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. Con el Stretching
se previenen las lesiones

Es muy importante que el entrenamiento se efectie sin
riesgos y de forma efectiva. Cada entrenamiento, especial-
mente ef intensivo, aunque también el de mantenimiento, ati-
ranta la musculatura. Este hecho resulta especialmente os-
tensible en el entrenamiento para la fuerza. Se ha demostra-
do que incluso un solo ejercicio de entrenamiento para la
fuerza disminuye la capacidad de movimiento enun 3% a un
139, durante 48 horas por lo menos. -

Pero una mala movilidad puede desembocar también en

una sobrecarga excesiva para los miembros y los muisculos. -

Si los miembros estan tensos vy no tienen flexibilidad, se in-
crementa-en gran medida el riesgo de aparicion de lesiones
en forma de distensiores e inflamaciones. Esto se debe a que
laresistencia de los tendones, de la cintura pelviana ydeles-

- queleto no aumenta con el entrenamiento con la misma rapi-

dez que la de los musculos, ya que este tipo de tejidos tienen

un metabolismo mas lento en comparacion con la muscula-

tura propiamente dicha. . , o
Los musculos con fiincion de sostenimiento, los llatnados

- musculos posturales, en especial todos los musculos exten-

)

sores, contienen mayaor cantidad de tejido conjuntivo, y por
eso tienden a tensarse y endurecerse rapidamente. Son ejem-

-+ plos tipicos los musculos de la parte posterior del muslo (los .

" extensores), los de'la parte interior de la ingle (los aduc- -
~=tores), los de la pantorrilla, los grandes misculos flexores de -
Nacadera (m. iliopsoas), el gran musculo pectoral, y la mus- -

culatura extensora de la espalda.
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En Jos futbolistas existe una relacion clarisima entre la
musculatura inguinal atirantada y la aparicion de las lesio-
nes correspondientes. En todos los casos de lesiones investi-
gados, la capacidad'de movimiento de esos musculos era in-
fertor ala de aquelios que no habian resultado lesionados. En
todos los casos en que se practico, paralelamente al entyena-
miento normal, el Stretching en la forma recomendada, cop-

- sistente en tensién muscular-relajacion-extension, se man;.

festo una patente disminucion de Jas lesiones en los miscu-
“los, tendones e inserciones musculares. :

Las observaciones de este tipo efectuadas en Suecia no
se han limitado sélo al fiitbol, sino también al hockey sobre
hieloy al squash; el Stretching disminuye ostensiblemente |5
frecuencia de las lesiones. En los Estados Unidos también se
ha observado que lesiones muy cormentes, como la inflama.
ciondeltendon de Aquiles yeldolorenla parte superiorde |a
espalda, pueden evitarse con e! Stretchine.

Incluso en el caso de una inflamacion muy tipica, el 1|a-
mado «codo de tenistar, se puede conseguir salir completa-
mente icdemne mediante el Stretching. Muchos ven también
una conexion entre ia frecuente dislocacion det Pie ¥ ung
musculatura peroneal anormalmente tensa, y observan que
el Stretching para las pantorrillas disminuye de modo consi-
derable el riesgo de una distorsidn. '

- .- --La musculatura posterier del muslo corre un especial
'riesgo de lesion, sobre todo en deportes que requieren fre-

cuente tension, como el atletismo ligero, el balonmano, e]
hockey-sobre hielo y el fitbol. En estos deportistas no es in-
frecuente encontrar una flexibilidad deficiente de esos
musculos. En los jugadores de fistbol y de hockey sobre hie-
lo son también muy frecuentes las lesiones inguinales; esto es

‘debido a que los grupos musculares que conducen la pierna

hacia adentro, los aductores, por regla general estan muy

“desarrollados y se tensan facilmente. Segun la postura de|

Juego, los jugadores de hockey sobre hielo pueden tener fuar.
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tarse en forma de periostitis tibial al principio del flexoriargo
de los dedos de los pies, en el tercio medio y bajo de Ja tibia.
" Lamayoria de las veces se debe a un inicio de marcha dema-
- stado violento, a up aumento de la intensidad de los entrena-
mientos o al cambig de la pista sobre )z que se corre, por
ejemplo segun la eéstacion del afio; B
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pleto a] efecruar la extensidn.

En fisioterapia se hg podido comprobar por experiencia -.
que el entrenamiento de extension es los €8pasmos muscula-
_Tes a menudo condice g resultados_asombrpsamente rapi-

carga demasiado fuerte de €stos,
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. El Stretching
aumenta el rendimiento

Es indiscutible que una movilidad disminuida reduce la
capacidad de rendimiento, y al revés, una movilidad aporta
unas mejores condiciones de trabajo mecanico del conjunto
del aparato locomotor. Una movilidad aumentada hace que
la fuerza muscular resulte efectiva durante mas tiempo, y
posibilita también una mayor aceleracién del curso del movi-
miento.

