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RESUMEN

Ante [ diversificacion de métodos para el desarrollo de | flexibilidad, es necesario establecer una precisa ordena-
cién de los mismos con su apoyo o justificacion fisiolbgica. Los métodos dindmicos, con la intencién de rehabilitarlos
ante las actuales tendencias que los cuestionan; los estaticos, para aclarar sus principios y denominacion. También
procede revisar |3 terminologia utilizada es esta disciplina fijando las diferentes técnicas de actuacion entre las quese
encuentran las de suprimir términos ya obsoletos como el de “pasivos” referidos al ejercicio fisico, o el de “stretching”

como método de flexibilidad.

Palabras clave: Flexibilidad, métodos dindmico y estatico, neuromuscular, reflejo miotitico, umbral de activa-

cién, inhibicién.

INTRODUCCION

L3 capacidad fisica de la flexibilidad tiene un trata-
miento eminentemente practico en las diversas publica-
ciones especificas. Existen diversos planteamientos de esta
capacidad, algunos difundidos en publicaciones de éxito;
pero todas ellas adolecen de escasa fundamentacion teo-
rica.

Este articulo pretende establecer el nexo entre todos
los métodos; principalmente, entre aquellos fundamen-
tados en la intervencion de los mecanismos
neuromusculares, que es donde existe mayor discrepan-
cia. Para ello se hace preciso cuestionar también la termi-
nologia existente, pues induce a confusién y dificulta su
comprension. Y basandonos en la fisiologia neuromuscular
y en el empirismo, rehabilitar los métodos dingmicos,
actualmente cuestionados por muchos autores. El térmi-
no umbral de activacion, acuhado en este articulo y refe-
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rido al reflejo miotatico, nos servird de arqgumento para
darles validez.

Las publicaciones especificas de los diversos métodos
FNP de flexibilidad le dedican poco espacio a los princi-
pios teoricos en los que se basan. Ademas, éstos resultan,
escasos y algo confusos; es cualquier caso, poco didacticos.
Aclarar ideasy poner orden en este campo es el objetivo
de este trabajo; pues la flexibilidad, una vez superadas las
fases iniciales, solamente la siguen desarrollando aquellas
personas motivadas por intereses de rendimiento en sus
respectivas disciplinas especificas del ambito deportivo.

LA CAPACIDAD DE FLEXIBILIDAD

La flexibilidad es una de las capacidades fisicas basicas.
En su definicion intervienen varios términos; son: la movi-
lidad, la amplitud articular, la elongacion musculary la
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extensibilidad, entendida esta dltima como una elongacion
sin diferenciarte{idos‘

Basicamente, la flexibilidad ests fundamentada en Ia
movilidad articulary en la capacidad de extensibilidad de
masculos, aponeurosis, tendones y ligamentos. La movi-
lidad articular est3 condicionada por varios factores como
son: los topes 6seos, | rigidez o laxitud de los ligamentos,
la capacidad de elongacion de masculos y tejido
conectivo, asi como la mayor o menor masa muscular o
adiposa.

Figura 1 .- Postura de “sapo”. Técnica relajada

La capacidad de elongacién muscular es el factor mas
influyente; donde se aplicaran las principales acciones
metodoldgicas de intervencion en mejora de la flexibili-
dad. Las diversas unidades de tejido contrictil, envueltas
en membranas de tejido conectivo, terminan en los ten-
dones que se insertan en los huesos.

El elemento contractil y las vainas envolventes estan
dispuestos en paralelos entre si, mientras que los tendones
se sitdan en serie, segan el esquema de Hill (1938). El
elemento contractil en reposo no ofrece apenas resistencia
asu elongacion; los tendones, en cambio, tienen una capa-
cidad de elongacion muy limitada (McArdle y otros,
1990). El trabajo principal de extensibilidad recaerd, pues,
sobre el tejido contractil y el conectivo en paralelo. El
masculo también tiene capacidad el3stica; esto es, puede
elongarse y volver a su estado de reposo sin sufrir deterioro.

METODOS DE ADQUISICION
DE LA FLEXIBILIDAD

El trabajo de adquisicion de la flexibilidad se divide en
dos grandes vertientes: dingmicos y estdticos. En cada uno
de ellos, y dependiendo del tipo de fuerza que se utilice
para llegar a posturas de elongacion y del grado de estira-
miento al que se someta a los masculos, estableceremos
dos subdivisiones en cada una de ellas, seqiin establecen
Vinuesay Coll (1984); es el esquema que, considero, me-
jorseadaptaa los postulados teoricos actuales.
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En los métodos dingmicos puede producirse la
elongacion a través de un acercamiento lento y con esti-
ramiento minimo; aquel que supera ligeramente el estado
de reposo. Seria el método dingmico simple también pue-
de obtenerse |3 elongacion con un movimiento impulsa-
do; esto es, con un balanceo previo o con una potente
contraccion muscular que produzca un impulso en el seg-
mento corporal, el cual continuaria su movimiento por
inercia: es el método cinético.

