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Prefacio


Quizás el lector pueda pensar que quien realiza la presentación de un libro pueda caer en la tentación de sobredimensionar la importancia del mismo o del autor. Reconociendo tal tentación, asumo el compromiso de escribir las siguientes líneas cuidándome de evitarla.


El Prof. Mario Di Santo pone a disposición una obra que aborda, con absoluta consistencia y coherencia, el estudio de la flexibilidad desde las tres grandes perspectivas que complementan todo conocimiento: amplitud, profundidad y actualidad. La concreción de este trabajo ha sido el resultado de varios años de estudio, investigación, experimentación y aguda reflexión; reflexión que no se ha limitado a los aspectos meramente fisiológicos y metodológicos que permiten el desarrollo de esta capacidad motora, sino que ha discurrido por dimensiones mucho más complejas y menos exploradas como son las neurociencias y los fundamentos biológicos y filosóficos de la conciencia. Es importante señalar que el Prof. Di Santo no es sólo un excelente teórico del área del entrenamiento y la rehabilitación, sino que toda su propuesta –en muchos aspectos, de propia autoría e innovadora– se fundamenta y completa en el día a día de su desempeño profesional.


Tengo plena convicción de que leyendo este libro y al igual que sucedió conmigo, el lector descubrirá en la flexibilidad la puerta de entrada hacia un mundo infinitamente más rico y fascinante de lo que había imaginado.


Como colega y amigo personal de Mario, siento la necesidad de finalizar este prefacio destacando, no sólo su indiscutible capacidad –la cual se evidencia claramente en la lectura de la obra– sino, y muy especialmente, su noble y humilde condición humana.


En síntesis, la previa lectura del texto y el conocimiento del autor me acreditan para recomendar este libro como indispensable para todo aquel que desee comprender los fundamentos teóricos de la flexibilidad y se proponga utilizar la extensa gama de herramientas metodológicas que existen –y se han ampliado a partir de ahora– para el desarrollo y entrenamiento de la misma. 


Deseo para este libro el éxito que merece y felicito a su autor por esa cualidad que siempre lo ha identificado: pensar y sentir, y ayudar a otros a pensar y sentir.


Gracias profe, gracias colega, gracias amigo.


Prof. Dr. Carlos Magallanes




Introducción


Las introducciones casi siempre son muy aburridas. La mayoría de los lectores las saltan sin el menor remordimiento y no es difícil entender porqué. Por consiguiente, trataremos de ser breves. 


La amplitud de movimiento alude a una dimensión cuya magnitud sería imposible de abarcar en un solo tratado. Tanto desde el punto de vista teórico como desde la perspectiva práctica, este fascinante tema permite expandir ilimitadamente las fronteras de la investigación y la creatividad. De hecho, bajo ningún concepto pretendemos en este trabajo analizar la totalidad del mismo y, lógicamente, lo que presentamos no es otra cosa que un recorte, arbitrario como todos, pero que representa fielmente aquellas inquietudes que nos asaltaron en los últimos años de dedicación a esta problemática. 


Tal como podrá apreciarse a lo largo de la lectura de los distintos capítulos, la plataforma que sostiene toda la propuesta es netamente fisiológica. No obstante, el propósito no es otro que el metodológico. Nuestro deseo radica principalmente en instrumentar al lector con herramientas didácticas lo suficientemente claras y viables en su aplicación práctica a la hora de prescribir estiramientos. Aspiramos a aportar una metodología que se desprenda coherentemente de la fisiología y que invite, al mismo tiempo, a la modificación creativa y a la reflexión crítica. A pesar del intento abnegado por evitarlo, una inclusión mínima y moderada de breves ocurrencias filosóficas también está presente a lo largo de este trabajo. La consideración del problema del cuerpo y del tono muscular y la realidad de la injusticia social del mundo en que vivimos impiden que sea de otra manera. 


A decir verdad, nos resistimos enfáticamente a la idea de “estructura de la obra”. No de todas, pero sí de ésta. No pretendemos construir un edificio, sino más bien un barrio. En ellos, a pesar de un diagrama inicial más o menos rígido, los avatares de las circunstancias, las decisiones humanas y los vientos del destino terminan por configurar una forma casi siempre compleja, pero muy distinta a la que se tenía planificada en un principio. No siempre, pero, a veces, mucho más bella... por cierto. Algo similar ocurre con este libro. El mismo está compuesto por 20 capítulos más una conclusión, verificándose, sin duda, una relación entre ellos, pero a los efectos meramente didácticos de facilitar su lectura y comprensión. Pasemos, entonces, ligeramente revista a sus principales contenidos.


El primer capítulo no es otra cosa que una introducción y presentación general del tema, pero rescatando importantes discusiones relativas a lo que los términos de flexibilidad y amplitud de movimiento suelen significar para la mayoría de sus usuarios. Cuando los profesionales de una asignatura nombran las mismas cosas con términos diferentes, el entendimiento, la comunicación y el progreso se enlentecen inevitablemente. Algo así ocurre con toda nuestra Educación Física. Con la flexibilidad sucede también y abrigamos la esperanza de que nuestro aporte contribuya a clarificar un poco este problema.


Pasamos inmediatamente a un extenso capítulo que considera la flexibilidad como variable independiente, es decir, como causa de una gran cantidad de efectos, positivos en su mayoría, por suerte. Poca atención resulta necesaria para advertir que las personas en general se estiran poco. No basta con señalarles lo que se pierden por no hacerlo; es imprescindible crear la conciencia respecto a la importancia del desarrollo de la flexibilidad y los innumerables réditos que la práctica regular de estiramientos genera. Pero para ello hacen falta una buena cantidad de datos que configuren una aceptable evidencia y mucho razonamiento a partir de ella. Este capítulo no es otra cosa que una saludable mezcla de datos empíricos y de inferencias que inducen al lector a estirarse más a menudo. 


El capítulo 3 presenta la flexibilidad y la amplitud de movimiento (ADM) como variables dependientes, es decir, como efectos resultantes de una buena cantidad de factores que sobre ellas influyen. Esto ayuda a comprender la irregularidad propia de las manifestaciones de flexibilidad. Quien pretenda un progreso lineal de la ADM está equivocado. De la misma manera, para interpretar un poco mejor nuestro interior y el de otras personas, nada mejor que echarle, aunque sólo sea de vez en cuando, una ojeada al tono muscular. ADM, flexibilidad y tono muscular abren juntos una ventana al interior de los sujetos. Despabilarnos respecto de tan rotunda realidad es el propósito primario de este capítulo. 


Los tres capítulos siguientes pretenden desarrollar los aspectos más relevantes relativos a la biología susceptible no sólo de explicar el fenómeno de la flexibilidad sino, y sobre todo, de estar en condiciones de respaldar nuestras particulares propuestas metodológicas. Una prescripción que no remita a un argumento inteligible no puede más que cuajar en autoritarismo. Esto, a la larga, lleva al rechazo. Lo nuestro, por el contrario, se trata de una invitación. Los tres ítems seleccionados para sustentar nuestra sugerencia didáctica son los del tejido conectivo extrafibrilar, base de las principales adaptaciones al entrenamiento de la flexibilidad; el de los filamentos conectivos y contráctiles intrasarcoméricos como factores limitantes de la estirabilidad muscular, y, por supuesto, cualquiera puede sospechar que poco o nada puede entenderse de flexibilidad sin por lo menos echar un vistazo a los aspectos más relevantes de la fisiología del sistema nervioso. Reconocemos que gran parte de este libro se sustenta en la neurofisiología especial de los sistemas tónico y fásico.


Sobre los cimientos biológicos y fisiológicos, resulta mucho más sencillo entender los principales métodos y técnicas para desarrollar la ADM. De la misma manera, el conocimiento preliminar de los mismos favorece la comprensión de las líneas generales para su aplicación a la hora de entrenar la flexibilidad. Métodos y entrenamiento de la flexibilidad nos catapultan ágilmente a la dimensión de los estiramientos dentro del complejo universo del entrenamiento deportivo. Para cerrar este bloque de cuatro capítulos, pasamos breve revista a los más renombrados recursos para evaluar la ADM, tanto la inicial como la mejorada a lo largo de todo el proceso de entrenamiento.


Seguidamente damos paso a una serie de pequeños capítulos en los que tratamos importantes cuestiones tales como la flexibilidad en las salas de musculación y en las clases de gimnasia aeróbica. No se trata de temas menores, pero el desarrollo de las distintas problemáticas a lo largo de los capítulos precedentes ahorra tiempo y permite pasar directamente a las propuestas prescriptivas. 


Quienes hace ya muchos años que nos dedicamos al estudio y la práctica de los estiramientos podemos apreciar, no sin humilde júbilo, que cada vez es mayor el número de médicos, fisioterapeutas y especialistas de distintas ramas de la salud que demuestran un interés creciente por la flexibilidad como agente terapéutico. El reconocimiento del valor de los estiramientos como parte de diversos procedimientos y estrategias curativas se acrecienta día a día. No sólo desde el punto de vista preventivo, sino también desde el terapéutico propiamente dicho. De más está aclarar que apoyamos completamente esta saludable tendencia, pero no sin antes puntualizar que reconocemos el poder y el alcance de los estiramientos como complemento, de extrema importancia a veces, de las distintas terapias, aunque consideramos exagerada la iniciativa de atribuirles poderes curativos actuando ellos por sí mismos, sin otros recursos auxiliares. 