- Para mantener constante la longitud del paso durante las
cai'reras, el recordman mundial y campedn olimpico Sebas-
tian Coe, de Gran Bretafia, efectia a diario ejercicios de
Stretching. También es sabido que para el entrenamiento de
la fuerza puede ser muy provechoso aumentar la amplitud de
movimiento. Ya en 1951 Billing indicd que los musculos
ejercitados podian realizar con mayor facilidad fuertes con-
tracciones. El método de Stretching presentado en este libro
(tensién muscular-relajacion-extensién) supone ya en si un

cierto entrenamiento de la fuerza muscular, puesto que la .
‘tension muscular isométrica ha demostrado ser el mejor mé-
todo para desarrollar 1a fuerza, en comparacién con otras _

formas de trabajo muscular.

Ademas, el entrenamiento de la movilidad aumenta el
-~ metabolismo de los musculos, articulaciones y partes blan-
~das adyacentes, lo cual resulta beneficioso para el trabajo -~ -
...-muscular, y disminuye el peligro de sufrir agujetas. Se ha de- ... ..
~ mostrado que no sélo la sensibilidad de la musculatura, sino
también el dolor relacionado con la actividad corporal, dis--
minuyen o incluso desaparecen si el entrenamiento incluye
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ejercicios de Stretching, Resumiendo, puede hacerse constar
que la mayor movilidad conseguida mediante el Stretching
mejora también la fuerza, la velocidad y la precisién.

- Entrenamiento de Ia fuerza v Stretching

- La mejor manera de evitar los dasios corporales consiste
en poner cuidado en los ejercicios de-gimnasia y entrena-
rmientos para la fuerza y el movimiento, Un entrenamiento
orientado simplemente al incremento de la fuerza, como la
halterofilia o el culturismo, desemboca con facilidad en la
mayorna de los deportistas en contracturas y espasmos de Ja
‘musculatura.. _ _

Desde esa perspectiva, entre 1980 v 1981 se llevaron a
cabo iavestigaciones seriadas sobre futbolistas. Como con-
secuencia de las mismas, se confirmé la teora largo tiempo
conocida de que los futbolistas tienen unz movilidad en las
piernas muy inferior a la del resto de la gente —en lo referen-

‘te a la capacidad de movimiento de las articulaciones—, vy

este hecho era tanto mas acusado jcuanto mas alto en la cla-
sificacion se encontrara su equipo! Los reconocimientos

‘efectuados durante el entrenamiento para la fuerza mues-

tran una disminucion, justificada a nivel estadistico, de la ca-
pacidad de movimiento en casi todos los musculos —por lo
general acortados—, especialmente en la ingle,"en la parte
anterior y posterior del muslo, asi como en la muscutatura
del flexor de la cadera. Esto puede observarse ya tras una

. sola sesion de entrenamiento para la fuerza. La disminucion
- de la movilidad, que oscila entre un 5% y un 13%, persiste

durante 48 horas como minimo después de terminado el en-
trenamiento, Tan sélo cuando al entrenamiento de Ja fuerza
le siguieron ejercicios de Stretching pudo obtenerse un
aumento en el grado de movilidad, que a su vez también se
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manmvghasta 48" lr'oras desPues de ﬁnahzado el entre-
namiento

El Stret@hihg contra 1.5; iho_}éstias_ inguinales

-En ninguna otra parte se halla tan extendido el cuadro de

-«dolores inguinales» como en el fitbol. Mientras en casi to-

dos los deportes las lesiones inguinales suponen un 5% de 1a
totalidad, en el fitbol 1a cifra aumenta hasta un 12%. Existe

“dna relac:lon innegable entre una musculatura fuerte, mas

acortada y endurecida, por un lado, y lesiones de sobre-
carga, inflamaciones. de los tendones y de las msercxones
musculares, asi como desgarros, por otro. '

Un equipo de investigadores en materia de fitbol ‘de
Linkdping, bajo ladireccion del dottor Jan Ekstrand, consta-
taron que las lesiones inguinales mas frecuentes se origina-
ban, o bien a partir de una inflamacién de la insercion mus-

) cular, o de una distension del misculo responsable de condu-

cir hacia adentro la pierna (m. adductor longus). Ethecho de
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- gque la capacidad media de movilidad de esos musculos, que
luego sufren posteriores dafos, es mas reducida puede pro-
barse estadisticamente, y esta demostrado gue existe una re-
lacién entre contracturas musculares y lesiones. Pero preci-
samente para la movilidad de las ingles resultz en especial
beneficioso el métfodo del Stretching (ejercicios 31 a 35).
Ekstrand también Ilevé a cabo i mvestlgacmnes entre equipos
de squash que utilizaban los ejercicios. de Stretching para ja
musculatura inguinal, abdominal y dorsal, asi como para ia
parte anteriory posterior del muslo; con el resultado de que
durante ese Uempo no sé produjo ninguna baja en niagun
rmembro del equlpo por ]es1ones musculares o) tendmosas
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. El reflejo de traccién