Métodos de entrenamiento
B Dingmicos:

» Simple

» Cinético
B Estiticos:

» Simple

» ENP
Tabla 1.Division basica de los métodos de
entrenamiento (Vinuesa y Coll, 1984)

Los métodos estticos permiten un alto control de la
postura que debe adoptar el individuo para obtener una
elongacion muscular. Puede sobrepasar ligeramente el ni-
vel de reposo y permanecer quieto en una angulacion
durante un determinado tiempo: método estatico sim-
ple. Puede también, profundizar mis en la elongacién
sometiendo al masculo 3 un estirgmiento en los [imites de
su capacidad; se activan entonces los mecanismos
neurofisiolégicos propioceptivos; son los métodos FNP,
cuyas siglas significan facilitador neuromuscular
propioceptivo.

LAS TECNICAS DE EJECUCION: CONTRO-
VERSIA TERMINOLOGICA

Antes de iniciarnos en el desarrollo de los dife-
rentes métodos, considero imprescindible establecer a
terminologia que vamos a utilizar en este §mbito para
evitar confusiones ante conceptos poco adecuados pero
muy difundidos en |a literatura especializada. Segdn la pro-
cedencia de la fuerza que permite adoptar la postura ade-
cuada para adquirir mejoras en su flexibilidad, los practi-
cantes pueden establecerse varias técnicas de ejercicios;
distinguiremos si las fuerzas son internaso externas. Sison
internas, las técnicas de movimiento serdn libres, resistidas
o asistidas. Libres, cuando la propia musculatura vence las
resistencias precisas para adoptar la adecuada postura en
contraccion concéntrica; resistidas, cuando interviene la
propia musculatura pero en contraccion excéntrica, ce-
diendo voluntaria o involuntariamente 3 |a fuerza exter-
na; asistidas, cuando la accién se complementa con Ia
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ayuda de una fuerza externar: persona, maquina, elastico,
etc. Silas fuerzas son externas, las técnicas serdn forzadas o
relajadas. Forzadas, cuando se consigue un mayor reco-
rrido articular sin oponer resistencia por aplicacion de una
fuerza externa —Ia propia persona al tirar de un segmen-
to propio (gutoforzads), otra persona, una polea, etc.—
; relajadas, cuando se produce movimiento a favor de I
fuerza externa (gravedad) por decontraccion muscular,
sin [ intervencion de ninguna otra fuerza.

Figura, 2.- Espagat sagital con técnica
autoforzada.

Las técnicas asistidas se utilizan para favorecer un movi-
miento cuando se complementa la propia fuerza; las otras
técnicas enumeradas —forzadas y relajadas— son propias
de los trabajos de flexibilidad. A estas técnicas en las que
intervienen fuerzas externas para obtener el movimiento o
la posicion, suelen denominarse habitualmente como “pa-
sivas” en gran parte de a literatura especializada. En ningdn
caso, estos tipos de movilidad o posturas pueden denomi-
narse ast. Dentro del ambito del ejercicio fisico no ha lugar
para la pasividad; ni siquiera en situaciones estiticas de ejer-
cicios de relajacion. Este término fue adoptado del smbito
médico en los albores del ejercicio fisico a través de la gim-
nasia ligniana y sus continuadores, con la gimnasia neosueca,
a principios del siglo XX; como el Dr. Johannes Lindhar, Elli
Bjorksten o Maja Carlquist, al calificar los ejercicios como
activos o pasivos, sindnimos de dindmicoso estaticosres-
pectivamente. Incomprensiblemente, adin siguen utilizan-
dose dichos términos, ya obsoletos; quizas, como sintoma
de que esta disciplina esta muy influenciada de aspectos
tedricos del campo de la medicina bastante alejados del
terreno practico. Las personas que hayan trabajado en pro-
fundidad esta capacidad, dificilmente podran utilizar el tér-
mino “pasivo”. iEl logro y la adopcion de posturas comoel
espagat, no se adquieren con pasividad!

LOS METODOS DINAMICOS. PROPUESTA
DE REHABILITACION

Los métodos dingmicos se encuentran actualmente
desprestigiados hasta el punto de desaconsejarse en la prac-
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tica cotidiana por las teorias del ambito del ejercicio fisico.
Quienes asT se expresan argumentan para ello razones de
contenidotedrico de neurofisiologia; pero, probablemente,
con escaso baqaje practico en esta concreta disciplina.

Los fundamentos neurofisiol6gicos serdn desarrolla-
dos mas adelante; no obstante, basindonos en ellos po-
demos afirmar que los métodos dinamicos son perfecta-
mente vilidosy con una enorme riqueza de movimiento
corporal; no deberdn desecharse, por tanto. Solamente
deberan respetarse unas determinadas pautas de ampli-
tud, velocidad y grado de entrenamiento en su ejecucion.

METODO DINAMICO SIMPLE

Se efecttian acercamientos entre dos segmentos uni-
dos por una misma articulacion de manera lenta; admite
realizarse con insistencias ritmicas que produzcan ligeras
elongaciones por encima del nivel de reposo (Donskoi,
1988).

