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Resumen

El objetivo principal del presente estudio fue determinar el perfil de flexibilidad de la extremidad inferior en atletas
jovenes de taewwondo, asi como identificar los deportistas con cortedad muscular. Para ello, un total de 17
taekwondistas jovenes participaron en el presente estudio; siete deportistas pertenecian a la seleccidn espafiola y diez a
la seleccion Murciana. El rango de movimiento de los principales movimientos de la extremidad inferior fue valorado
mediante el protocolo “ROM SPORT” y se realizé un analisis descriptivo de cada una de las variables cuantitativas. Se
aplicé la prueba t-test de Student o Wilcoxon dependiendo de la normalidad de los datos. Los valores de ROM de cada
movimiento se clasificaron como “normal” o “cortedad” de acuerdo con valores de referencia previamente justificados.
Los resultados definen como perfil de flexibilidad en 232 para psoas-iliaco, 282 para piramidal, 372 para gemelos, 422
para soleo, 46° para aductores, 46° para rotadores externos, 562 para rotadores internos, 772 para aductores
monoarticulares, 802 para isquiosurales, 1402 para cuadriceps y 1452 para gluteo mayor. La medicién individual del ROM
identific6 cortedad muscular en 11 deportistas en piramidal (64,7%), 13 deportistas en séleo (76,4%), 8 deportistas en
rotadores externos (47%), 14 deportistas en aductores monoarticulares (82,3%), 13 deportistas en isquiosural (76,4%),
4 deportistas en cuadriceps (23,5%) y 12 en gliteo mayor (70,5%). Este perfil de flexibilidad puede ayudar a los
profesionales del deporte a marcar objetivos cuantificables en el entrenamiento de la flexibilidad en este deporte. La
inclusién de estiramientos, o el aumento de la dosis deben de aplicarse sobre las cortedades identificadas en piramidal,
séleo, rotadores externos de cadera, aductores monoarticulares, isquiosural, cuadriceps y gliteo mayor.

Palabras clave: Deportes de combate; taekwondo; rango de movimiento; cortedad; lesién.

Analysis of the flexibility profile in young taekwondo athletes

Abstract

The main aim of this study was to determine the flexibility profile of the lower extremity in young taekwondo athletes, as
well as identifying athletes with muscle shortness. For this purpose, a total of 17 young taekwondo athletes were
assessed; seven from the Spanish team and ten from the Murcia team. The range of motion of the main movements of the
lower extremity was evaluated by the "ROM SPORT" protocol and a descriptive analysis of each of the quantitative
variables was performed. A Student t-test or arWilcoxon test was applied depending on the normality distribution of the
data. The ROM values of each movement were classified as “normal” or “shortness” according to previously determined
reference values. The results define the following flexibility profile: 232 for iliopsoas, 282 for piriformis, 372 for
gastrocnemius, 422 for soleus, 462 for adductors, 462 for external rotators, 562 for internal rotators, 772 for
monoarticular adductors, 802 for hamstrings, 1402 for quadriceps and 1452 for gluteus maximus. Individual evaluations
identified muscle shortness in pyramidal (11 athletes, 64.7%), soleus (13 athletes, 76.4%), external rotators (8 athletes,
47%), monoarticular adductors (14 athletes, 82.3%), hamstrings (13 athletes, 76.4%), quadriceps (4 athletes, 23.5%) and
gluteus maximus (12 athletes, 70.5%). This flexibility profile can help sports professionals to set quantifiable goals for the
training of flexibility in this sport. The inclusion of stretching exercises or the increase of their doses should be applied for
the improvement of the identified shortness in piriformis, soleus, external hip rotators, monoarticular, hamstring,
quadriceps and gluteus maximus adductors.

Keywords: Combat sports; tackwondo; range of movement; tightness; injury.