El reflejo de traccidn es un mecanismo de defensa que
puede desencadenarse en casi todos los misculos, no sola-
mente en la musculatura extensora, sino también en la fle-
xora, aunque en ésta se halle conformado de forma alge dis-
tinta. Un ejemplo tipico de reflejo de traccion es el lamado
«reflejo patelar de los tendones», una prueba corriente en los
reconocimientos médicos, cuya aparicién en las persenas
sanas provoca una extension en la articulacion de la redilla,
que hace proyectarla pierna hacia delante. E] reflejo de trae-
cién se desarrolla mejor en los miisculos responsables de la
posicién erguida, por lo tanto en los musculos posturales.

Es caracteristico de este reflejo; 1} que aparece con rapi-
dez, 2) que est4 en relacion directa con la fuerza y la velo-
cidad de la extensidn, y 3) que desaparece de nuevo inmedia-
tamente, una vez ha terminado la extensién. Si el misculo
permanece expuesto a una extension duradera, reacciona
con una contraccion que al principio es bastante fuerte, para
luego cederun poco vy a continuacién mantenerse igual mien-
tras dura la extension del musculo. En la musculatura de fle-
-xi6n el reflejo de traccion reacciona de manera distinta; pue-
de desencadenarse también en un musculo flexor —con lo
cual este término sélo se refiere al mecanismo propiamlente
dicho de la activacién del reflejo nervioso—, pero soélo
desemboca en una breve contraccién en la fase inicial.

‘El huso mus'c’u'la"rry_'él reflejo de trac';_t_:jén

En los musculos existen Organos sensibies,'los llamadaos
receptores, que registran su estado de tension, El miembro
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Nervio sansitiva

Huso muscular

'maés importante en el arco reflejo, que forma el reflejode trac-

cion —el llamado reflejo miotactico—, es el huso muscuiar,
que actia como controlador de la medida de Ia tension y la
extension. Sise estira un'musculo, también se extienden los
‘husos musculares, que a su vez envian impulsos a la médula
espinal. Alli tiene lugar upa conmutacion, la llamada sinap-
§is; sus sefiales van directamente a] musculo, que de inme-
diato se contrze, Este proceso hay que entenderio como un -
mecanismo de defensa, que tiene como finalidad evitar una
extension excesiva, y por 1o tanto pequdicial, del miembro
correspondiente. También es tipico de este arco reflejo ef
hecho de que actiia de forma estrictamente limitada: sélo el
musculo sometido a extensidn —o incluso parte de él— reac-
CiORa ¢On una contraccidn. _

La sensibilidad de un huso muscular puede acusar lz in-
fluencia de los impulsos de los llamados nervios gamma; una
actividad gamma aumentada provoca una mayor sensibili-

- dad del hiso muscular. La actividad gamma, responsable del

tono muscular del cuerpo, es mayor en el dofor, el nerviosis-

. Mo, la inquietud y el miedo. Por consiguiente, para conse-.

guir el mejor resultado en el Stretching —Io mismo que'en
todo entrenamiento de la movilidad— resulta de la mayor ,
Importancia sentirse completamente relajado y tranguilo, a

fin de mantener baja la actividad gamma, -~ - -
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El huso tendinoso y el antirreflejo de traccién

Los hﬁso'sﬂténdinosos son de‘Eonstitucién algo mas sen-
cilla; se encuentran predominantemente en Ia zona de transi-
cién entre los haces musculares Y tendinosos, y participan en

' la tension muscular activa, asi como en su extension pasiva,

Su umbral de excitacién durante la extension es bastante
mas alto que el del huso muscular, por eso se requiere una ex-
tensién bastante mas fuerte de la fibra muscular para que en-
tre en funcionamiento el huso tendinoso. La manera mas
eficaz de conseguirlo es por medio de una fuerte contraccion
muscular, que como es sabido produce el maximo desplie-

gue de fuerza en su forma estatica o isométrica.

'Cuando la extension muscular alcanza un umbral criti-
co, la tensidn miuscilar protectora transmitida por el huso
muscular cesa repentinamente. En su lugar, los misculos se
relajan por la accion de los husos tendinosos. Eite proceso

protege tanto al musculo mismo como a las inserciones

musculares frente a posibles desgarros provocados por una
sobrecarga demasiado fuerte, y por eso puede hablarse de un
reflejo de traccion a la inversa o reflejo antimiotactico. La
totalidad de este mecanismo con la influencia del huso tendi-

Nervio sensitivo

© Huso

Nervio inhibidor
intarmedio
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tandnos=o

noso recibe también la denominacion de «autoinhibicion» o

n}}.'ublmc'm autdgena, ya que frena la totalidad de la contrac-
Clon muscular, ‘

- Métodos para la inhibicién
del reflejo de ‘traccign o

. En consecuencia, para poder llevar a cabo un entrena-
miento de la movilidad efectivo y corrécto, hay que inhibir e|
rf:f]ejo de traccién, Ya que, de lo contrario, durante la activa-
c101 por extension dicho reflejo provocaria dafios en los ha-

-c¢es. musculares, desencadenando asj el efecto antitético.