Es un método de flexibilidad general m3s encauzado
hacia la movilidad articular que a la elongacion muscular
especifica. Adecuado para el calentamiento general pre-
vio a la actividad de ejercicio fisico o deportivo; también
es apto para principiantesy para personas con €scasa ca-
pacidad fisica.

METODO CINETICO

Se basa en las técnicas impulsadas; el acercamiento entre
dos segmentos se produce como consecuencia del lanza-
miento de uno de ellos hacia el otro. Se consigue de esta
manera mas amplitud de la movilidad articular, mayor
recorrido angular del segmento asi como una mayor
elongacion muscular con poco gasto energético y sin
necesidad de asistencia de otra persona.

El impulso se produce por un balanceo o una potente
contraccion muscular de los agonistas, responsables del
movimiento; el resto del recorrido, en su fase final, se pro-
duce por efecto del impulso. Los lanzamientos
segmentarios no deben ser excesivamente bruscos ni lle-
qar al limite de |a elongacion muscular, para evitar los
contra efectos neuromusculares.

Este método debe ser trabajado por personas ya
iniciadas y con un cierto nivel de formacién en esta
capacidad. Cada persona tiene un umbral diferente de
activacion de los reflejos neuromusculares —reflejo
miotatico, en este caso—, y ese umbral de activacion
serg mayor cuanto mas formada en flexibilidad esté una
persona. Ademas, dicho umbral es cambiante, por el
principio de adaptacion al esfuerzo que posee cada in-
dividuo. El método es valido, por tanto, siempre que I
practica se sitde por debajo de dicho umbral. No serd
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aconsejable para personas que se inician o que tendan
baja capacidad de flexibilidad. En cambio se hace abso-
lutamente imprescindible para practicantes de discipli-
nas deportivas que requieran altas demandas de técni-
cas impulsadas.

Tiene otro condicionante este método: debe mante-
nerse una adecuada frecuencia de trabajo para evitar la
consolidacion de las fuertes uniones moleculares de teji-
do conectivo, pues con él se estimula la formacion de
colageno mas que con los métodos estaticos (Rodriguez
y Moreno, 1997).

Figura 3. Abduccion de caderas por técnica
autoforzada

Para Wydra y Wiemann (1997), citados por Gerard
Moras (2004) es un método vilido y efectivo.
Gimnastas, bailarines o practicantes de algunas artes mar-
ciales, como el taekwondo, saben muy bien que este
tipo de trabajo de mejora de la flexibilidad es muy eficaz
para su mantenimiento y mejora; ademas los prepara
para acciones especificas, sin riesgo de lesion inducida
por la activacién de los mencionados mecanismos
neuromusculares.
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METODOS ESTATICOS

Como ya vimos, estos métodos se dividen en simples
y FNP. Las técnicas de trabajo forzadas y relajadas se uti-
lizan con m3s frecuencia en ellos. Las técnicas libres sélo
son adecuadas, en algunos casos, para producir una con-
traccion muscular previa a la elongacion.

METODO ESTATICO SIMPLE

Se llega a una postura con una anqulacién articular
suficiente para superar ligeramente la elongacién propia
de reposo muscular, y ahi se mantiene la postura sin forzar
un mayor acercamiento; el tiempo oscila en-
tre varios sequndos, para quienes se inician en
gimnasia, hasta varios minutos para practican-
tes del Hata-Yoga.

Este método permite un gran control de
la movilidad articular y de la elongacion mus-
cular; muy apropiada para principiantes y para
personas adultas con baja condicion fisica,
que acceden 3 | realizacion de una gimnasia
con objetivos meramente de salud y de bien-
estar. También es adecuado para rehabilita-
cion.

En la prictica del yoga adaptado a la cul -
tura occidental —hata-yoga—, se utiliza
este método, pero no como tal de manera
consciente, sino que estd en |3 esencia de sus
posturas o 3sanas. Desde luego, el yoga no
precisa de posturas dificiles, ni de contorsio-
nes; las acusadas amplitudes articulares van
adquiriéndose poco a poco, con técnicas re-
lajadas, nunca forzadas. El fin del yoga no
consiste en adoptar tales posturas sino que
éstas son medios para favorecer la adquisi-
cién del “estado de yoga”. Uno de sus lemas
es “la quietud en la actividad”, principio que
también podria ser aplicado a los trabajos de
[a flexibilidad estatica. Como podr3 deducir
el lector, el concepto “pasividad” no estd con-
templado.

Métodos FHP

Son métodos en los que intervienen los mecanis-
mos neuromusculares propioceptivos. Basados en la su-
presion del reflejo miotatico, y en fase mas profunda,
en laactivacion del reflejo miotatico inverso; también,
en la inhibicién reciproca, a través de las mismas vias
nerviosas.
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REFLEJO MIOTATICO (RM)

Cuando un masculo es sometido a
una extension fuerte o repenting, se ac-
tiva el huso musculary envia informa-
cién, via nerviosa aferente, hasta la mé-
dula, donde se produce una conexién
—Singpsis— con su correspondiente
motoneurona /3, la cual envia impul-
so de contraccion al masculo por via
eferente (Fig. 5).

