los isquiotibiales y un aumento de tono de
los cuadriceps, de tal forma que efectiviza el movimiento
de tension a nivel de la zona posterior de muslo, en accio-
nes de extension de rodilla (Uysal et al., 2021); cabe re-
calcar que en el presente estudio, al analizar la flexibilidad
de los isquiotibiales en los deportistas de manera general,
se evidencia un aumento significativo de la misma, en el
grupo experimental (P=<0,05), reconociendo un 1,6 cm
de diferencia entre el antes y después.

Avrillon y colaboradores, estudiaron la elasticidad de
los isquiotibiales en diferentes disciplinas deportivas, plan-
teando la necesidad de esta capacidad fisica para la ejecu-
cion de movimientos complejos de gran amplitud articu-
lar, que involucre a los miembros inferiores en su accion,
sin embargo evidenciaron por ecografias que el entrena-
miento excéntrico de esta zona aumento6 las fuerzas ten-
sion sobre todo en el semimembranoso y biceps femoral,

Retos, namero 48, 2023 (2° trimestre)



2023, Retos, 48, 720-726

© Copyright: Federacién Espaiola de Asociaciones de Docentes de Educacién Fisica (FEADEF) ISSN: Edicién impresa: 1579-1726. Edicién Web: 1988-2041 (https:/ /recyt. fecyt.es/index.php /retos/ index)

incidiendo no significativamente sobre la elasticidad de las
fibras musculares (Avrillon et al., 2020).

Sin embargo al analizar por disciplina deportiva se evi-
dencia un comportamiento peculiar de la flexibilidad; en el
tackwondo, un deporte que demanda alta intensidad,
buena amplitud de movimiento y fuerza para la ejecucion
de las patadas(Ojeda-Aravena et al., 2021), se encontro6
valores altos de flexibilidad por encima de los 30cm, tanto
en el grupo control como en el grupo experimental, en el
G.E., posterior a la intervencion se obtuvo una disminu-
ci6on minima de la capacidad estudiada por los 0,33cm y el
G.C una disminucioén de 3cm; esto probablemente se deba
a que en estas etapas de entrenamiento se potencia ala
fuerza muscular, para mayor precision y buena ejecucion
del gesto deportivo (Sung et al., 2021), de hecho se podria
mencionar que los ejercicios nordicos impidieron un desa-
rrollo de la flexibilidad pero un aumento de tensién de la
musculatura isquiotibial en funcién exceéntrica.

En el G.E, la flexibilidad de los deportistas de escala-
da, marca una diferencia de 2,15cm y en el G.C también
presenta un aumento de 0,5cm, se puede observar que el
entrenamiento nordico de los isquiotibiales genero un
aumento significativo de la flexibilidad, concordando con
los investigadores que estudian la importancia del diagnos-
tico de flexibilidad y preparacion en escaladores, determi-
nando que es una capacidad importante, que incluso podria
marcar la diferencia entre competidores elites y ama-
teurs(Draga et al., 2020) ;(Draper et al., 2021).

Xianglin Wan, en el atletismo, se desconocen los efec-
tos de la intervencion de fuerza y flexibilidad de los is-
quiotibiales, durante la accion de carrera, pues tras un
entrenamiento de 7 a 8 semanas con ejercicios concéntrico
y excentricos se desarrolla un aumento de la longitud del
semimembranoso y biceps femoral; al analizar los datos de
la investigacion, el grupo experimental tuvo un aumento
de 1, 5 cm en relacion con el grupo control(Wan et al.,
2021).

Segtin Nagaj Takashi , en el baloncesto, la musculatura
isquiotibial interviene activamente en los movimientos
balisticos que incluyen saltos y carreras de velocidad, re-
quiriendo fuerza y una buena amplitud de movimiento
para su ejecucion (Nagai et al., 2021). En este estudio la
flexibilidad aumento 2,72 cm entre el inicio y final de la
intervencion, sin embargo, en el grupo control hubo un
aumento de 2,6 cm, por lo que no se tiene claro la verda-
dera influencia del entrenamiento nordico, puesto que los
deportistas realizaban su entrenamiento habitual.

En el fatbol al analizar los datos obtenidos se muestra
tanto en el G.E como en el G.C, datos estadisticos no
significativos, que de igual manera en estudios se menciona
que la flexibilidad permitira en cierta manera mejorar el
rendimiento y recuperar los arcos de movimiento por
medio de programas preventivos especificos, pero que
estos valores no previenen ninguna lesion deportiva; por lo
cual la flexibilidad no es un factor condicionante de la
disciplina(Villaquiran, 2018).

La valoracion de la flexibilidad se marca de manera re-
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levante en el analisis de los deportes por disciplinas depor-
tivas debido a que cada una muestra un comportamiento
diferente entre un antes y después, datos que podrian
ayudar en el proceso de recuperacion y reintegracion del
deportista.

Limitaciones y fortalezas del estudio

El estudio presenta una serie de limitaciones: la prime-
ra es que la literatura es escasa, debido a que la gran mayo-
ria de estudios se enfocan en el fatbol, dejando al resto de
disciplinas fuera de este tipo de intervenciones; el segun-
do, los estudios en relacion con los efectos causados por
estos ejercicios en la flexibilidad, solo se encontraron dos,
marcando una falencia a nivel de efectos producidos por
estos ejercicios considerados un gold estandar y de la evi-
dencia mas alta a nivel de prevalencia y disminucion de
lesiones; existen mas estudios que describen la fuerza,
sprint y mejoras especificas en el musculo.

Tercero, es que la muestra de estudio especifica por
disciplina deportiva es pequena por lo cual se recomienda
mayores estudios que busquen los objetivos especificos en
las diferentes modalidades o disciplinas deportivas.

Dicha investigacion presenta fortalezas como:

Primero, es un estudio novedoso y de los pocos que se
encuentran a nivel de Latinoamérica; segundo, se enfoca
en varias disciplinas deportivas y el tercero que goza con
buena adherencia del deportista y aceptacion por parte de
los entrenadores, por lo cual se mantuvo una taza inicial y
final de la esperada.

Conclusiones

En la categorizacion de los deportistas segin la edad, se
encuentra que la media es de 19 y 20 afios, la disciplina
con mas namero de participantes es el atletismo seguido
del fatbol.

El protocolo nordico se realiza en etapa de entrena-
miento especial de los deportistas con una duraciéon de 7
semanas con sesiones que van de 2 a 3 por semana, en dias
especificos de acuerdo con el protocolo, encontrando
mejoras en la flexibilidad de manera general.

En el grupo experimental se evidencia una diferencia
significativa de la flexibilidad entre el antes y después de la
intervencion; frente a la situacion del grupo control, anali-
zados globalmente.

Por disciplina deportiva, es necesario considerar las ca-
racteristicas y necesidades fisicas de cada uno, ya que la
flexibilidad tuvo un comportamiento diferente, conside-
rando a la escalada y el atletismo como las disciplinas en las
que hubo diferencias marcadas de la flexibilidad de los
isquiotibiales posterior al entrenamiento con ejercicio
nordicos.
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