A los métodos de entrenamiento enque se evita el reflejo
~de traccion se les puede englobar bajo la denominacion de
‘Stretching. Esta concepto incluye practicamente tres proce-
$0s: 1) latensién muscular, 2) la extension, en parte porlaya
cltada autoinhibicion y en parte por el método de los anta-
gonistas, y 3) la «extension pasiva, fuerten.

Tensidon muscular — extensién con autoinhibicién

Este método parte de una extension, a ser posible pasi-
va, de un grupo muscular, que inmediatamente antes habia
estado sometido a la maxima tension isométrica. Asi se utili-
za el .efecto inhibidor del huse tendinoso sobre el reflejo de
traccion, lo que conduce 3 I3 relajacion dei musculo, la ila-
mada autoinhibicidn o inhibicidn autdgena. ‘

En una extension de la fibra muscujar tan fuerte que so-
brepa:sa elumbral de excitacién de} huso tendinoso se produ-
ce de inmediato una corriente de impuisos desde el huso ten-
dinoso, a traves del sisterma nervioso, hasta.la méduia espi-
nal. Alli tiene lugar Ja conmutacion 2 las células nerviosas
inhibidoras intermedias, desde Jas cuales regresan de nuevo
al musculo las sefiales. Estos impulsos recurrentes tienen e
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efecto antitético, en comparacion con el provocado por Jos
husos musculares: el reflejo de traccion queda inhibido v el
musculo correspondiente se relaja, ya que los husos tendino-
sos, debido al elevado umbral de excitacion, conducen auna
extension de los musculos —o una contraccion muscular con
estiramiento de la fibra muscular— mas fuerte que la de los
“husos musculares. Cuanto mas violenta es la contraccion,
tanto mayor es la relajacion de los musculos. La tension
muscular mas fuerte resulta precisamente de una contrac-
cion isométrica de la musculatura. Podria comprobarse el
“efecto permanente de la autoinhibicion constatando que el
musculo permanece relajado durante un tiempo después de
una fuerte contraccidn muscular: es la llamada inhibicién
post-contraccion. Esta relajacién se aprovecha para la
extension subsiguiente, y el efecto del estiramiento es consi-
derablemente mayor. Resulta mucho mas provechoso si al
comienzo el musculo se estira ya pasivamente en la direccion
de la extension, es decir antes de empezar con la tensién
muscular isomeétrica. . -

Tensién muscular — extensién con el método ..
de los antagonistas P
*"Cuando se tensa un musculo, simultineamente aparece
una relajacion refleja del musculo antitético, del antagonis-

ta. };ste fendmeno es un requisito natural previo para poder
realizar el movimiento de |as articulaciones. A [a relajgcién
de lo.s. antagonistas se la denomina inhibicion antitética, o
talnb{en inhibicion reciproca; se origina por medio del ,va
~descrito acoplamiento inhibidor intermedio de los huses |

gnal a2 los antagomstas. Dicha relajacién sera tanto mas
erte cuanto mas firrne sea I3 Contraccion de los antaso-
o

+_nistas. Elantagonista, relajado asi de forma refleja, esta apto

para la extensién, cosa que deberia aprovecharse también
para el entrenamiento. Pero este método no puede aplicarse
¢on caracter general, ya que al tensar determinadas Zrupos
musculal:es —COmo por ejemplo los flexores de los dedos vy
d_e la muneca—, se tensan los extensores antagonistas, a fin
de estabilizar |a articulacién. Por lo tanto, en estos gr"upos
musculares no puede utilizarse la relajacion de los'anta o—.
nistas para el entrenamiento de extension, -©