Figura 4. Espagat frontal por técnica relajada

No son métodos para principiantes. Antes de acome-
ter el trabajo de flexibilidad a través de ellos, los practican-
tes deberdn poseer ya una formacién suficiente en esta
capacidad. Las personas que acceden 3 este tipo de traba-
jotendrian que estar suficientemente motivadas e infor-
madas de los procesos neuromusculares que se producen.
De no ser asi, podrian generarles tensiones e incluso, ha-
cerles sentir anqustia si [a técnica es forzada.

Este método fue aplicado por primera vez con inten-
ciones de rehabilitacion, por el neurslogo Herman Kabat
(EEVV) v las fisioterapeutas Margaret Knott y Dorothy
Voss en un hospital de California, durante los afios 40 y
principio de los 50. En 1971 Holt adopté el método para
uso de deportistas.

MECANISMOS NEUROFISIOLOGICOS
PROPIOCEPTIVOS

Antes de abordar el desarrollo de estos métodos de
trabajo como ejercicio fisico, trataremos los procesos de
los mecanismos neuromusculares propioceptivos que in-
tervienen en ellos.

En los masculos existen dos tipos fundamentales de
6rganos receptores sensitivos: los husos neuromusculares
y los 6rganos tendinosos de Golgi. Son responsables de
detectar el grado de estiramiento de cada masculo y de
la velocidad con que se producen los cambios de
elongacion. Esta informacién se denomina
propioceptiva. Son los responsables de desencadenar el
reflejo miotgtico.

Esto es, todo masculo posee dos sistemas de retroali-
mentacion o circuitos requladores (feedback): un siste-
ma de control de longitud, con los husos musculares como
sensores, y un sistema de control de |3 tension, con los
drganos tendinosos como sensores.
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Figura, 5.- Reflejo miotitico (patelar). Tomado de
“Fisiologia Humana” de Schmidty Thews.

El reflejo miotatico es un mecanismo de proteccion
del masculo para evitar su rotura ante una elongacion
descontrolada. Se denomina también, reflejo de estira-
miento, la accion que lo activa, aunque la respuesta es de
contraccién; es mas activo en la musculatura extensora.
Es un reflejo monosingpticopuesto que presenta una sola
sinapsis, con fibras de conduccién muy rapidas; 100 m/s
(Pereg, 1989).

Las vias nerviosas aferentes, informativas, son de dos
tipos: fibras /3 y //. Cuando el estiramiento es brusco y
repentino, se activan las fibras la; cuando el estiramiento
se aplica de manera continuada, superando el umbral de
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activacion, se estimulan ambos tipos de fibras; y cuando
las elongaciones son ciclicas, como rebotes o insistencias
muy acusados, se activan las fibras Il (Calderon y Legido,
2002).

La actual tendencia a proscribir los métodos dingmi-
cos se basan en el peligro de que se active el RM con dichas
técnicas de trabajo y se produzcan contracciones
indeseadas que puedan llegar a distensiones o roturas de
fibras musculares.

REFLEJO MIOTATICO INVERSO (RMI)

Los 6rganos tendinosos de Golgi (OTG) estdn situa-
dos a nivel de las uniones masculo-tendinosas de todos
los misculos estriados. Son sensibles 3 fuertes tensiones
deltendon, y sélo se activan en condiciones estticas; su
umbral de excitacion es mucho mayor que el de los husos
musculares; son receptores de adaptacion lenta.

Cuando se activa, envian su informacion a través
de vias sensitivas /b, también de conduccion rapida; no
obstante, éstas efectdan varias sinapsis con interneuronas
de cardcter inhibidor antes de llegar a la motoneurona
/3 (Fig. 6). Su funcién es inversa a la proporcionada por
los husos musculares; inhiben la motoneurona /4y, via
eferente, el masculo se relaja. Es una auto-neutralizacion
oauto-inhibicion. Estambién, un mecanismo de protec-
cién para evitar roturas musculares por exceso de tension.
Dicha tensién puede producirse por elongacion excesiva
con el masculo relajado o, también, con él contraido.

A Sinapais cxnchstom

-\'.Il:l_l

* * Enapsis ol ok

Figura 6. Reflejo miotatico inverso. Tomada de
“Fisiologia Humana” de Schmidt y Thews.

Es m3s facil activar los OTG por la tension producida
en el conjunto masculo-tendén a causa de una fuerte
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contraccion isométrica que por excesiva elongacion con
el masculo relajado.

INHIBICION RECIPROCA
DE LOS ANTAGONISTAS

Un requisito natural previo para que se produzca el
movimiento consiste en que, al producirse una contrac-
cién muscular para generar una determinada accion mo-
triz, los masculos antagonistas deberan relajarse por me-
canismo reflejo con el objetivo de no dificultar o impedir
el movimiento.