Distinguimos básicamente tres grandes posibilidades de aplicación de los estiramientos como complemento terapéutico. En primer lugar, y como contenido del capítulo 13, acompañando el proceso de recuperación de lesiones músculo-tendinosas (como, por ejemplo, distensiones, desgarros, contracturas y tendinitis) y rehabilitaciones posquirúrgicas (sobre todo tras operaciones de tobillo, rodilla y hombros). En segundo, y siendo el tema del capítulo 14, como parte integrante de los programas especiales de actividad física de sujetos que padecen enfermedades crónicas, tales como hipertensión arterial, insulino-resistencia, diabetes, insuficiencia respiratoria, problemas cardíacos, etc. Finalmente, en tercer lugar y constituyendo el capítulo 15, como componentes insoslayables de los programas de gimnasia correctiva, siendo cruciales para contrarrestar las retracciones típicas de las alteraciones más comunes de columna vertebral, pélvicas y escapulares. 


Los siguientes tres capítulos describen los que a nuestro entender son los aspectos más relevantes que hay que tener en cuenta a la hora de impartir estiramientos a lo largo de las distintas etapas evolutivas. Como en su mayor parte el libro está dedicado al adulto normal, en estos capítulos aludimos específicamente a cómo trabajar la flexibilidad en niños, adolescentes y en la vejez. Recordamos nuevamente el tenor eminentemente didáctico-metodológico en el tratamiento de estos temas.


Los dos capítulos finales están dedicados a los ejercicios de flexibilidad. Por un lado, aquellos estiramientos susceptibles de ser realizados por sujetos de flexibilidad media, y, por otro, los complejos trabajos que permiten a gimnastas y bailarines lograr aquella ADM necesaria para no solamente lucir mucho más sus movimientos, sino también para aprenderlos como tales. 


Cerramos el libro con una conclusión... ¡Sí! Muy al estilo trabajo monográfico, pero que nos permitirá explayarnos acerca de la plataforma antropofilosófica que fundamenta (funda y envuelve) toda nuestra propuesta. Evidentemente, estos fundamentos son algo así como la sal: está pero no la vemos, y sin ella, la comida resulta sosa. Si su presencia es excesiva, la comida es desagradable y nos vemos obligados a contrarrestarla con otras ingestas. Explicar su naturaleza, aunque sólo sea al final del trabajo, es nuestro particular placer.
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capítulo
1


Aspectos conceptuales introductorios


Concepto de flexibilidad


Probablemente el lector se cuestione la necesidad de realizar un estudio minucioso sobre el concepto de la flexibilidad habiendo, de hecho, otros tantos aspectos de la misma que no han sido aún analizados con profundidad. Sin embargo, actualmente y desde hace tiempo, el aspecto terminológico constituye ciertamente un problema. Autores e investigadores, por lo general, no se ponen de acuerdo sobre los puntos básicos y conceptualizan la flexibilidad y sus componentes desde una perspectiva enteramente personal, lo que, ya de por sí, constituye un derecho inobjetable. Pero esta gran diversidad de interpretaciones ha generado, evidentemente, un crónico estado de confusión y controversia. Así, por ejemplo, existe una prolífica variedad de opiniones respecto a lo que la flexibilidad, la movilidad, la elasticidad, la elongación o la flexibilización significan. Éstos, como otros, son términos que representan para algunos propiedades, para otros son propuestas metodológicas y, como puede esperarse, hay para quienes suponen ejercicios.


Es por ello que cobra especial importancia, como primer paso en este estudio, dejar presente qué entendemos por esta capacidad-propiedad al parecer tan importante para el rendimiento deportivo y la vida cotidiana, pero, a la vez, tan contradictoria desde el punto de vista práctico. El simple hecho de que sean numerosos los profesores, técnicos y preparadores físicos que claramente admiten y enfatizan su importancia pero muy pocos los que, a pesar de ello, le dedican el tiempo mínimo y respetan las consignas metodológicas elementales para su desarrollo y óptima expresión, tanto dentro de los períodos normales del proceso de entrenamiento deportivo como en las clases de educación física escolar, o también en los programas de acondicionamiento físico general para la salud dirigido a personas de vida sedentaria, la convierte en paradójica. 


Ahora bien, la posibilidad de plantear un concepto propio de flexibilidad supone admitir humildemente, y a priori, el inmenso grado de influencia ejercida por otros autores sobre nuestro pensamiento. Ellos dieron lugar, en su momento, al análisis crítico y al estudio comparativo, permitiendo, a posteriori, la expresión de una concepción propia de la flexibilidad como capacidad motora y sus aspectos terminológicos derivados. Nuestra posición se forma sobre lo edificado por otros, y, de hecho, esperamos que lo poco o lo mucho que postulemos contribuya a futuros crecimientos, confiando en que la consecuencia de dichos aportes no será otra cosa que la posibilidad de resolver los problemas de amplitud de movimiento que aquejan aún a tantos sujetos. 


Este trabajo no esconde, bajo ningún concepto, la pretensión de erigirse en guía matriz exclusiva. No aspira a perennizar lo que, por naturaleza constitutiva, es provisional y perecedero. Proponerlo de otra manera sería condenar a una disciplina a que no progrese. Lejos de ello, y porque aspiramos a que usted no se conforme ni mucho menos se convenza, sino que piense, le pedimos que active su capacidad reflexiva a los efectos de que le suceda tal como a nosotros cuando por vez primera tomamos contacto con las ideas que a continuación se presentan. Ellas dieron lugar, en su momento, a lo que luego propondremos como nuestro concepto de flexibilidad.


En este punto, de las distintas cuestiones que hay que comentar críticamente, la primera tiene que ver con un común, pero no por ello menos confuso, problema de traducción. Así, en el caso de varios autores alemanes, el término flexibilidad es reemplazado por el de movilidad. Es éste un problema común a muchos de los libros de entrenamiento deportivo traducidos del alemán al español y, también, a la lengua portuguesa. En este sentido, Alduino Zilio, autor brasileño, publicó un artículo (Zilio, 1992) tratando específicamente las dificultades que acarrea esta cuestión. Según Zilio, en la lengua alemana existen cuatro palabras para expresar la misma cosa:


Gelenkigkeit: articularidad o capacidad de articularse.


Biegsamkeit: doblabilidad o capacidad de doblarse.


Beweglichkeit: movilidad.


Flexibilität: cuya traducción corresponde al término flexibilidad.


Para Zilio, esta última es la que debería emplearse, puesto que la tercera beweglichkeit o movilidad, a menudo empleada por los traductores del alemán, tiene dos significados distintos que pueden llevar a confusión: por un lado, movilidad de las articulaciones en sentido estricto, y por otro, agilidad en sentido más amplio. El término flexibilidad no debería ser sustituido por el de movilidad pues, como vemos, este último designa unívocamente dos propiedades que, evidentemente, son distintas. La situación es confusa. No obstante, podría aclararse meridianamente recordando que, por un lado, la movilidad articular (en “sentido restringido”) es uno de los tantos componentes de la flexibilidad, siendo bastante discutible, inclusive, si se trata del más importante, y por el otro, no olvidando que esta última (la flexibilidad) es condición necesaria, pero no suficiente, para la óptima expresión de la agilidad, gravitando sobre ella aún más pesadamente que sobre muchas otras capacidades motrices. Dicho en otros términos, agilidad y flexibilidad no son lo mismo. La agilidad demanda flexibilidad (quizás más que de cualquier otra capacidad motora), pero no son sinónimos. Tampoco movilidad articular y flexibilidad son la misma cosa. La movilidad articular es tanto un componente de la flexibilidad como una forma de trabajo y, aun si se quiere, una consecuencia de la flexibilidad. Pero bajo ningún concepto podríamos afirmar que son exactamente lo mismo.


Prosiguiendo el análisis de los conceptos expuestos, y agudizando la polémica en torno al empleo adecuado de los términos, la discusión acerca de si la flexibilidad se trata de una cualidad (o propiedad) o de una capacidad, entendida esta última como una potencia o posibilidad latente (actualizada o no), parece no haber llegado todavía a un final feliz. Algo semejante ocurre con el resto de las capacidades motoras. Tal como puede apreciarse, muchos consideran la flexibilidad como una posibilidad genotípica cuyo desarrollo y expresión, tanto cualitativos como cuantitativos, va a depender de la naturaleza de las interacciones de la persona con el medio circundante y, sobre todo, de la modalidad de las intervenciones pedagógicas del adulto responsable. A este respecto, el componente genético parece tener un peso considerable en la expresión de amplitud de movimiento (ADM) de un sujeto, lo cual, en su momento, puede multiplicar la efectividad de los estímulos de entrenamiento. De hecho, en los próximos capítulos será tema obligado de estudio. Otros autores conciben la flexibilidad como una cualidad o propiedad específica de ciertos tejidos sumamente importantes en la constitución de las articulaciones y del sistema neuromuscular, que permite, a su vez, realizar movimientos que también gozan, por otro lado, de un adjetivo importante: el de ser amplios. Por supuesto, no faltan los que la definen tanto como capacidad y cualidad a la vez (nosotros) o los que, inclusive, evitan considerarla de un modo o de otro. La controversia está lejos de ser superada dejando a todas las partes conformes. Nuestra intención tampoco es procurar un desenlace venturoso sino, y lejos de ello, tan sólo aclarar cómo entendemos personalmente la cuestión a los efectos de facilitarle al lector la intelección de este trabajo. Si, de paso, enriquece la discusión, mejor todavía.
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La flexibilidad y la agilidad, a pesar de no identificarse, se vinculan estrechamente. La agilidad abarca la fuerza, la velocidad, las capacidades coordinativas y la flexibilidad.


