
I lndicaciones metodoldgicas pan, su desamllo 

Los ejercicios de flexibilidad debe? estar precedidos 
de un profundo calentamiento donde*se trabajan todas 
las articulaciones. 

lncluir ejercicios de flexibilidad dentro del calentamiento 
entre el 20-30% de lo planificado y el resto durante el 
trabajo de desarrollo de las capacidades, trabajar estos 
todos 10s dias en el period0 p\&daratorio y 2 a 3 veces 
por semana en el competifivo. , 
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Para el desarrollo de la flexibilidad el entrenador 
puede valerse de la acci6n hombre-medios e incluso 
de la acci6n hombre-hombre. 

Usar 10s mbtodos que pueden ser pasivos,para edades 
tempranas bien dosificados as1 como el activo, de pausa 
y combinado, 

Variar 10s ejerclclos dinhmlcos y esthticos, su relacl6n 
1 :4 en nii'los y 1 : 1 en adul tos. 

A continuaci6n algunos ejercicios sencil los de 
flexibilidad que puedes realizar: 
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