Un ejemplo sencillo lo encontramos en la carrera de
velocidad; al producirse la impulsién con una pierna por la
potente contraccion de los extensores de la rodilla, sus
antagonistas deben relajarse para permitir la accion; si no
se relajan de manera simultdneay suficiente, puede pro-
ducirse en ellos rotura de fibras por resistencia mecinicaa
la necesaria elongacion. A este mecanismo
neurofisiolégico se le denomina inhibicicion reciproca de
los antagonistas.

A ) Srapsis axiaioias

i i Sinages infrbiGnps

Figura, 7.- Mecanismo de 13 inhibicion reciproca y
del reflejo miotitico. Tomada de “Fisiologia Humana”
de Schmidty Thews.

Este mecanismo es el siguiente: cuando se produce
3 activacion de los husos musculares por cambios en
la longitud del masculo, envian impulsos excitadores
3 la motoneurona 4/f3 de los mismos masculos, 3 tra-
vés de las fibras nerviosas 13, pero también impulsos
de relajacion a los masculos antagonistas que actdan
sobre la misma articulacion, a través de sinapsis
inhibidoras (Fig. 7).
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METODOS FNP DE FLEXIBILIDAD

Los mecanismos neuroﬁsiolégicos descritos nos permi-
ten abordar varias maneras de trabajo para la mejora de la
flexibilidad. La facilitacion neuromuscular propioceptiva
consiste, basicamente, en neutralizar el reflejo miotatico que
como sabemos produce una contraccion refleja como res-
puesta a un estiramiento que los receptores interpretan como
peligroso. Si se inhibe dicha contraccion, podra actuarse so-
bre el masculo elongandolo por encima de sus posibilidades
habituales, sin riesgo de lesion; naturalmente, respetando una
l6gica progresividad y una adecuada frecuencia de trabajo.

Del estudio neuromuscular propioceptivo observamos
que la inhibicion de la contraccion muscular refleja puede
consequirse de dos maneras: 4, con una elongacién man-
tenida durante un determinado tiempo; A, con una con-
traccion muscular previa a la elongacion.

L3 elongacion mantenida se efectuard de manera estati-
ca; una vez alcanzada la postura adecuada para establecer la
tension por elongacion, la persona debera mantenerse sin
ningtin tipo de movimiento, induciendo una actitud de re-
lajacion general, que también ayuda puesto que desde los
drganos nerviosos superiores puede reducirse [3 actividad de
las motoneuronas gamma, responsables del tono muscular.

Si la activacion de los reflejos miotsticos es inducida
por una contraccion previa, también se mantendrd la
elongacion posterior de una manera estatica.

Por tanto, como quedé plasmado en la tabla 1, los
principios de los métodos de mejora de la flexibilidad a
través de la FNP, son estaticos. De su desarrollo surgen cua-
tro maneras basicas o principios de trabajo: dos sin con-
traccién previa y otros dos con una contraccion muscular
inmediatamente anterior o simultaneas a la elongacion.

Los tiempos de mantenimiento de |3 elongacion ex-
puestos son estimativos, puesto que no existe unanimi-
dad entre los diversos autores. Establecen unos minimos a
partir de los cuales se activa el correspondiente reflejo.

Beraldo (sportraining. net, 2003) establece una am-
plia relacion de tiempos y autores.

Métodos FNP:

Sin contraccion:
»  Con elongacién mantenida mas de 10"
»  Con elongacién prolongada mas de 30
Con contraccion:
» Contraccion fsométrica previa de los masculos
aalongar.
» Contraccion simultanea de los masculos opues-
tosa la elongacion

7abla 2. Divisiones de los métodos FNP
de desarrollo de [3 Aexibilidad
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METODO POR ELONGACION MANTENIDA
MAS DE 10"

Se adoptara una postura de elongacion muscular pro-
nunciada por encima de |3 habitual, acusada, incémoday
con sensacion de tirantez de los masculos protagonistas
del estiramiento. Un estiramiento que esté por encima
del umbral de activacion del reflejo miottico.

Se llegard a dicha postura de manera lenta, sin ningan
tipo de brusquedad y con actitud de relajacion general.
Esa postura de elongacion muscular debe mantenerse va-
rios sequndos de manera estatica; con un tiempo superior
a10"; suficiente para asequrar la desactivacion del RMy l3
consiquiente relajacion del masculo. La tirantez inicial
cede y a partir de este punto podrd mantenerse la
elongacion durante un tiempo mayor.

El reflejo miotstico es de proteccion ante el peligro
de rotura muscular. Cuando la elongacion se mantiene
durante el tiempo mencionado —mas de 10" seqdn di-
versos autores— las terminaciones sensibles 3 la elongacion
prolongada, ya no interpretan como peligroso dicho es-
tiramientoy dejan de enviar impulsos a la motoneurona
alf5; el masculo se relaja. Puede entonces volver 3 elongarse
un poco mas y repetir el proceso, si la capacidad de la
persona sometida a tal entrenamiento lo permite.

Al realizar este trabajo de flexibilidad con frecuencia
sistematica, se logra un incremento estable de la capaci-
dad de elongacion del masculo sin que porello pierda su
capacidad elastica. Esto es, sobreviene una adaptacion de
la musculatura protagonista a las nuevas exigencias.