Estlramlento PRSIVO 0 «extensién fuerte» de los misculos

‘Este Stre’tchin_g en sentido estricto —el segundo mo-
Imento, por asi decirlo, de los otros dos métodos— suporne en

re_Iacién. con .el ‘clerporte'la forma primitiva del entrena-
miento. Su principio basico es el siguiente: tras el alarga-
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miento delos musculos, permanecer en la posicion extrema.
Se divide en dos momentos: en el primero, el llamado «easy
Stretch», uno permanece entre 10y 30 segundos en la posi-
cion extrema, dende se puede sentir claramente cémo dismi-
nuye ia sensacién de tension, cuando los musculos «tienen
Uempo» de alcanzar su maxima extensién. Luego emp:eza el
segundo momento, 0 «development Stretch»: aquiuno se es-
tira todavia un poquito mas y permanecn en dicha posicién
entre 10 y 30 segundos. Si aqui la sensacion de tensidn
aumentara, se produciria una distensién, un «drastic
. Stretch», cosa sin duda desfavorable ¥ que entraia un riesgo
de lesion. El «easy Strerch» y el «development Stretch» no
- activan el reflejo de traccion y no provocan nipgun dolor,
. Todos los ejercicios descritos en este libro contienen, na-
' turalmente un-momento de Stretch. La contraccién muscu-
lar puede realizarse como se ha descrito arriba, pero siem-
pre reviste la mayor importancia que el movimiento se gje-
cute de forma controlada y sin brusquedad, y que tanto el

* cuerpo como la mente se hallen relajados.

La flexibilidad del tejido conjuntivo

Para controlar elfacror tiempo enla realizacion de los
momentos de Stretch es muy. 1rnportante tener en cuenta la
flexibilidad del tejido conjuntivo; Los factores que restrin-
-gen especialmente la movilidad son, por una parte, la llama-
da actividad del sistema reflejo, y por otra, la tension de los
tejidos. En primer lugar, el tejido conjuntivo de los muscuios
merma su amplitud y elasticidad; en el tejido blando, sin em-
bargo, el tejido conjuntivo presta firmeza y transmite fuerza.
Por tanto, en el interior de la musculatura existen también
haces de tejido conjuntivo, que configuran los tendones
transmisores de fuerza.

El tejido conjuntivo consta de tres companentes, uno de
los cuales, formado por haces de colageno, es el mas impor-
tante desde el punto de vista iocomotor Un tendén se com-
pone de haces de colageno en un 90 %, dispuestos de tal ma-
nera que pueden asimilar un exceso de extension. En una
contraccion muscular, el tenddn sélo carga con el 25% o el
30% de su posibilidad de résistencia maxima. Asi pues,
entre las distintas partes que componen el aparato postural y
locomotor, ni los tendones ni los ligamentos articulares son
los mlembros mas débiles en la'cadena de las sobrecargas
mecanicas. Los desgarros se producen por regla generzal en

; lasi 1nserc1qnes Oseas, a veces también-en la parte carnosa del
musculo 0 en la zona de transicién del musculo al tendon.

El tejido ‘muscular en relajamon 1otal puede estirarse
hasta el doble de su longitud y regresar de nuevo al'estado de
tensionnormal sin sufrir dafio alguno. Esta extraordinaria ca-

~ pacidad de exténsion no la posee el tejldo coruunuvo de los

tendones y as fascias musculares, v por eso constituye el ob-
jetivo primordial del entrenamiento de la movilidad.

Enloque respecta al colageno, la velocidad de la cargaes
de gran importancia, ya que a vel c1dades elevadas disminu-
ven la flexibilidad y la elasticidad. Téngase, pues, en cuenta
que la ductilidad y la flexibilidad son mayores cuando /a
carga se efectiia de forma lenta. Es obvio que la elasticidad
de un tendén aumenta cuanto mas tiempo se halla sometido a
una cierta tensién; a este hecho se le conoce comofenémeno
de deterioro. Cuando se esfectia repetidamente la misma
carga con la misma extension, se va alcanzando un margen
cada vez mas elevado. Para cambiar la ductilidad del te-
jido conjuntivo es necesario que ia extension dure por lo
menos de 6 a 10 segindos —como se puede comprobar—,
mientras que el musculo presenta una autotensién, es decir
una actividad gamma, menos elevada. También es sabido
que la elasticidad del colégeno aumenta a temperaturas su-
periores a los 39°C.




o Métodos de Strefching

Stretchiﬁg estatico, dinadmico 'y PNF

En los Estados Unidos se habla de dos formas habitua-
les de Stretching: el estatico y el dindmico. La forma estd-
tica consta de- alargamientos lentos y sucesivos de los gru-
pos musculares y de los complejos articulares hasta la posi-
cién extrema, en la que se permanece de 5 a 10 segundos.