En este punto, creemos que trasladar a las cosas la idea de posibilidad es una hipótesis puramente subjetiva. En la naturaleza exterior sólo existe la realidad y no la posibilidad. La existencia de esto último se reduce a ser, lo cual no es poco, un simple pensamiento. Una posibilidad que no se realiza no pasa a ser más que la expresión de nuestro deseo de que la cosa sea algo más o algo distinto a lo que es, y, en caso de realizarse, deja inmediatamente de ser posibilidad para pasar a ser realidad. Ahora bien, tampoco creemos que, por no ser en la realidad de la naturaleza exterior, no sea en absoluto. Con esto no pretendemos insinuar una posible existencia “menguada” o un grado de ser cuantitativamente inferior. Lejos de ello, le atribuimos una existencia plena, pero no fuera sino dentro, es decir, en nuestra naturaleza interior. La posibilidad o potencia es como pensamiento, y por ello, precisamente, tiene un poder inmenso. Éste, afortunadamente, es como una soga tensa que nos inclina a promover cambios. Concretamente: alimenta la esperanza hacia la realización. Estimamos, por lo tanto, hablando nuevamente de la flexibilidad (tal como si nos refiriésemos a la fuerza, la resistencia, la velocidad, etc.), que considerar la misma como una capacidad no es necesariamente erróneo, en tanto la admitamos no en las cosas sino en nosotros, y como hipótesis que se traduce en la confianza de promover cambios a través del esfuerzo sistemático.


Otro modo bastante común de entender la flexibilidad es como propiedad o cualidad en las cosas y de las cosas. Así, algunos materiales, tanto inorgánicos como orgánicos, gozarían del privilegio de ser accidentalmente más o menos flexibles. Pero, si bien las vemos, las propiedades, como los accidentes, no tienen existencia independiente de las cosas reales más que como pensamientos. Lo flexible, como cualidad, sólo es en la materia y la adjetiva. Pero no existe como idea autónoma, flotando vaya usted a saber en qué mundo suprasensible. Nuevamente, puede existir en mí como idea y en la materia como cualidad, pero no libre de ella. No es en sí sino en la cosa material, y, particularmente en el caso de los seres humanos, es propiedad accidental en y de todos y cada uno de los tejidos que nos componen.


De hecho, no esperamos haber resuelto el problema con nuestra contribución. Tampoco era lo pretendido. No obstante, resulta particularmente conveniente aclarar nuestra posición al respecto a los efectos de facilitar la tarea al lector, aceptando plenamente que no esté de acuerdo con los argumentos expuestos. Por nuestra parte, y tal como se desarrollará más adelante, entendemos la flexibilidad como capacidad y como atributo. Capacidad como hipótesis de realización en las cosas, pero existente sólo en nuestro pensamiento, y atributo como propiedad de y en la materia. Nada de esto impide que la definamos como una y otra.


Continuando con el análisis, nos encontramos con otro término utilizado prácticamente por casi todos los autores: AMPLITUD. Éste hace alusión a una extensión espacial determinada. Por otro lado, casi todos coinciden en que lo propio de la flexibilidad es incrementar, agrandar, aumentar una particular amplitud entendida como una determinada magnitud angular en una o varias articulaciones del cuerpo humano. Así, acrecentar la magnitud de la amplitud angular de los distintos movimientos del cuerpo parece ser el objetivo básico de todo programa para el desarrollo de la flexibilidad. Pero si atendemos cuidadosamente sobre todo los registros goniométricos, comprobamos que para muchísimos movimientos el ser más flexible no se corresponde, precisamente, con una mayor magnitud angular sino todo lo contrario. La medición de la flexión de la cadera a través de este procedimiento es el ejemplo típico. No obstante, más allá de este caso particular, todo incremento de la amplitud en un sentido se corresponde con una disminución en su sentido contrario. Por consiguiente, consideramos que lo propio de la flexibilidad se circunscribe a una modificación de la magnitud de las amplitudes angulares de los movimientos articulares y no mera y necesariamente a su incremento. No debemos olvidar, por otro lado, que las dimensiones angulares no se miden en centímetros sino en grados. Sin descartar la utilidad de tests tradicionales tales como el “Wells y Dillon”, “sit & reach”, el de “Krauss y Hirschland” o “toe-touch”, sobre todo para evaluaciones de grandes poblaciones y/o cuando el tiempo apremia, los datos más fiables para verificar el estado actual de esta capacidad, sus progresos y regresiones son los aportados por las mediciones goniométricas. Tal como estudiaremos en su capítulo correspondiente, ciertas proporciones antropométricas favorecen más que otras en los tradicionales tests en centímetros, y muchas veces, buenos resultados aquí no se corresponden con valores similares en las evaluaciones goniométricas.


Otra palabra clave, casi ineludible en todas las definiciones expuestas, es ARTICULACIÓN. Articular significa unir, enlazar. Concretamente, una articulación en el cuerpo humano es la unión de dos o más huesos. Sus elementos constitutivos son numerosos: huesos, cartílagos articulares, cápsulas, ligamentos, rodetes, tendones e inserciones no tendinosas, músculos, etc. El análisis que de aquí se desprende resulta sumamente importante desde todo punto de vista, pero particularmente el metodológico. Muy puntualmente, cabe caer en la cuenta de que la flexibilidad de una determinada articulación depende del conjunto, de la totalidad, de todos y cada uno de sus elementos constitutivos y no sólo de uno o de algunos. La amplitud de movimiento articular no se subordina exclusivamente al componente muscular. Tampoco al capsular, al ligamentario o al tendinoso. Depende de todas y cada una de las estructuras que componen la articulación y, de hecho, ninguna debería descuidarse. No obstante, cabe recordar también que para cada articulación y cada movimiento, la proporción de la resistencia ofrecida por cada uno de estos tejidos puede variar considerablemente. Inclusive, dicho porcentaje puede variar en función de la actitud asumida por las articulaciones supra y subyacentes a la considerada. Así, las intervenciones metodológicas para el desarrollo de la flexibilidad no pueden limitarse exclusivamente a un solo aspecto componente de la estructura mioarticular, como a menudo ocurre. Un mismo método no tiene, de suyo, incidencia o efecto recíproco sobre todos los elementos constitutivos de la articulación ni, mucho menos, sobre aquellos factores de resistencia diferencial de la unidad músculo-tendinosa. Cada uno de ellos solicita modalidades técnicas de abordaje distintas, con pautas específicas de trabajo a los efectos de producir adaptaciones a largo plazo. En síntesis, cada articulación, para cada uno de sus movimientos, y condicionada por la posición o el dinamismo de las articulaciones supra y subyacentes, requerirá intervenciones técnicas distintas, no sólo en cuanto a la naturaleza de los métodos se refiere sino, y sobre todo, en lo concerniente al orden de aplicación de los mismos. En este mismo capítulo, al desarrollar el apartado acerca de las resistencias a las modificaciones de la amplitud articular, profundizaremos sobre esta materia.


Otro punto que llama la atención se refiere al énfasis que, casi con exclusividad, se pone en la dimensión articular-conectiva de la flexibilidad. Manfred Grosser (1985), por su parte, nos recuerda algo que, sin duda, gravita determinantemente en la manifestación de esta capacidad: el factor neurológico. Grosser establece claramente que la flexibilidad está impregnada en gran medida por condiciones psiconeurocoordinativas, y no debe, por tanto, restringirse al conjunto de capacidades motrices-condicionales. Y está en lo cierto. Si bien las adaptaciones al entrenamiento de la flexibilidad se manifiestan predominantemente, pero no de forma exclusiva, en el ámbito de la ultraestructura del tejido conectivo, para que un estímulo físico-mecánico, concretamente la fuerza de tracción, pueda repercutir y modificar efectivamente este tejido, debe superarse con anterioridad la resistencia defensivo-protectora que el sistema nervioso, con sus dispositivos propios, establece. Al respecto, es la dimensión neurológica de la flexibilidad la que consideramos como la más importante de todas, muy a pesar de que sea, nos atrevemos respetuosamente a afirmar, la menos investigada hasta el momento.


Un concepto de flexibilidad que atrae poderosamente la atención es el expuesto por los siguientes autores:


•J. Amorin, N. Morais, R. Oliveira y R. Paes (1990): “Capacidad neuromotora global, capaz de compensar y reequilibrar posturas y gestos dominantes, minimizando la sobrecarga y contribuyendo al control eficaz del movimiento.”