METODO POR ELONGACION
PROLONGADA MAS DE 30"

La elongacion desarrollada en el punto anterior, sise
incrementa y después se mantienen un tiempo mayor, se
desencadena otro mecanismo neuromuscular reﬂe[o que
permitira sometera mayores elongaciones a los masculos
objeto de entrenamiento; se lograrg asi obtener y afian-
zar posturas y movimientos de calidad dentro del dmbito
gimnastico y de la danza, como el espagat.

El mecanismo neuromuscular es el siguiente: cuando
se mantienen una importante tension en los tendones de
un determinado masculo durante un tiempo prolonga-
do en condiciones estiticas —mas de 30", seqin coinci-
den los diversos autores— se activan los organos
tendinosos de Golgi (OTG). La tension muscular en esta
zona puede darse por dos motivos: 3, una fuerte
elongacion mantenida; 4 una contraccion muscular con-
siderable. En ambos casos se produce gran tension en las
uniones masculo-tendinosas y suponen estimulo suficien-
te para activarse los OTG. Si bien, el umbral de activacion
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para la elongacion sin contraccion es muy alto; se activan
con menos dificultad si se produce una contraccion
isométrica previa.

En ambos casos, una vez desencadenado el potencial
generador o estimulo, los receptores tendinosos envian
impulsos, por las vias aferentes Ib principalmente, 3 la
neurona motora a/f3 correspondiente para que se inhiba
y produzca, por tanto, la relajacion del masculo prota-
gonista de la accion. Este mecanismo neuromuscular se
conoce como reflejo miotitico inverso(RMI), ya trata-
do anteriormente.

Las fibras nerviosas Ib, al contrario de las 3, establecen
sinapsis con interneuronas de carjcter inhibidor antes de
llegar a la motoneurona a/f3, que son las responsables de
la relajacion muscular. EI RMI es pues, polisinaptico.

En los procesos de entrenamiento gimnastico para el
incremento de la flexibilidad, los gimnastas suelen mante-
ner posturas forzadas de alta demanda de elongacion
muscular durante tiempos superiores a un minuto; y con
frecuencia, alcanzan y superan tiempos de dos y tres mi-
nutos.

misma intensidad de elongacion, se desactivan los HM,
relajando el masculo; como se mantiene o incrementa la
tensién sobre el mismo grupo muscular, superando un
tiempo de 307, se activan los OTG con su consiquiente
mandato de relajacion muscular. Tiempos superiores ase-
quraran la activacion de este reflejo puesto que su umbral
es muy alto.

Este método, mas complejo, debe quedar para de-
portistas muy iniciados y motivados, con altos re-
querimientos de flexibilidad; no es apto para princi-
piantes.

METODOS POR ELONGACION ASOCIADA A
CONTRACCION MUSCULAR

Se desprenden basicamente dos métodos por este sis-
tema: 3, la contraccion muscular previa a la elongacion de
los propios masculos a elongar; 4 la contraccion simulta-
nea de los msculos opuestos. En ambos casos se favorece
la relajacion refleja de unos misculos que estos métodos
aprovechan para producir estiramientos e incrementar la

flexibilidad.

Figura 10. Espagat sagital obtenido por técnica relajada

Al someter 3 unos determinados grupos musculares 3
entrenamiento de flexibilidad bajo estas condiciones, se
produce de manera consecutiva, el siguiente proceso: ac-
tivacion de los husos musculares (HM) y por tanto, refle-
jo miotgtico al comienzo de la elongacion; al persistir [
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METODO POR ELONGACION PRECEDIDA DE UNA
CONTRACCION ISOMETRICA

L3 accion basica consiste en realizar una fuerte con-
traccion isométrica de los masculos a elongary, a conti-
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nuacion, ejecutar la elongacion. El mecanismo
neuromuscular consiste en producir relajacion por el des-
encadenamiento del RMI.

Vimos en el apartado anterior que el umbral de acti-
vacion de los OTG es muy alto; responden a la tension
quese genera en la union masculo-tendinosa, y esta ten-
sion puede obtenerse tanto por elongacién como por
una fuerte contraccion. Es m3s, los OTG responden prefe-
rentemente 3 la tension conseguida por la contraccion
muscular estitica, isométrica. En situaciones dindmicas se
pierde este efecto (Calderén y Legido, 2002).

La actuacion para aplicar este método consiste en
elongar durante breves sequndos el grupo muscular esta-
blecido; a continuacion se efectuari la contraccion
isométrica de los mismos, con una duracién de unos 6 -
8"; se relajardn durante dos o tres sequndos para, sequida-
mente, efectuar la elongacion propuesta, ya con el mds-
culo relajado. Debera mantenerse un tiempo minimo de
30", que podria llegar a varios minutos, como en el mé-
todo anterior.

Este método es asequible también a personas con un
nivel medio de flexibilidad, y que hayan trabajado sufi-
cientemente el primer método FNP descrito, al ser m3s
ficil 3 activacion de los OTG, inducida por la contraccion
isomeétrica.