- Esta modalidad de Stretching funciona como la «extension

fuerte» que hemos mencionado antes, y se ha manifestado .

como un método muy eficaz para mejorar la movilidad. La
forma dindmica, por el contrario, tiene un curso rapido,
rebotante, «balistico», por asi decirlo, vy se considera menos
eficaz. _ . | :
Mas recientemente se ha desarrollado un tercer método
Para aumentar la capacidad de movimiento, al que se ha de-
signado como técnica PNF, _ SR )
Holt desarrolld en 1971 un método basado en esta téc-
nica. Se le denomind «Scientific -Stretching for Spori»
(= 3 S) —un método cientifico de Stretching deportivo—.
‘Este procedimiento abarca en primer lugar una extension de
- los mudsculos que se deben estirar, tras la cual se efectiia una
tension estitico-isométrica de 6 segundos. A esolesigue una
‘contraccidn concéntrica de los musculos antagonistas de la
articulacion correspondiente, simultdneamente a una ligera
' resistencia por parte del compafiero de entrenamiento. Esta
_contraceién muscular alternativa,.isométrica y concéntrica
“prosigue hasta que no se puede conseguir ya mayor amplitud

- de movimiento. . ... -

El'método 3 S de Holt recibio muchas alabanzas por lo
mucho que fomentaba la movilidad, pero su ejecucion prac-
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tica ezrmenudo creaba confusiores, ya que el procedimiento
era dificil de ensenar.

Seis métodos norteamericanos de Stretching

Se han recomendado numerosos métodos de Stretching,
pero muy pocos han sido investigados a fondo, Partiendo de
la base de que existen dos formas fundamentales de perfec-
cionamiento de [z movilidad; la primera mediante la dismi-
nucion de la resistencia en &) tejido conjuntivo de una ari-
culacion por medio de la extension ¢ inhibicién det refiejode
traccién, y la segunda aumentando la fuerza de los musculos
antagonistas, en los Estados Unidos han cristalizado seis
métodos distintos de Stretching, Todos ellos fueron investi-

" gados a fondo en 1976 por Hartley y Russel, y en todos pudo
reconocerse un efecto positivo sobre la movilidad de la
articulacién de la cadera, que era la estructura que estaban
estudiando, consiguiéndose ademas un alargamiento del
tejide blando. .

Mas tarde, en los Estados Unidos se llegd al convenci-

miento de que era mas beneficiosa la técnica PNF pasiva, v

“que la PNF activa sdlo debia utilizarse ocasionalmente, Fl
método de relajacidn.se.recomienda como un medio muy
efectivo para superar las inhibiciones tanto fsicas como psi-
quicas, o ' :

1. Ballistic and Held («oscilar y mantener la posicion»):
. Se efectia repetidamente un movimiento oscilatorio, y a la
“tercera o cuarta escilacion se detiene y sujeta con fuerza el

~-.--miembro que se entrena, manteniéndolo en ia postura extre-
-~ -.ma durante unos seis‘segundos. IR

'7--:"2-f‘f5assiv‘e‘ Lift and Hold («extensiéon pasiva y deten-
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cio’n»):ﬁln compafiero de entrénamiento conduce la parte
del cuerpo que esta siendo ejercitada hasta la posicidn extre.-
* . ma, de modo pasivo, y la mantiene asi durante unos seis se-
- gundos, en los cuales Jos musculos se tensan isométricamen-

te. Estas extensiones pasivas, conuna fijacién activa final, se
realizan alternativamente durante un minuto, a intervalos de

- seis segundos. -

3. Prd.long_ed S_tre_t'ch_ (<(Strétdh'-prolonga.do»): Por este

_concepto se entiende una extension pasiva final con ayuda de

un companero de entrenamiento, que aumenta la dimensién
. del movimiento de forma gradual hasta Hegar a la posicion

extrema, donde debe permanecer durante un minuto mas o
- menos, inmediatamente antes del umbral del dolor.

4. PNF activa: Al principio el movimiento debe comple-
tarse todo lo posible mediante un trabajo muscular activo
durante seis segundos. A eso e sigue una tensién muscular
isométrica maxima con el gruUpo muscular antagonista como
- resistencla, con la ayuda, por ejemplo, de un compafero de
entrenamiento. A continuacion se intenta aumentar {odavia
mas la dimensidén del movimiento mediante un trabajo
muscular activo, en el cual, a intervalos de seis segundos, se

tensa a los antagonistas durante un minuto contra una resis-
tencia,

5. PNF pasiva: El miembro que esta siendo ejercitado es
- conducido pasivamente, con la ayuda de un compafiero de
entrenamiento, hasta la posicion extrema, donde es mante-
mdo durante seis segundos, tras lo cual, al igual queenelme-
todo mostrado antes, se tensan isométricamente los muscu-
los antagonistas contra la resistencia del compaiiero. La ex-
tension pasiva y la tension de los antagonistas se efectiian al-

lernativamente a intervalos de seis segundos durante un
minuto,
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_ El factor tiempo en el Stretching .