Concretamente, el aspecto que podría considerarse como el más importante de esta definición, poco enfatizado en general, es el referido a la posibilidad de “compensación y reequilibración de posturas y gestos dominantes”. Evidentemente, cuando se habla de flexibilidad las asociaciones se establecen en primer lugar con las manifestaciones deportivas, secundariamente, con los gestos de la vida cotidiana y, finalmente, con los procesos de prevención y recuperación de lesiones artromusculares. Muy pocos son los que la vinculan con la expresión del equilibrio tónico-postural de la persona. Así, al considerar el panorama general en las alteraciones posturales más comunes (lordosis, cifosis, escoliosis, etc.) se encuentran, casi indefectiblemente, grupos musculares notablemente acortados, no necesariamente hipertónicos, pero sí carentes de flexibilidad óptima. Lo interesante del caso es que tanto para el deporte como para la vida cotidiana y la recuperación funcional inclusive el equilibrio tónico-postural desempeña un papel determinante. Las hipertonías afuncionales, indiscriminadamente distribuidas por todo el sistema muscular estriado y liso, terminan por modelar los tejidos blandos de acuerdo con la longitud inducida por el estado de contracción de las fibras musculares. La longitud final de vainas y aponeurosis, en definitiva, parece ser la consecuencia directa del tono muscular predominante en una determinada parte de nuestro cuerpo.
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La flexibilidad depende de todos los factores limitantes y no sólo de alguno de ellos. Ello enriquece las posibilidades metodológicas de abordaje de una determinada articulación.


El restablecimiento del adecuado tono muscular no resuelve por sí mismo, al menos en un primer momento, el acortamiento afuncional del tejido conectivo. No obstante, y a la inversa, estiramientos cualitativamente bien realizados pueden contribuir directamente a la reducción y/o eliminación de las hipertonías. Éstas, como más adelante veremos, no son casuales. Los estados y procesos emocionales, tanto presentes, como pasados mediatos e inmediatos (y, por qué no, los que preludiamos) presentan secuelas a nivel del tono muscular. Dicho de otro modo: nada hay que nos haya sucedido o que nos acontezca ahora mismo que no tenga al tono muscular como testigo mudo e insobornable. Su importancia no debería ser soslayada, y, concretamente, nuestra intención consiste en no considerar solamente las alteraciones del equilibrio tónico-postural como la consecuencia de un inadecuado y acumulado sobreuso unilateral de nuestro cuerpo, sino también, y sobre todo, como el corolario de toda nuestra vida hasta el momento, no solamente en su costado afectivo-emocional, sino también cognitivo. Por supuesto, la cuestión no sólo consiste en enunciar afirmaciones sin proponer modelos explicativos alternativos; por ello, el problema de las relaciones entre estados y procesos cerebrales, estados y procesos mentales, tono muscular y flexibilidad será una asignatura clave que desarrollar en este libro.


Otro de los aspectos importantes del concepto que estamos comentando se refiere al problema de los gestos unilaterales dominantes y las consecuencias que ellos acarrean sobre el equilibrio funcional. Una de las más importantes tareas de la flexibilidad tiene que ver, precisamente, con la posibilidad de contrarrestar retracciones no equilibradas de ciertos grupos musculares a los efectos de que la probabilidad de que se desarrollen lesiones por sobreuso se reduzca al mínimo. Una de las grandes tareas de la preparación física contemporánea tiene que ver precisamente con este cometido. El deporte (excepto algunos casos) es predominantemente asimétrico en sus demandas motrices. Difícilmente el tenista corra la misma cantidad de veces para el lado izquierdo que para el derecho, de la misma manera que resulta poco probable que tanto el atleta como el futbolista salten la misma cantidad de veces con ambas piernas. Por consiguiente, las expresiones de flexibilidad (y de fuerza) también suelen ser asimétricas. Evaluar y proponer un plan de trabajo cuyo propósito principal sea equilibrar simétricamente tales manifestaciones resulta crucial a la hora de prevenir lesiones crónicas inducidas por el sobreuso.


Conforme proseguimos con el estudio analítico del concepto de flexibilidad, la interpretación del investigador brasileño Estélio Enrique Martin Dantas, precisamente por su integridad y poder esclarecedor, resulta ineludible. Según Dantas (1991):


•“La flexibilidad es la cualidad física responsable de la ejecución voluntaria de un movimiento de amplitud angular máxima, por una articulación o conjunto de articulaciones, dentro de sus límites morfológicos, sin riesgo de provocar lesiones.”
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Una importante tarea del entrenamiento de la flexibilidad es compensar las acciones musculares dominantes propias de los deportes colectivos.


Inclusive, el mismo autor de esta definición se ocupa de explicarla con irrevocable diafanidad. Vale la pena, entonces, parafrasear sus nociones más importantes. En primer lugar, Dantas se refiere al carácter voluntario de los movimientos a partir de los cuales la flexibilidad se manifiesta y puede, en tal caso, ser evaluada. Ciertos movimientos provocados a partir del desencadenamiento de reflejos involuntarios pueden generar, eventualmente, una gran amplitud de arco articular. Sin embargo, las magnitudes logradas en circunstancias de este tipo no son consideradas como indicio de flexibilidad. Tampoco, por ejemplo, es considerado como vestigio de la misma la consecución de arcos articulares de amplitud máxima en condiciones en las que la persona, sometida al efecto de narcóticos o sueño profundo, carece de la posibilidad de percatación inmediata de lo que le está sucediendo. En segundo lugar, Dantas destaca la necesidad de considerar no solamente la articulación principal implicada en determinado movimiento, sino el conjunto de articulaciones que directa o indirectamente intervienen en el mismo. Cualquier movimiento, en cualquier articulación, se ve condicionado por la disposición particular de las articulaciones supra y subyacentes. Es por ello que, y de acuerdo enteramente con el autor brasileño, cuando entrenamos la flexibilidad para un determinado gesto técnico, debemos seleccionar ejercicios que contemplen la disposición específica de las articulaciones vecinas a aquella en la cual el movimiento deportivo se verá principalmente reflejado. En tercer lugar, al referirse a los “límites morfológicos”, Dantas nos previene del error de incurrir en la peligrosa actitud de considerar como indicio de flexibilidad los movimientos o posiciones extremas que en absoluto respetan las posibilidades anatomo-estructurales de la articulación. Así, tales circunstancias deberían ser simplemente evitadas. Por último, Dantas puntualiza el aspecto concerniente a la necesidad de evitar cualquier riesgo de provocar lesiones de tipo articular o músculo-tendinoso. No son tenidas en cuenta entonces, como signos de flexibilidad, aquellas posiciones que, bajo la influencia de factores externos tales como balanceos explosivos, pesos, carga intensa de un colaborador, etc., son asumidas a los efectos de manifestar máxima amplitud. Tales influencias conllevan un elevado riesgo de provocar lesiones de todo tipo, y bajo este aspecto, actitudes así adoptadas no son válidas para apreciar el grado de flexibilidad de una persona.


Sin ninguna duda, vastísimo es el panorama abierto por el profesor Dr. Estélio Dantas e invalorable su aporte para una mejor comprensión del tema. De hecho, no será la única vez que lo citemos en nuestro trabajo. Es a partir de su definición, como de la de otros autores, que elaboramos nuestras reflexiones. Así, lo que en primer lugar surge como duda se refiere a las capacidades motoras intervinientes en la ejecución de movimientos de amplitud angular máxima: ¿es acaso la flexibilidad la única capacidad responsable de los mismos? Cuando intentamos elevar una pierna por delante hasta una angulación de 90° (flexión de cadera con rodilla extendida, en el plano sagital), ya sea de forma explosiva o no, ¿es la flexibilidad la única capacidad motora que asegura el éxito en la ejecución del gesto en cuestión? En absoluto. Tan sólo por citar algunas, la fuerza, el equilibrio, la relajación diferencial y la coordinación intermuscular intervienen casi con el mismo grado de importancia que la flexibilidad para lograr este particular cometido. La completa y excelente ejecución de un spagat en el suelo no garantiza, bajo ningún respecto, el logro de la misma amplitud de flexo-extensión coxofe-moral cuando se realiza un jeté en el aire. Este último depende, para su correcta ejecución, de algo más que flexibilidad: un óptimo desarrollo de la fuerza explosiva se torna imprescindible, sin contar, por supuesto, el conocimiento técnico depurado acerca de cómo se realiza dicho salto. Comprobamos, inclusive, que aun en gestos completamente asistidos, tales como los realizados gracias a la colaboración de un compañero o la fuerza de gravedad, es decir, sin la más mínima demanda de actividad contráctil de los músculos antagonistas a los estirados, tampoco de la flexibilidad depende todo: la relajación neuromuscular se convierte en condición sine qua non. No suficiente, pero ineludiblemente necesaria. Confirmamos, entonces, nuestra sospecha: los movimientos amplios, tanto en el deporte como en la vida cotidiana, resultan de la interacción armónica de un buen número de capacidades motoras, dentro de las cuales la flexibilidad ocupa, evidentemente, un lugar de privilegio, pero no de exclusividad. Surgen, por consiguiente, las siguientes preguntas:


–¿Cuál es la atribución intransferible de la flexibilidad?


–¿De qué aspecto es sólo responsable, independientemente de las demás capacidades motoras?


–¿Qué es aquello que la flexibilidad, de manera no compartida ni combinada, permite?


Evidentemente, surge la necesidad de delimitar y diferenciar la flexibilidad de otros aspectos del rendimiento funcional. Intentaremos ensayar una definición de la misma, mostrando los límites dentro de los cuales entendemos que ella es tal cosa y no otra. Sin duda alguna, lo expuesto por otros autores contribuyó insoslayablemente al proceso de maduración del cual se desprende la siguiente afirmación:




La flexibilidad es la capacidad psicomotora y la propiedad de los tejidos responsable de la reducción de todos los tipos de resistencias que las estructuras y mecanismos funcionales neuro-mioarticulares de fijación y estabilización ofrecen al intento de ejecución de movimientos de amplitud angular óptima, producidos tanto por la acción de agentes endógenos (contracción del grupo muscular antagonista) como exógenos (propio peso corporal, compañero, sobrecarga, inercia, otros implementos, etc.).