METODO POR CONTRACCION DE LOS MUSCULOS
OPUESTOS (HETERONIMOS)

Su desarrollo consiste en producir la relajacion refleja
de los masculos a elongar por el principio de la inhibicion
reciproca de los antagonistas, cuyo mecanismo
neuromuscularya desarrollamos anteriormente. Es pre-
ciso contraer de manera dinamica la musculatura opuesta
aaquella que pretendemos estirar para que se produzca su
relajacion. La elongacion deberd realizarse mientras se
mantiene la contraccién dindmica de los masculos
heterénimos: asi se tendrd activo este reﬂe]‘o de rela{a—
cién. Dada su dificultad, serd necesaria la ayuda de otra
persona para realizar movimientos asistidos, forzando las
posturas elongatorias y, ademds, controlando la secuen-
ciay los tiempos requeridos.

El método completo, tal como est3 disefado por
Robert McAtee (1994), deberd iniciarse con una
elongacion sequida de una contraccion isométrica, de los
masculos a elongar (homonimos) y de una relajacion de
unos sequndos; a continuacion, se efectuard una fuerte
contraccién dindmica, asistida, con los masculos opues-
tos 3 la elongacion Cheteronimos; mal llamados antago-
nistas es este caso) 3 la vez que se realiza una pronunciada
y mantenida elongacién forzada.
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Método complejoy de dificil aplicacion en el smbito
deportivo; su ejecucion es laboriosa; mas propio del labo-
ratorio y de trabajos muy concretos de fisioterapia. Mien-
tras se contraen unos misculos de manera intensa, debe-
mos elongar los opuestos; la duracion de la elongacion
no puede ser muy prolongada porque los masculos en
contraccién presentan una progresiva fatiga.

El método es conocido como CRAC acrénimo del
inglés Contract Relax, Agonist Contrac, sintesis del desa-
rrollo que acabamos de exponer. Denominacién poco afor-
tunada por las connotaciones onomatopéyicas de ruptu-
ray quebranto que transmite, incomprensiblemente adop-
tada del inglés sin una adaptacion a nuestra cultura.

En las técnicas que desarrolla Stelvio Beraldo para este
método (sportraining.net, 2003), propone que la con-
traccién muscular sea isométrica mientras se produce |
elongacion; la duracion de ésta puede llegar hasta un mi-
nuto. Con esta técnica, tanto los mecanismos
neuromusculares que se dan en la inhibicion reciproca
como los que se producen en la contraccion isométrica
establecida para este método, no favorecen los mecanis-
mos reflejos de relajacion. Veamos.

Para que se desencadene el mecanismo de la inhibi-
cién reciproca de los antagonistas, el tipo de contraccion
de los masculos heterénimos debers ser dindmica.

La contraccion isométrica de esos masculos produce
relajacion en los mismos, pero envian impulsos de con-
traccion a los antagonistas por activacion de los husos
tendinosos, a través de las fibras nerviosas Ib, quesinaptan
con interneuronas excitadoras (ver figura 7). Seqdn este
método, se supone que dichos masculos deberian relajar-
se para proceder 3su elongacién, cuahdo ho es asl.

CONCLUSIONES

En este trabajo no se han desarrollado los métodos de
mejora de la flexibilidad sino que se han expuesto los prin-
cipiosen los que se basan los mismos, ast como una revi-
sion de su clasificacion y de la terminologia utilizada en
sus técnicas de trabajo.

He tratado de restituir los métodos dinamicos, tan
denostados dltimamente; sobre todo, el método cinético.
Considero que la literatura especifica de esta cualidad fisica,
lo ha descalificado basandose en unos supuestos validos pero
que nise dan en el 100% de los casos ni, cuando se producen,
son tan graves como postulan dichos escritos, si se trabaja
con unos planteamientos de moderaciony progresividad.

Los lanzamientos de miembros por el método cinético
para producir mejora de la elongacion, no tiene por qué
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activar el reflejo miotatico en todas las ocasiones. Si tene-
mos en cuenta el concepto de umbral de activacion, de-
penders de la capacidad individual, del grado de forma-
cion en esta cualidad y de la intensidad del movimiento,
el que se produzcan o no los mecanismos neuromusculares
por los que se descalifica el método.

Ademas, la mejora de cualquiera de las cualidades fisi-
cas basicas, por cefiirnos sélo a este mbito, supone forzar
al organismo por encima de su estado de reposo o de
equilibrio para que se produzcan los procesos de adapta-
cion y la consiquiente mejora. No deberemos
“criminalizar” por tanto, unos métodos, que bien aplica-
dos, producen buenos resultados.

Por otra parte, los métodos dindmicos son m3s acep-
tados por los principiantes y por la poblacién en general
sin concretas motivaciones, como son los escolares. Los
métodos estaticos, sobre todo los de FNP, crean escepti-
cismo en principiantes por su incomprension, tension ner-
viosa por la incomoda prolongacién de las posturas for-
zadas e, incluso, angustia si son con técnicas forzadas.