1. Introduccion

El taekwondo actualmente es un deporte de combate olimpico con cerca de 70 millones de
practicantes en 208 paises (World Taekwondo Federation - WTF, 2017). Los deportistas de
taekwondo precisan un bajo porcentaje de grasa corporal, niveles moderados a altos de consumo
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maximo de oxigeno, alta potencia anaerdbica, moderada fuerza explosiva y alta velocidad de
reaccién y velocidad gestual en las extremidades inferiores, indispensable para un 6ptimo
rendimiento fisico-técnico en situaciones de defensa y contraataques (Bridge et al., 2014; Cardozo
et al., 2017). La naturaleza dindmica de las acciones técnicas y tacticas del taekwondo exigen una
gran flexibilidad de las extremidades inferiores (Wasik, 2009; Pion, Fransen, Lenoir, & Segers,
2014). Sin embargo, se han encontrado escasos trabajos que analicen el perfil de flexibilidad de los
practicantes federados de este deporte. Se requiere una investigacion mas extensa en las
caracteristicas fisicas y fisioldgicas de los atletas de taekwondo para determinar el rendimiento
6ptimo con menor predisposicion a la lesion deportiva. El objetivo principal del presente estudio
fue determinar el perfil de flexibilidad de la extremidad inferior en atletas jévenes de taekwondo,
asf como identificar los atletas con cortedad muscular.

2. Método
2.1. Muestra

Un total de 17 taekwondistas jovenes participaron en el presente estudio; siete deportistas
(18,1+3,2 afios; 66,6+10,2 kg; 178+6,8 cm) pertenecian a la seleccién espafiola y diez deportistas a
la seleccién Murciana (13,1+2,5 afios; 41,3+10,4 kg; 156,3+9,9 cm).

2.2. Procedimiento

Se valoraron los siguientes rangos de movimiento en la extremidad dominante y no
dominante, siguiendo la metodologia que describen Cejudo, Sainz de Baranda, Ayala y Santonja
(2015): extension de cadera (EC) para el psoas iliaco, aduccidén de cadera con rodilla flexionada
(ADC) para los musculos abductores (piramidal, gliteo medio y gliteo menor), dorsi-flexion del
tobillo con rodilla extendida (DFT_RE) para el gemelo, dorsi-flexién del tobillo con rodilla
flexionada (DFT_RF) para el séleo, abduccién de cadera con rodilla extendida (ABC) para los
aductores (pectineo, aductor corto, aductor mediano o largo, aductor mayor y recto interno),
rotacion interna de cadera (RIC) para los musculos rotadores externos, rotacién externa de cadera
(REC) para los musculos rotadores internos, abduccién de cadera con la rodilla flexionada (ABC_CF)
para los abductores monoarticulares (pectineo, aductor corto, aductor mediano y aductor mayor),
flexion de cadera con rodilla extendida (FC_RE) para los isquiosurales, flexion de rodilla (FR) para
el cuadriceps y flexion de cadera con rodilla flexionada (FC) para el gliteo mayor. Los resultados de
esta medicion definen el perfil de flexibilidad de la extremidad inferior, que forman parte de la
version completa del protocolo ROM-SPORT (Cejudo, 2015).

Después del calentamiento, y en orden aleatorio, se llevé a cabo el protocolo de valoraciéon
ROM SPORT. De cada medida se realizaron dos valoraciones maximas y la media de ambas se utilizé
en el analisis estadistico. Los valores de ROM se clasificaron como “normal versus cortedad”, de
acuerdo a los valores de referencia propuestos para considerar que un deportista es mas propenso
a sufrir una lesion: 132 en la EC, 302 en la ADC, 302 en la DFT_RE, 452 en la DFT_RF, 282 en la ABC,
452 en la RIC, 502 en la REC, 802 en la ABC_CF, 88,12 en la FC_RE, 1322 en la FR y 1352 en la FC
(tomado de Cejudo et al, 2017). Por otro lado, los puntos de corte que se utilizaron para la
asimetria fueron 62 para los ROM pequefios (EC, ADC, DFT_RE, DFT_RF, ABC, RE y RIC) y 102 para
los ROM mas grandes (RT, ABC_CF, FC_RE, FR y FC) (Ellenbecker et al, 2007; Lopez-Valenciano et
al,, en prensa).