Entre otras cosas, con este concepto se pretende explicar aquello que constituye la atribución exclusiva de la flexibilidad como capacidad psicomotora y como propiedad: la reducción, la minimización de las resistencias ofrecidas por el conjunto de tejidos que estructural, morfológica y funcionalmente tienen por objeto no sólo la fijación y estabilización, sino también el movimiento propiamente dicho. Estos tejidos no sólo unen, sino que también se oponen, limitando la modificación de la amplitud de los diferentes recorridos articulares. Tejido muscular contráctil y no contráctil, filamentos conectivos no contráctiles, vainas y envoltorios, cápsulas articulares, tendones, ligamentos, piel, etc. son todas estructuras que, amén de permitir movimiento y estabilidad, resisten y reducen naturalmente la amplitud de los diferentes movimientos. La flexibilidad es, entendemos, la capacidad y la propiedad compartida por todos estos tejidos de ceder, disminuir su resistencia y permitir mayores amplitudes de arco articular en los distintos gestos motores. A menor flexibilidad, mayor es la resistencia que a la tracción y a la torsión los tejidos estabilizadores ofrecen. A mayor flexibilidad, menor es esta resistencia limitante.


La relajación neuromuscular no se identifica con la flexibilidad. Su relación es estrecha, pero no son lo mismo. La relajación constituye una condición necesaria y determinante para que los tejidos cedan, así como también esto último, es decir el estirar, puede contribuir a una reducción de la actividad neurocontráctil. Advertimos que la relación entre flexibilidad y relajación es recíproca, pero no inexorablemente biunívoca. Relajar para estirar es clave. Estirar para relajar es, entre otras, una muy buena opción. La enunciación de “psicomotriz” respecto a la flexibilidad, en nuestra definición, se vincula directamente con esta condición crucial para que los tejidos puedan deformarse más y mejor, es decir, la relajación. En este asunto no solamente de los reflejos activados y/o desactivados depende la resistencia contráctil sino, y sobre todo, de los estados y procesos mentales del sujeto. Cada uno de ellos, como estados y procesos cerebrales que, en definitiva, son, determinan un mayor o menor grado de tono muscular y, por consiguiente, de oposición al estiramiento. Pero esta mutua interdependencia no configura, per se, una identidad. Para que la flexibilidad como potencia o posibilidad se actualice, resulta necesaria una fuerza que deforme tejidos, y particularmente, pero no únicamente, en sentido longitudinal. Con el solo hecho de relajar sin estirar no garantizamos el incremento de la flexibilidad.


[image: ]


Propio de la flexibilidad es la reducción de todas las resistencias ofrecidas al intento de incrementar la amplitud en nuestros movimientos.


Otro aspecto que hay que remarcar, y enfatizando su importancia, es que la flexibilidad, quizás a diferencia de otras capacidades motoras, no pretende el desarrollo máximo de, en este caso, amplitudes angulares articulares, sino tan sólo el óptimo en función de la persona y la demanda específica que los gestos que habitual-mente efectúa requieren. En muchos casos, la pretensión de lograr máxima amplitud articular podría, de hecho, resultar perjudicial, tanto de forma inmediata (distensiones músculo-tendinosas y ligamentarias, desgarros, etc.) como crónica (por ejemplo, inestabilidad articular, fibrosis, etc.). Es por ello que cada situación merece un análisis particular y un abordaje completamente específico y personalizado. Es quizás la flexibilidad la capacidad motora que más exige a profesores y entendidos, siendo y debiendo ser las propuestas, en rigor, dirigidas con exclusividad a cada sujeto en particular.


En cuanto a la manera en que se produce la modificación de los recorridos articulares, vale recordar que cualquier intento de lograrlo de manera óptima puede depender de la actividad de los grupos musculares implicados directamente en ese movimiento o bien de otro conjunto de posibilidades causales, tales como el propio peso corporal total o parcial, la asistencia de un compañero o del profesor, etc. A los primeros factores los denominamos aquí endógenos, y a los segundos, exógenos. Por supuesto, aunque no explicitados en la definición, los valores angulares logrados gracias a los dos factores combinados, simultánea o sucesivamente (por ejemplo, balanceo y contracción muscular concomitante o balanceo y contracción muscular posterior), también se incluyen como manifestaciones válidas y concretas de flexibilidad.


Resta, finalmente, aclarar la diferencia entre flexibilidad y amplitud de movimiento (ADM). Tal como puede advertirse, no se refieren al mismo fenómeno. La flexibilidad integra el conjunto de capacidades en virtud de las cuales le es dado al sujeto incrementar su amplitud de movimiento. La posibilidad de realizar movimientos amplios depende de, entre otras cosas, la fuerza, la coordinación, la relajación diferencial, el equilibrio y, por supuesto, también de la flexibilidad. Mucho de ella, sin duda, pero no exclusivamente. Todas estas facultades son importantes e interdependientes, y es precisamente por ello que si sólo circunscribimos la mejora de la ADM al desarrollo de la flexibilidad y descuidamos las demás capacidades, entonces, muy probablemente los resultados no sean óptimos. Proseguir nuestro comentario conduce, inevitablemente, al análisis de las distintas resistencias a la amplitud articular, lo cual, de suyo, merece un apartado especial.


Resistencias a la amplitud articular


La composición morfoanatómica de las estructuras que, en su función estabilizadora y fijadora, limitan la amplitud de movimiento (ADM) articular es muy variada. Los mecanismos funcionales que se activan al modificar la ADM también son diversos, tanto en lo relativo a la naturaleza de los reflejos desencadenados como en lo que respecta al control cerebral de las respuestas al estiramiento muscular. Así, en un simple movimiento cuya extensión altere significativamente las amplitudes habituales, distintos reflejos se generan a partir de magnitudes y velocidades diversas de alargamiento. Al mismo tiempo, diferentes tejidos, cuya composición porcentual de elastina, reticulina y de colágeno puede no ser la misma, ofrecerán resistencias de distinta magnitud y en un orden que no siempre resulta coincidente. Por otro lado, la simple modificación de la posición de las articulaciones supra y subyacentes a la principalmente solicitada puede alterar por completo la secuencia en la aparición de las resistencias, así como también su grado y, eventualmente, provocar su lisa y llana neutralización.


En cuanto a los componentes morfológicos artromusculares y su grado de contribución parcial a la rigidez durante la ejecución de movimientos funcionales dinámicos, no es extraño que todavía la clasificación propuesta por Johns y Wright (1962) resulte orientadora. Los porcentajes se distribuyen como sigue:












	–Músculos, fascias y aponeurosis


	41%







	–Cápsula articular, ligamentos y geometría de las superficies articulares


	35%







	–Piel


	11%







	–Tendones y sus vainas


	10%










De hecho, dicha contribución supone una mínima implicación de los reflejos de estiramiento y la consecuente óptima relajación neuromuscular, lo cual, en condiciones no experimentales, puede variar ostensiblemente. Holland (1968), por su parte, indica que esas mismas estructuras pueden incrementar aún más la resistencia de la modificación de la ADM debido a los siguientes posibles factores:
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Numerosos tejidos y reflejos contribuyen a incrementar las resistencias deformatorias. El estudio de la flexibilidad procura encontrar los procedimientos adecuados para su minimización.


–Daño en el cartílago articular y los huesos.


–Retracción capsular.


–Anormal cantidad y viscosidad del líquido sino-vial.


–Hemorragia.


–Depósitos cristalizados.


–Callosidades.


Contribuyendo al análisis, Platonov (1994) especifica la importancia del grado de correspondencia de las superficies articulares entre sí sobre el índice de movilidad de las mismas. Cuanto mayor es dicha correspondencia, menor es la potencial ADM, y viceversa. Dicho en otras palabras, cuanto mayor es la diferencia de extensión entre las superficies articulares, mayor será la movilidad de dicha articulación. Por el contrario, cuanto menor sea tal diferencia, menor será la posibilidad de desplazamiento de las superficies óseas entre sí y, consecuentemente, la ADM, logradas. Por supuesto, admite también Platonov (1994) que no es sólo éste el único factor condicionante de la ADM sino que también deben tenerse en cuenta la cápsula y demás componentes internos y externos de la articulación, especialmente el estado del aparato ligamentario. Siff y Verkhoschansky (2000), de suyo, entienden que la ADM está principalmente determinada por:


–Las limitaciones estructurales o arquitectónicas de la articulación.


–Las propiedades mecánicas de los músculos y otros tejidos blandos de la articulación.


–Los procesos neuromusculares que controlan la tensión y la fuerza de los músculos.


–El nivel de tensión muscular afuncional en el mismo u otros músculos y tejidos blandos.


–El umbral de dolor de cada persona al aproximarse al final de la amplitud.


Ahora bien, con respecto a las diferencias porcentuales especificadas por Johns y Wrigth (1962), no debemos olvidar que, concretamente, no todas las articulaciones ofrecen resistencias similares para los distintos movimientos, habiendo casos, inclusive, en los cuales los factores de oposición son o estrictamente neuromusculares o exclusivamente articulares. Por su parte, las geometrías de las superficies articulares con poca apertura ofrecen la posibilidad de ser modificadas a través del entrenamiento de la flexibilidad. Constituye éste un aspecto inaccesible desde el punto de vista metodológico, aunque no descartamos la posibilidad de la modificación estructural de los cartílagos articulares tras años de entrenamiento, lo cual, de suyo, puede favorecer significativamente la ADM (Siff y Verkhoschansky, 2000).