Sabemos de manera empirica, que personas iniciadas
en esta actividad de flexibilidad pueden realizar trabajo
dindmico cinético, con lanzamientos reiterados de un
miembro que les proporcionan gran amplitud articular.
Realizado este trabajo con frecuencia y con muchas re-
peticiones en una sesién, no se manifiestan sintomas de
que su musculatura haya sufrido alteraciones. Prueba de
que los mecanismos del reflejo miotatico no se han des-
encadenado, pues una contraccion refleja producida mien-
tras se realiza una elongacién mas o menos profunda 'y
rapida, dejaria algan tipo de secuelas.

iPor qué no se lesionan? Porque dichas personas no
han superado el umbral de activacion del RM. Ello prueba
que dicho umbral es diferente en cada persona, depen-
diendo de su nivel.

Sabemos que existen varios mecanismos inhibitorios
de las motoneuronas a/f3, que permitirian abrir nuevas
[ineas de investigacion; en estos mecanismos podrian en-
contrarse algunas respuestas a esta cuestion; entre ellos
citaremos los siguientes, tal como exponen Schmidt y
Thews (1993):

2 anulacion de potenciales de accion de los impulsos de
as fibras la;

b periodo refractario de la motoneurona cuando llega
el impulso de [ fibra la;

¢ inhibicion recurrente a cargo de sinapsis inhibitorias
de las células de Renshawque actaan sobre las células
que las han activado;
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d accién de interneuronas de inhibicién presindptica que
producen la inhibicion sin que hayan sido excitadas
anteriormente.

En el campo semantico diremos, como conclusion, que
algunas de las denominaciones de los diferentes métodos de
facilitacién neuromuscular son equTvocas y poco adecua-
das. El término stretching es un contaminante para la co-
rrecta clasificacion de estos métodos. En st mismo noaporta
ninguna idea fuera de la generalidad de estiramiento. Debe
eludirse; ya ha cumplido su cometido como introductor de
los métodos de facilitacion neuromuscular. Estd amortizado.

El término FNP como método diferenciador de los
dem3s, relacionados con los mecanismos neuromusculares,
incrementa la confusion. Y [a utilizacion del término CRAC,
implantado sin adaptacion a nuestro idioma, lo considero
sintoma de poco afecto por esta disciplina.

Deberemos pues, denominar 3 estos cuatro métodos
como FNP. El afan por ponerle nombres 3 cada uno de
ellos sin el filtro de una serena reflexion, ha creado confu-
sion a la hora de su correcta clasificacion. Las denomina-
ciones mas adecuadas de este grupo son las expuestas en la
tablan°2, olasde los epigrafes de su exposicion.

Concluyo este articulo con una propuesta de organi-
zacion temporal del trabajo de flexibilidad distribuido en
una sesién de entrenamiento, sea cual sea |3 disciplina de-
portiva practicada. Los métodos dindgmicos deberdn rea-
lizarse en la primera parte; la de animacion o calenta-
miento, pero en | fase final de la misma y con la siguiente
salvedad: los dingmicos simples son aptos para todos —
que pueden alternarse con los estaticos simples—; los
cinéticos solo deberdn trabajarlos quienes tengan ya una
formacion especifica; también al final de la fase de anima-
cién. El trabajo dingmico contribuye a la vivacidad de la
sesion y al propio calentamiento.

Es mas aconsejable realizar los métodos FNP al final
de la sesion; en la parte de calma o vuelta a la normalidad
fisiolégica. Laactividad en quietud contribuye a poten-
ciar esta parte haciéndola mas productiva y eficaz.
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La ciudad de Vitoria

una de esas pocas ciudades
en las gue el boloncesto gaha
la partide del corozén al
resto de dapuri'es. acogera
durante los dias 1, 2 y 3 de
diciembre de este ohfo la

tercera edicion del {:DHEFESE Ibérico de Balohcesto, uh momento de ehcuehtro :,.rlpimi'a de reunioh de
los pro fesionales e ih'r‘ESfl'gﬂdDrES de las distintas dreas de este juego.

El FPalocio Er..rmpr:r de lg capj'ir:rﬂ alovesa hao sido lo sede Ehgidu ra lo celebracion del 111
Congreso |bérico de Baloncesto, que cuenta con el apoye institucional del Ayuntamiento de Vitoria y

la Diputacion Foral de Alava, ademas de muchas otras asociaciones y entidodes. Bajo el epigrafe
Meodelos paraun balenceste de calided. formacion, rendimiento ¥ ges tion. el G113 2005 quizre crp::r—h:rr
a los profesionales y responsables formatives del baloncesto ibérico cloves pare que puedan realizar
su labor con una mayor probabilided de éxito.

En la direccién web, wwweibl005 0rg rés encontrar en préximas fechas teda lo
informacion referente al lll Congrese Ibérico de Daloncesto.

Los dos primeras ediciones celebradas en Céaceres en los ofos 2001 y 2003 resultaoron un
rotundo éxito de asistencia