2.3. Andlisis estadistico

Se realizé un analisis descriptivo de cada una de las variables cuantitativas, que incluia la
media y su correspondiente desviacion tipica, para las medidas ROM de cadera, rodilla y tobillo.
Para examinar la existencia de asimetria entre los valores de los lados dominante y no dominante,
se utiliz6 la prueba t-test de Student (si la distribuciéon de los datos fue normal) y la prueba de
Wilcoxon (si la distribucion de los datos no fue normal). Ademas, se calcul6 el tamafio del efecto de
Cohen de todos los resultados, y la magnitud del efecto era interpretado de acuerdo con los
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criterios de Hopkins, Marshall, Batterham y Hanin (2009), en el cual un tamafio de efecto menos de
0,2, de 0,2 a 0,59, de 0,6 a 1,19, de 1,20 a 2,00, de 2,00 a 3,99 y superior a 4,00 era considerado
como trivial, pequefio, moderado, grande, muy grande y extremadamente grande, respectivamente.
Los autores decidieron arbitrariamente “moderado” como el nivel minimo de efecto relevante con
aplicacion practica en los resultados. Una prueba U de Mann-Whitney (datos no paramétricos) o t-
test para muestras independiente (datos paramétricos) fue utilizada para determinar la existencia
de diferencias entre los valores medios de los grupos normal y cortedad en cada uno de los
movimientos valorados. El tamano del efecto de cada variable se analizé utilizando el estadistico r
de Pearson entre los grupos (Cortedad vs normal) (0,0-0,39 = efecto bajo, 0,4-0,69 efecto medio y
0,7-1 efecto alto) (Pallant, 2007).

3. Resultados

Los resultados definen como perfil de flexibilidad en 232 para psoas-iliaco, 282 para
piramidal, 372 para gemelos, 422 para so6leo, 462 para aductores, 462 para rotadores externos, 562
para rotadores internos, 772 para aductores monoarticulares, 802 para isquiosurales, 140 para
cuadriceps y 1452 para gliteo mayor. La medicién individual del ROM identificé cortedad muscular
a 11 deportistas en piramidal (64,7%), 13 deportistas en sé6leo (76,4%), 8 deportistas en rotadores
externos (47%), 14 deportistas en aductores monoarticulares, 13 deportistas en isquiosural
(76,4%), 4 deportistas en cuadriceps (23,5%) y 12 en gliteo mayor (70,5%).

4, Discusion

El taekwondo es un deporte dindmico en la que los gestos técnicos requieren un gran ROM,
especialmente en las extremidades inferiores (Wasik, 2009). A pesar de la importancia de esta
cualidad fisica en el rendimiento fisico-técnico de este deporte, son escasos los estudios que han
valorado la flexibilidad en taekwondistas. Ademas, los autores de estos trabajos han utilizado
especialmente la prueba de valoracion lineal (centimetros) “test distancia de dedos planta” para
medir la extensibilidad isquiosural. Los valores encontrados en este test para taekwondistas
internacionales sénior oscilaron entre 36-36.9 cm para los hombres y 35.2-56.6 cm para las
mujeres (Campos et al,, 2012; Heller et al,, 1998; Markovic, Misigoj-Durakovic y Trninic, 2005;
Rivera, Rivera-Brown y Frontera, 1998). Estos valores no deben ser comparados con el test angular
FC_RE del presente estudio, aunque ambos tests miden la extensibilidad de la misma musculatura.
La influencia de las medidas antropométricas de los taekwondistas, la ejecucion bilateral del tests y
el significativo grado de retroversién pélvica resulta en una mayor extensibilidad isquiosural, que
afecta a la validez interna de la medida.

5. Conclusiones

Este perfil de flexibilidad puede ayudar a los profesionales del deporte a marcar objetivos
cuantificables en el entrenamiento de la flexibilidad en este deporte. La inclusion de estiramientos,
o el aumento de la dosis deben de aplicarse sobre las cortedades identificadas en piramidal, séleo,
rotadores externos de cadera, aductores monoarticulares, isquiosural, cuddriceps y gliteo mayor.
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