Por otro lado, la longitud del brazo de potencia, entendido éste como la distancia que separa el núcleo articular del punto de inserción muscular, tampoco resulta alterable a través del entrenamiento sistemático de la flexibilidad. Recordemos que se trata de un factor importante en cuanto a flexibilidad se refiere. Con respecto a este punto, así como también el relativo a la geometría de las superficies articulares, reiteramos la idea de que a través del entrenamiento tenemos pocas posibilidades de modificar las limitaciones que ellos representan para la ADM.


La masa o volumen del grupo muscular antagonista puede, para algunas articulaciones y ciertos movimientos, constituir un importante factor limitante de la ADM. Los panículos adiposos, cuando son excesivos o su distribución no proporcionada, pueden también restringir la flexibilidad, no quedando, en aras del incremento de esta última, otra salida que la reducción de los tejidos interpuestos. Con la masa muscular ocurre algo semejante. Por lo tanto, entonces, consideramos que el porcentaje de las responsabilidades, en cuanto a restricción de la ADM se refiere, varía ostensiblemente de acuerdo no sólo con los factores limitantes que principalmente constituyen la articulación como tal sino, y sobre todo, con el orden de intervención restrictiva que tales tejidos y sus funciones reservan para cada movimiento particular. Considerar para cada articulación y sus movimientos propios cuáles son los elementos limitantes característicos, su grado proporcional de participación, así como también el orden de aparición resulta crucial a la hora de plantear la estrategia de abordaje metodológico que podría resultar más adecuada. Desde nuestra perspectiva, dichos factores podrían clasificarse, inicialmente, en dos:


1.Los no modificables a través del
entrenamiento, muy a pesar del óptimo volumen y calidad de carga acumulada.


2.Los sensibles al cambio producto de la práctica más o menos sistemática de la flexibilidad.


Con respecto a los primeros, claramente se distinguen:


A1: grado de correspondencia de las superficies articulares entre sí. Descartando las sinartrosis, y considerando específicamente las anfi y diartrosis, la geometría particular de las formas óseas determina en gran parte las posibilidades de movimiento de la articulación. La relación entre grado de correspondencia de las superficies óseas y movilidad de la articulación es de proporcionalidad inversa: a mayor diferencia, mayor movilidad, y viceversa. Aun así, los contornos óseos pueden variar significativamente entre las personas, constituyendo esto un límite, genéticamente determinado, imposible de superar a través del entrenamiento.


A2: la longitud del brazo de potencia. Se refiere este último a la distancia comprendida entre el núcleo articular y la inserción muscular. A mayor extensión de este segmento, menor ADM, y viceversa. La relación vuelve a ser aquí inversamente proporcional, y como el factor anterior, también genéticamente condicionada, y resulta inaccesible desde el punto de vista metodológico.


A3: la expresión genética de la síntesis de proteínas de cemento en el tejido conectivo. No todos producen la misma cantidad de, por ejemplo, prolina, lisina e hidroxiprolina. A mayor generación, menor flexibilidad, y viceversa. En algunos casos, inclusive, el desorden genético alcanza magnitudes patológicas, encontrándonos frente a manifestaciones de extrema rigidez o de exagerada laxitud artromuscular, lo cual, no sólo para el deporte, sino también para la vida cotidiana, constituye un incómodo problema.


A4: límites físicos posquirúrgicos, tales como clavos, tornillos, etc. Según la lesión y la operación realizada, pueden generarse límites no superables ni siquiera mediante un brillante proceso de rehabilitación.


Tal como puede apreciarse, a través de la repetición periódica de ejercicios de flexibilidad no podemos (al menos nada parece indicarlo hasta el momento) modificar la forma de las superficies articulares, eventualmente desplazar las inserciones musculares un poco más cerca del eje articular, ni, mucho menos, deformar clavos y/o tornillos. No obstante, todo lo demás resulta entrenable o, al menos, susceptible de experimentar adaptaciones que finalmente redunden a favor de una mejor ADM. Por ello, se incorporan a nuestra descripción los siguientes puntos:


B1: la cápsula articular y el aparato ligamentario. Estos componentes ofrecen importantes resistencias, genéticamente condicionadas pero accesibles a través de propuestas metodológicas adecuadas. No olvidemos, inclusive, la posibilidad de que la persona haya sufrido distensiones importantes, procesos de cicatrización más o menos bien concluidos o, también, cirugías a partir de las cuales la ultraestructura capsular y ligamentaria presente alteraciones que sensiblemente afecten a su deformabilidad y dificulten su delicado abordaje.


B2: la unidad músculo-tendinosa. Aquí la complejidad aumenta hasta tal punto que sugerimos considerar por separado:


–El tendón mismo. De todo, lo menos estirable, aunque no imposible de mejorar en cierta medida.


–Tejido conectivo extrafibrilar. Constituyen resistencias elásticas predominantemente, a saber, endo, epi y perimisio, vainas, aponeurosis, etc.


–Componentes intrafibrilares, pero no elásticos sino prioritariamente plásticos. Entre ellos tenemos, por ejemplo, retículo sarcoplasmático, mitocondrias, etc.


–Filamentos intrasarcoméricos contráctiles. Elásticos por excelencia, entre ellos tenemos los filamentos gruesos (miosina), los finos (actina), etc. No debemos olvidar, en este ítem, la mayor o menor resistencia generada a partir de la proporción de ST, FTa o FTb que el músculo ostente, ligado esto, evidentemente, no sólo a su función propia sino también al carácter de los estímulos a los cuales está habituado. Emparentado con el punto anterior, observamos que la constitución y resistencia del tejido conectivo varían según la función muscular (fásica o tónica) y de esta última depende, específicamente, la distribución de ST, FTa y FTb, conjuntamente con la predeterminación genética al respecto.
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A la hora de analizar factores superables e insuperables para progresar en la flexibilidad, observamos que las posibilidades para incrementarla son óptimas en todas las edades de la vida.


–Filamentos intrasarcoméricos no contráctiles. También exclusivamente elásticos. Se encuentran aquí incluidas, por ejemplo, las estructuras conectivas de amarre y centramiento de los filamentos contráctiles, siendo la titina y la nebulina las más conocidas de todas.


–Vasos sanguíneos y nervios. De respuesta predominantemente elástica, constituyen una resistencia poco estudiada y tenida en cuenta hasta el momento, por lo menos en el ámbito del entrenamiento deportivo y para la salud.


B3: los procesos neurofisiológicos de carácter reflejo que se activan al pretender modificar la longitud inicial de reposo de la unidad músculo-tendinosa. La extensión longitudinal de la unidad músculo-tendinosa genera, inexcusablemente, la activación de una serie de mecanismos reflejos que, entre otros propósitos, pretenden sobreguardar la integridad del tejido conectivo evitando las lesiones típicas por sobreestiramiento. Quizás sea éste el problema al cual mayor tratamiento se le dedicará en este libro. Puntualmente, los reflejos miotáticos de tracción dinámico y estático constituyen la principal dificultad que hay que sortear a los efectos de que el estímulo deformatorio, consistente en alejar el origen de la inserción muscular más allá de sus límites habituales, genere respuestas y adaptaciones en el ámbito de la ultraestructura del tejido conectivo. La operatividad de un estiramiento es prácticamente nula cuando todavía prevalece la tendencia refleja a conservar la longitud original y ordinaria del músculo en cuestión. No obstante, los patrones de respuesta pueden variar significativamente conforme se dé la sistemática repetición del estímulo, no solamente a lo largo de una misma sesión de entrenamiento de la flexibilidad sino, y he aquí un aspecto clave, conforme transcurren las semanas, meses y años de entrenamiento. Por otro lado, así como ante el estiramiento se suscitan respuestas contráctiles, el mismo procedimiento, es decir, la extensión longitudinal, también puede generar respuestas inhibitorias que conllevan una muy provechosa relajación muscular. De hecho, no al mismo tiempo sino, y careciendo de exactitud matemática, con un orden de sucesión de cuyo respeto depende en gran parte la efectividad de los procedimientos implementados. Otros tantos reflejos pueden también generar respuestas que desemboquen en la generación de un estado de óptima predisponibilidad del músculo para ser estirado. Los reflejos miotático de tracción y de inhibición autógena son, solamente, los más conocidos. Finalmente, no debemos olvidar que todo el funcionamiento reflejo está condicionado por el estado de conciencia que el sujeto presenta en un momento determinado. No siempre la conciencia y la mente (que no son lo mismo) gozan de las mismas propiedades, y por ello, en lo que a reflejos se refiere, la situación neuromuscular puede variar significativamente en la misma persona y con tan sólo minutos de diferencia.


B4: el volumen del grupo muscular antagonista. Para algunos movimientos, eventualmente, puede ser un factor altamente limitante de la ADM, tanto por el tamaño de la masa muscular propiamente dicha como también, por qué no, por el espesor de los panículos adiposos. De hecho, sin solución posible a través de técnicas de entrenamiento de la flexibilidad, pero sí con aquellas que promueven la reducción de tales tejidos.