- muscular. optima y:relajacion antes de la extensidn—. En"

6. Relaxation. Method («método de relajacionn): Con la ”‘
colaboracion de un comparero de entrenamiento se lleva a

cabo una extensién pasiva lenta hasta alcanzar la posicion 5

.extrema. Esta se mantiene durante un minuto, mientras el .

que se entrena se relaja psiquicamente mediante autocon- ‘
trol. Al ser consciente del estado de tension del musculo, se
contribuye de manera_esencial a inhibir el reflejo de ex- ”;j__.'
tension. e ; L rv'

. et : —

Sobre el método de Stretching descrito en el pre_seme‘_f:_‘_,
libro reinaba cierta inseguridad en lo referente al espacio de .-§
tiempo necesario para los dos primeros momentos —tension 4

cambio se sabia que el Stretch debia mantenersede6al0se- - ‘_ﬂ‘
gundos (los datos variaban de una investigacion a otra), a fin ok
de poder transformar el tejido conjuntivo del aparato tendi- ¥I
noso y de las capsulas articulares. : t
El grupo de Linképing aplicé los siguientes intervalos de «'j’f;—‘
tiempao: tension muscular, de 4 a § segundos: relajacion, unos -4
2 segundos, y extension, unos 8 segundos, con lo cual la tota- d
lidad del ejercicio tenia que repetirse de 4 a 6 veces conse-t_°
cutivas. En un programa de 15 minutos para seis musculos{?‘f‘-«.—'
de las extremidades inferiores se comprobo, en las medicio-
nes subsiguientes, un aumento de la movilidad de un 5 a un’ -y
12%, ique se mantuvo de media hora a una hora y media
después del Stretching' S jff;-f‘
También se constaté un efecto prolongado persistente en o
90 futbolistas a cuyo programa normal de entrenamiento se A
le habia afiadido un programa de Stretching adicional tres 0.
cuatro veces por semana. Los jugadores con muscuiatura.j’!
acortada recibieron un programa de Stretching individual.‘:-vj
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-Entre dos y seis semanas mas tarde se realiz¢ la medicién de
la capacidad de movimiento, y ambos grupos mostraron una
movilidad mayor en los grupos musculares que habian ejer-
citado. En cambio, en un grupo de control en que los futholis-
'tas no habian practicado ningin ejercicio de Stretching se
constatd una disminucion de la movilidad. Los investigado-
res obtuvieron asi un resultado objetivo tanto para el
Stretching individual como para ei de grupo.

Por 1ltimo, puede decirse de estas dos investigaciones
que el efecto del Stretching se mantiene, después de cada se-
$ion, por lo menos durante hora y media, y que también el
Stretching en equipo procura un aumento de la movilidad.
En uninforme publicado en 1979 porla Escuela Superior de
Gimnasia (GIH) se manifesté que un método de Stretching a
intervalos de 7 seguntos - 2 segundos - 7 segundos era muy
superior a los métodos de extension habituales. El maximo
- ‘aumento de la movilidad se constaté en los primeros 14 dias

- de entrenamiento. Si el entrenamiento se realizaba una sola
VeZ por semana, los resultados erag manifiestamente inferio-
res a los obtenidos si se practicaba de tres a cinco veces se-

~manales, pero la diferencia entre los resultados de estos dos
- tltimos intervalos era tan minima que se determiné reco-
mendar un entrenamiento de tres veces por semana.

La autoinhibiciéon de la tensién muscular, la llamada
" inhibicién post-contraccion, que en este método se consigue
por medio de las contracciones estaticas maximas iniciales,
Y Que iuego se aprovecha para una extensién mas eficaz, de-

~beria atribuirse a la antoinhibicién 0 inhibicién autégena. -

Esto se produce gracias al efecto inhibidor del huso tendino-
+ SO ante una tension muscular maxima; por eso debe mante-
: nerse durante un momento |a contraccion muscular, unos | 5
a 30 segundos, a fin de tener la seguridad de que se apro-
vechard de forma optima. Este espacio de tiempo es benefi-
cioso para el efecto de calentamiento de la ‘contraccidn
muscular. Algunos observadores son de la opinién‘de que el
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mMeCanismo autoinhibidor no puede desplegar la citada inhi-

bicidn muscular despues de la contraccién, ya que por lo
visto la autoinhibicidn dura demasiado POCO ¢OMO para po-
der aprovechar la extension. ]
Elpionero en Stretching en los Estados Unidos, Bob An-
derson, ¢s de la opinidn de que solo con la fase de Stretch, sin
contraccion muscular previa, no se activa el reflejo de trac-
cion, siempre y cuando los movimientos se realicen con sua-
vidad, sin «impulso» ni «saltos». Segin su método, al prin-

© cipio se efectua durante 10 0 30 segundos un«easy Stretchr

con extension suave, hasta que se nota que la tensién cede,
manteniendo la misma posicion. A esa Je sigue el «deve-
lopment Stretch», en el que todavia se sigue estirando un

'POCo, aunque sin sentir dolor, ¥ que se mantiene de 10230

segundos, Con la aplicacion de este procedimiento se ha ob-
servado en los Estados Unidos una clara disminucion de los
dolores musculares durante la actividad fisica.

