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30” Estiramiento Isquiotibiales 

 
 

 

30”  Estiramiento Mariposa (2 veces) 30” Estiramiento Mariposa Forward (2 veces) 

  

 

30” Medio SPLIT Lateral (2 veces con cada pierna) 

 

 

 

 

RUTINA DE ESTIRAMIENTOS con Flexibilidad 

PATINAJE ARTISTICO  

(para antes de entrenar o competir) 
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30” LUNGE (con cada cama) 

 

 

30” PIKE amb una pierna (con cada pierna) 

 

 

 

30” FRONT SPLIT (con cada pierna) 

         
 

30” OVER SPLIT (con cada pierna) 

 

 

 

mailto:p.artistico@fep.es


Cir033-21 

 
 
 
 
 REAL FEDERACIÓN ESPAÑOLA DE PATINAJE          C/ Julián Camarillo 10, Oficina 307 / 28037  Madrid / mad@fep.es / www.fep.es  /     (+34)  91 327 00 62 
 CIF Q-2878030-B                                                           C/ Casanova 2, 4º A / 08011  Barcelona / bcn@fep.es  /    (+34) 93 292 80 80 / Fax:     (+34)  93 242 55 78 
 Comité Nacional de Patinaje Artístico   A.C, 267 / 43480  Vila-seca (TGN) / p.artistico@fep.es / Director Comité: Francisco Jansà /       (+34)  639 66 79 99 
 Org. Camp. España--- Antoni Alfonso Rivas  ………     Tel.+34 676 96 66 00  --  Área Jueces Naci.- Inter. --- Carmen García Comas              (+34)  665 57 26 05  
 Área P.A. Línea  -- Bruno Aceña Fernández   ……..     Tel.+34 677 53 28 48 

 

 

 

 

1’ OVER SPLIT (con cada pierna) 

 
 

30” OVER SPLIT (con cada pierna, SIN MANOS) 

 
 

30” OVER SPLIT  (con las dos piernas altas y/o espalda atrás) 

               
 

30” STRADDLE con una pierna (después con la otra) 
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30” STRADDLE FORWARD 

 

 

 

1’  SIDE SPLIT (repetición con cada posición de pies) 

         
 

 

30” OVER SPLIT  (podemos tener las piernas a distintas alturas o a la misma altura) 
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30” COBRA con cabeza hacia atrás 

 

 

 

30” CAMEL POSE 

 

 

15” CHILD POSE 
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15” BRIDGE/PONT (x 2 veces) 

 

 

 

15” WHEEL (x 2 veces) 

 
 

 

15” TRÍCEPS+ROTADORES INTERNOS DE HOMBRO (también con el otro brazo) 

 

 

 

 

 

15” WHEEL (x 2 veces) 

 

 15” WHEEL (x 2 veces) 

 

mailto:p.artistico@fep.es


Cir033-21 

 
 
 
 
 REAL FEDERACIÓN ESPAÑOLA DE PATINAJE          C/ Julián Camarillo 10, Oficina 307 / 28037  Madrid / mad@fep.es / www.fep.es  /     (+34)  91 327 00 62 
 CIF Q-2878030-B                                                           C/ Casanova 2, 4º A / 08011  Barcelona / bcn@fep.es  /    (+34) 93 292 80 80 / Fax:     (+34)  93 242 55 78 
 Comité Nacional de Patinaje Artístico   A.C, 267 / 43480  Vila-seca (TGN) / p.artistico@fep.es / Director Comité: Francisco Jansà /       (+34)  639 66 79 99 
 Org. Camp. España--- Antoni Alfonso Rivas  ………     Tel.+34 676 96 66 00  --  Área Jueces Naci.- Inter. --- Carmen García Comas              (+34)  665 57 26 05  
 Área P.A. Línea  -- Bruno Aceña Fernández   ……..     Tel.+34 677 53 28 48 

 

 

15” DELTOIDES (también con el otro brazo) 

 

 

30” QUÀDRICEPS para Biellmann 

 
 

 

 

30” previo de Biellmann (puede ser con goma) 

 
 

 

 

30” LUNGE para Biellmann  

(también con la otra pierna) 
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30” BIELLMANN con 1 mano (problemas: goma) 

(también con la otra pierna) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

30” BIELLMANN (problemas: goma) (también con la otra pierna) 
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