B5: la sensibilidad propioceptiva y la interpretación cognitiva y emocional del dolor. De todos, quizás, el factor más complicado. Por un lado, la distribución y, por consiguiente, la densidad de receptores propioceptivos no parece ser la misma en todas las zonas anatómicas. Por otro lado, el umbral de despolarización de dichas células puede variar significativamente en función de las condiciones del medio extracelular no registrando, en consecuencia, la misma actividad ante distintas cargas aplicadas previamente. Descontando las innumerables conmutaciones que la información sufre hasta arribar a la corteza cerebral, allí mismo la valoración cognitiva de la intensidad puede variar abruptamente de un sujeto a otro, y aun mucho antes de llegar a la posibilidad de rotura tisular, el procesamiento emocional inconsciente del estímulo doloroso puede generar reacciones conductuales de índole insospechada. Finalmente, y a pesar de la evaluación cognitiva y la imposibilidad del control de una determinada reacción emocional a causa del dolor, las facultades volitivas de la persona mucho tienen que ver en el logro de una óptima ADM.


B6: el nivel de hipertonía afuncional no solamente en el mismo grupo muscular estirado sino, y fundamentalmente, en sinergistas y estabilizadores. Múltiples son los factores que pueden contribuir al incremento de la magnitud de estas tensiones no pertinentes al objetivo de mejorar la ADM. Por un lado, claramente aparece la posibilidad del todavía insuficiente dominio técnico y, por consiguiente, la natural aparición de sincinesias o contracciones parásitas de la más variada índole. Ligado a este aspecto, pero no como lo mismo, la capacidad de relajación diferencial, en tanto y en cuanto entrenada en relación con cada gesto técnico particular, podría colaborar altamente a la consecución de mayores ADM. Por último, las corazas o armaduras neuromusculares constituidas como estados cuasi permanentes de hipertonía defensiva, como respuesta típica del procesamiento emocional a las agresiones cotidianas, tanto internas como externas, suelen constituir un impedimento restrictivo de considerable magnitud a la hora de modificar la ADM. Por lo general, instaladas estas últimas (las hipertonías afuncionales) en la cara posterior del tronco, tienden a limitar gravemente las posibilidades de movimiento de las extremidades, así como también a repercutir negativamente en el desempeño funcional de los distintos órganos, aparatos y sistemas que, ubicados en la zona media del cuerpo humano, desempeñan actividades cruciales para la supervivencia y la calidad de vida.


B7: la actividad o posición adoptada por las articulaciones colindantes, tanto supra como subyacentes. Constituye éste un factor que repercute sensiblemente en la ADM de una determinada articulación. Baste considerar simplemente, por ejemplo, la ADM en la flexión de cadera según la rodilla esté extendida o flexionada o la pelvis en ante o retroversión. La flexión del tronco, de manera similar, varía abruptamente en función de la posición de la articulación tibio-tarsiana, siendo su flexión dorsal la que tiende a restringir la ADM a nivel del tronco. De hecho, nada parece haber de modificable a través del entrenamiento en este ítem; basta sencillamente con modificar la actitud de las articulaciones vecinas. No obstante, esta interpretación simplista puede llevar a engaño. Puntualmente, cada gesto técnico supone, inexorablemente, una determinada posición de las articulaciones cercanas. La falta de flexibilidad de estas últimas restringe la ADM de la principal, y por consiguiente, el entrenamiento de los grupos musculares y núcleos articulares aparentemente no pertinentes y alejados puede constituir un factor de extrema importancia a los efectos de mejorar las expresiones motrices.


B8: el saber hacer los ejercicios de estiramiento. Cada trabajo de flexibilidad tiene su técnica específica. El progresivo dominio no sólo del propio cuerpo sino del ejercicio como tal contribuye a lograr la efectividad óptima del mismo, y, con ello, también los resultados esperados en cuanto a sus adaptaciones biológicas se refiere. Si bien parece simple, lleva una buena cantidad de tiempo aprender a estirar adecuadamente cada parte del cuerpo, eliminando contracciones parásitas, encontrando la posición de partida más cómoda, estimulando el conjunto de fascículos que se pretende y evitando intensidades excesivas y/o insuficientes. La paciencia y la capacidad de concentración del alumno, junto con las pertinentes correcciones del profesor, ayudan a lograr estos aprendizajes en períodos no tan largos de tiempo.


Tras haber analizado ligeramente cada uno de estos doce factores limitantes, puede inferirse, y sin mucha dificultad, que la ADM en una determinada articulación depende de aspectos diversos y que, por consiguiente, una sola propuesta metodológica no puede, por ineficiencia natural, alcanzar a cubrir y satisfacer los requerimientos mínimos para el desarrollo de la flexibilidad en todos los núcleos de movimiento del cuerpo humano. Así, cada ítem merece consideraciones particulares en cuanto a fuente de estudio se refiere, así como también en cuanto a las técnicas de entrenamiento que de dicha investigación se desprenden. Por ejemplo, los procedimientos que hay que emplear para mejorar la flexión de la cadera difieren de aquellos implementables para incrementar la extensión de la rodilla. Inclusive, sobre la misma flexión de cadera, las técnicas pueden ser distintas según la rodilla se encuentre flexionada o extendida, y, mucho más aún, todo esto puede variar radicalmente en función de la persona y su historia. Por consiguiente, la pregunta requerida por la prescripción técnica única e ideal para toda articulación y movimiento está, desde el comienzo, mal formulada.


No basta con esto. Otro problema que hay que considerar tiene que ver con el orden de aparición de estos factores en los distintos movimientos, que no siempre es el mismo. Por lo general la restricción neuromuscular preludia la cápsulo-ligamentaria, pero no es éste un hecho necesario, sino contingente. Consecuentemente, el algoritmo técnico, entendido como la sucesión de pasos desarrollados a los efectos de superar secuencialmente las distintas restricciones, aun en la misma articulación y para el mismo movimiento, puede diferir bastante entre personas o a lo largo de la vida del mismo sujeto.


Muchas preguntas podemos formularnos al enfrentarnos al desafío de modificar la ADM en una determinada articulación. Nuestra sugerencia se circunscribe, inicialmente, a considerar la cuestión desde una perspectiva representada a través de la formulación de las siguientes cuatro preguntas:


1.¿Cuáles son los principales factores que limitan la expresión de la ADM en esta articulación, para este movimiento y en esta persona particular?


2.¿En qué orden aparecen y cuál es su grado de incidencia final sobre la ADM?


3.¿Cuáles son, hasta el momento, los mejores procedimientos técnicos para abordar cada factor?


4.¿Qué sutiles modificaciones podemos implementar en ellos a los efectos de lograr su óptimo rendimiento en cada caso?
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La mejora de la flexibilidad también incorpora un componente estrictamente técnico. Por consiguiente, la paciencia y el aprendizaje continuo son aliados importantes para incrementarla.


La confección de los algoritmos técnicos depende en gran parte de la calidad de las respuestas a estos cuatro interrogantes. El siguiente cuadro es, por ello, tan sólo orientativo (no prescriptivo) y su propósito no es otro que el de disparar la reflexión inicial para, a posteriori, plantearse las preguntas sugeridas.
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Breve comentario del cuadro


Muy posiblemente el conjunto de sensaciones generadas a partir de la realización de estos movimientos varía notablemente en dos personas que los ejecuten exactamente de la misma manera. Probablemente tampoco aparezcan en el mismo orden ni, mucho menos, sean localizables con similar precisión. No es ése, casualmente, el problema (ni siquiera “un” problema; lo sería, en definitiva, si las sensaciones fuesen uniformes). El problema es, de hecho, el no reconocer que cada articulación, según el movimiento considerado, supone mínimamente el abordaje a partir de dos métodos distintos, sucesivos y complementarios, y que tan sólo uno resulta insuficiente, dejando uno o más factores restrictivos sin estímulo adecuado para su deformación. Tales consideraciones regulan la metodología especial del entrenamiento de la flexibilidad para cualquier sujeto, sea o no deportista, siendo las consecuencias de su aclaración el acierto en la selección de las técnicas de trabajo, la eficacia operativa y el máximo aprovechamiento del tiempo invertido.


Subpropiedades componentes de la flexibilidad


Tras haber reflexionado acerca del concepto de flexibilidad e identificado los distintos tipos de factores limitantes y restrictivos de la ADM, surge la necesidad de especificar cuáles son las propiedades de los tejidos, de las cuales, en definitiva, depende esta capacidad como conjunto en una persona:


Movilidad. Dependiendo de su estructura morfológica, es la propiedad que poseen solamente algunas articulaciones de permitir el cambio de posición de las superficies óseas que las componen.


Elasticidad. Propiedad que poseen predominantemente algunos componentes musculares de deformarse por influencia de una fuerza, tanto interna como externa, aumentando su extensión longitudinal y retornando a su forma original inmediatamente después de cesar la acción.


Plasticidad. Propiedad que poseen algunos componentes musculares, pero predominantemente los articulares, de adoptar formas distintas a las originales por efecto de fuerzas, tanto internas como externas, y permanecer así aún mucho tiempo después de eliminadas éstas.


Al entrenarse la flexibilidad de forma sistemática y con procedimientos técnicos adecuados, cada uno de estos componentes sufrirá adaptaciones a largo plazo. Muchas veces caemos en el error de unilateralizar el desarrollo de la flexibilidad hacia una sola propiedad, descuidando las demás. Afortunadamente, la multiplicidad de métodos disponibles puede contribuir a prevenir este problema. La flexibilidad demanda, como cualquier otra variable física de rendimiento, un abordaje pluridimensional, evitando, en lo posible, el empleo exclusivo de una sola técnica de trabajo.