" Enlosmétodos de Stretching norteamericanos se dapara
el Stretch pasivo prolongado («prolonged Stretch») un
minuto de permanencia, y para el Stretch estatico, unos 5 a
10 segundos en la posicion extrema.

El equipo de Estados Unidos recomienda tiempos de
6 segundos para muchos otros ejercicios de PNF de tension

- muscular isométrica, y lo mismo para la tensién de los

misculos antagonistas. £l mismo tiempo vale también para
la permanencia en Stretch, tanto pasivo como activo. En los
métodos de ejecucion alternativa de tension y extension los
intervalos_ se repiten durante un minuto.

- Una visiéon histérica

-+ .. Desde tiempos inmemoriales es conocida en gimnasia la
-, ‘extensién muscular. Estatuas de mas de dos mil afos, proce-
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. dentes.de Bangkok, muestran a hombres en posturas de ejer~
_ cicios de extensién. El pawdn especial de extension del.

Stretching puede remontarse a determinadas fases del yoga

., .indic. En antiguos escritos chinos e indios se encuentran des-
... cripciones de una gimnasia especial, que corresponde casi a
. nuestra moderna fisioterapia; asi pues, las ventajas de una
.-, «extensién firme» y continuada para evitar las contracturas

- musculares y para recuperar la moviiidad articular son bien
conocidas desde hace largo tiempo. S ‘
" En el curso de los tltimos anos algunos neurofisiélogos
han desarrollado determinados métodos para mejorar la

capacidad de movimiento de determinadas articulaciones. -

Kabat fue un pionero en este campo, y a su técnica se la de-
. nomino «Entrenamiento de Facilidad Propioceptiva Neuro-
muscular (PNF). Aqui se tratan estados musculares de ten-
510n excesiva con un método de «contract-relax», Jo que no
significa otra cosa que tension muscular-relajacion, como
se ha recomendado en el método de Stretching que hemos
ofrecido. Con Knott y Voss esta técnica de PNF obtuvo una
gran difusion entre todos los fisioterapeutas; en 1971 Holt
adopté el método de Stretching para el uso de deportistas,
 El pedagogo en cultura fisica norteamericano Robert
«Bob» Anderson ha difundido ya el método de la «exten-
sién fuerten, también con la modificacion de tensién muscu-
lar - relajacion - extension, segun el principio del método de
los antagonistas. En Suecia, uno de Jos pioneros ha sido el
meédico deportivo Jan Eks trand, quien ha realizado numero-
sas investigaciones sobre la utilizacion del Stretching.

Datos cientificos sobre el Stretching

Hasta ahora existen poquisimas investigaciones cientifi-
cas sobre los efectos seguros del Stretching., Los daneses
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Asmussen y Nielsen observaron en 1967 gue extensiones

demasiado bruscas desencadenaban el reflejo de traccion,

con lo que el musculo se contraia, impidiendo asi el entre-

namiento de la movilidad. Knott y Yoss en los EEUU

.. (1968) y Jungwirth y Myrenberg en Suecia (1973) deseri- -~
bieron e investigaron la téenica de Ja tension muscular - rela- -

. s ., I LA -
Jacion - exiension, que ha servido de base al método de entre- -

namiento de Stretching recomendado en este libro, En 1972,
en California, Tanigawa comparé la técnica PNF («hold-

- relax») con la movilizacion pasiva, y observd un aumento

mas rapido y acentuado de la amplitud de movimiento me-
diante la técnica PNF. Russel y Hartley investigaron en
1976 seis métodos de Stretching norteamericanos, con y sin
tecnica PNF. En 1977 y 1978, Jan Ekstrand describié. en
sus publicaciones un descenso muy claro de la frecuencia de
lesiones enlosjugadores de! equipo de fitbol y de bandy sue-
cos después de haber utilizado el método del Stretching.

Grahn y Nordenborg publicaron en 1979 en la Escuela

Superior de Gimnasia y Deportes sueca un estudio de gran -

interés en el marco de un informe sobre entrenamiento de [z
movilidad, bajo la direccion de Wallin ¥ Nystrém. En él se
demostraba que el método de tension activa seguida de
extension pasiva era muy superior a los ejercicios tradiciona-
les para el entrenamiento de ia movilidad.

Bajo la direccion de jan Ekstrand, el equipo de investiga-
dores en materia de futbol de Link&ping demostraron en
1981 que el Stretching produce una mejora de la capacidad
de movimiento que dura, por lo menos, 90 minutos. A partir
de ahi se descubrio que el simple entrenamiento de la fuerza

- disminuiz la facilidad de movimiento en ur 5% a un 13%,y

que por el contrario ésta aumentaba —aumento que podia
durar incluso 48 horas— si el entrenamiento de la fuerza iba
seguido de Stretching adicional, E} grupo investigador des-
cubrio también una clara relacién entre el acortamiento de la
musculatura aductora inguinal y las lesiones en dicha zona,
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