De hecho, no solamente las articulaciones y los músculos son elásticos y plásticos sino que numerosos tejidos tienen las mismas propiedades: la piel, los vasos sanguíneos, los nervios, etc. manifiestan respuestas similares a las del aparato artromuscular y, como tales, constituyen un obstáculo que hay que vencer. También suponen consideraciones metodológicas particulares y de ellos cabe esperar, ante la continuidad de los estímulos deformatorios, adaptaciones específicas y modificaciones positivas en sus facultades.


Por otro lado, los componentes plásticos y elásticos difieren, en los distintos tejidos, en cuanto a la proporción de colágeno y de elastina que los constituyen. Al no poseer la misma proporción de estas fibras, ante el estiramiento, las respuestas a la tracción varían considerablemente. Por consiguiente, la deformabilidad óptima de los tejidos supone una velocidad y una intensidad adecuada, específica de acuerdo con su particular constitución interna.


Clasificación de los gestos deportivos según sus manifestaciones de flexibilidad


Interesantes clasificaciones de flexibilidad han sido establecidas, en los últimos años, por distintos especialistas e investigadores en el tema (Grosser, 1985; Weinek, 1988; Dantas, 1991). Si bien cada autor plantea el problema desde su particular perspectiva y concepción, en la mayoría de los casos está presente la distinción entre flexibilidad general y flexibilidad específica. Así, por ejemplo:


Flexibilidad general. Se entiende como el grado de amplitud angular del conjunto de articulaciones del cuerpo humano en sus distintas posibilidades de movimiento.


Flexibilidad específica. Se entiende como el grado de amplitud angular de una determinada articulación en un movimiento particular de la misma.


Nada que objetar. No obstante, lo que evidentemente resultaría necesario a los fines prácticos de entrenadores, profesores y rehabilitadores y que, hasta el momento, no se ha encontrado en la bibliografía disponible es una clara diferenciación de los distintos gestos no solamente deportivos, sino también propios de la vida cotidiana, que demandan flexibilidad como capacidad principal, directamente implicada y responsable prioritaria no solamente de la correcta ejecución de los mismos, sino también de su posibilidad como tal. La utilidad de una clasificación de este tipo resulta incontrastable: según cuál sea la manifestación de flexibilidad predominante en un deporte o actividad, el entrenador podrá seleccionar aquellos métodos y técnicas que más puedan favorecer a su alumno. Por ejemplo, es común observar que en la mayoría de los deportes las principales expresiones de flexibilidad son autónomas, es decir, se logran óptimas y máximas amplitudes de arco articular por contracción de los grupos musculares antagonistas, pero, y a pesar de ello, los profesores suelen escoger casi con exclusividad los métodos asistidos de entrenamiento de la flexibilidad durante todos los períodos del ciclo anual. De este modo, los patrones coordinativos específicos para el gesto deportivo particular no son trabajados y, de hecho, la ejecución no resulta ser la ideal.


Por otro lado, y agudizando la mirada, confirmamos el hecho de que la flexibilidad no se manifiesta sino en consonancia con otras capacidades motoras. Expresiones “puras” de flexibilidad son, francamente, difíciles de encontrar. Debido a ello, debemos tener en cuenta por lo menos las siguientes posibilidades:


A.La capacidad motora expresada en el grupo muscular antagonista al estirado y en sus sinergistas.


B.La capacidad motora que acompaña al mismo grupo muscular estirado y a sus sinergistas.


C.Las capacidades motoras requeridas para la actividad general del organismo, solicitadas en zonas anatómicas distintas a aquellas en las cuales la flexibilidad se expresa principalmente.


Analizando en detalle


A. La capacidad motora expresada en el grupo muscular antagonista (y sus sinergistas) al estirado. Únicamente consideramos en este caso las facultades de fuerza, velocidad y resistencia desarrolladas en el grupo muscular antagonista a partir de contracciones auxotónicas concéntricas. En estos gestos, la ADM dependerá, entre otras cosas, de la mayor o menor resistencia de los grupos musculares estirados. Encontramos, así, claramente, manifestaciones de:


•FUERZA-FLEXIBILIDAD, distinguiendo:


–Fuerza máxima-flexibilidad


–Fuerza explosiva-flexibilidad


–Fuerza resistencia-flexibilidad


•VELOCIDAD-FLEXIBILIDAD, destacando:


–Velocidad cíclica-flexibilidad


–Velocidad acíclica-flexibilidad


•RESISTENCIA-FLEXIBILIDAD, diferenciando:


–Resistencia aeróbica-flexibilidad


–Resistencia mixta-flexibilidad


–Resistencia anaeróbica-flexibilidad
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Expresiones puras de flexibilidad son difíciles de encontrar en el mundo del deporte.


B. La capacidad motora expresada en el mismo grupo muscular estirado y sus sinergistas. Aquí el análisis se complica ligeramente. Por un lado, el estiramiento puede preceder a contracciones concéntricas del mismo músculo, o bien acompañar activaciones excéntricas de gran amplitud o, finalmente, suceder a activaciones de distinto régimen, tanto concéntricas o excéntricas, como también isométricas. Inclusive, la diferencia, en cuanto a velocidad de contracción se refiere, puede ser grande. Sumergiéndonos en el problema, descubrimos las siguientes posibilidades:


•Estiramiento precediendo a la contracción. Según la velocidad y magnitud de dicho estiramiento, así como también el tipo de contracción que le sucede encontramos, en un primer análisis, las siguientes expresiones:


–Estiramiento corto y rápido secundado por una contracción isométrica rápida/explosiva y luego una contracción auxotónica concéntrica explosiva, lo que acostumbramos denominar habitualmente como pliometría.


–Estiramiento corto y lento, secundado por una contracción isométrica y luego una auxotónica concéntrica explosiva.


–Estiramiento corto y rápido seguido por una contracción isométrica. Típico de las amortiguaciones en los saltos o en otros tipos de recepciones del peso corporal.


–Estiramientos largos y rápidos, seguidos por contracciones isométricas y concéntricas.


–Estiramientos largos y lentos, secundados por contracciones isométricas y concéntricas lentas.


Y así la variedad puede seguir multiplicándose.


•Estiramiento acompañando la activación. De hecho, por supuesto, excéntrica. Mucho menos complicado, sobre todo en cuanto al descubrimiento de ejemplos se refiere. De acuerdo con la magnitud y velocidad de la activación excéntrica tenemos:


–Estiramientos largos y rápidos.


–Estiramientos cortos y rápidos.


–Estiramientos largos y lentos.


–Estiramientos cortos y lentos.


•Estiramiento a posteriori de contracciones. Tampoco difíciles de encontrar, tanto en el deporte como en la vida cotidiana. Las extensiones pueden secundar:


–Contracciones auxotónicas concéntricas de distinta intensidad, longitud y velocidad.


–Contracciones isométricas de distinta intensidad y velocidad.


–Activaciones excéntricas.


C. En cuanto a las capacidades motoras solicitadas en otras zonas anatómicas del organismo, es decir, ni en los grupos musculares antagonistas a aquellos estirados ni, tampoco, en estos últimos, las expresiones resultan variadísimas y los niveles de análisis pueden proyectarse hacia grados de complejidad insospechados que, por lo pronto, definiremos en función de una simplificación de carácter puramente instrumental y operativo. Así, a grandes rasgos distinguimos entre:


•Actividades predominantemente tónico-estabilizadoras, de alta precisión y coordinación postural, y, sobre esa base, y en otras articulaciones, la flexibilidad debe contribuir a una óptima ADM en gestos en los cuales el componente estético es insoslayable. Ciertas manifestaciones de la danza, la gimnasia y el patinaje artístico, así como también algunas artes marciales, resultan ejemplos claros de esta posibilidad.


•Actividades que, sin exigir grandes ADM en la mayoría de las zonas anatómicas, sino solamente en algunas, solicitan la resistencia como capacidad principal. La natación es el ejemplo típico: las articulaciones escápulo-humeral y tibio-tarsiana son altamente exigidas en cuanto a ADM se refiere en la mayoría de los estilos, al tiempo que, en las demás zonas anatómicas (sin descartar, inclusive, los grupos musculares próximos al hombro y el tobillo), la resistencia resulta clave.


•Actividades que en la mayoría de los núcleos articulares y sus colindantes grupos musculares requieren fuerza y velocidad, al tiempo que en otras zonas anatómicas la flexibilidad es una capacidad de gran importancia. Tenis, voleibol, balonmano, etc. son deportes en los que, precisamente, la flexibilidad escápulo-humeral resulta crucial para una óptima efectividad en los golpes, saques, remates y lanzamientos, al tiempo que el tren inferior es solicitado, sin grandes amplitudes, predominantemente en las capacidades de fuerza y velocidad.


Ahora bien, a la hora de considerar los gestos deportivos en los cuales destaca la flexibilidad como capacidad motora principal, no solamente deberían tenerse en cuenta los ítems analizados hasta el momento sino también, inclusive, los tres siguientes:


A. El agente promotor del movimiento. En este sentido, dos son las posibilidades consideradas:


–Movimiento no asistido: por contracción de los músculos antagonistas.


–Movimiento asistido: por colaboración extrema, con antagonistas relajados.


B. La velocidad del movimiento. Aquí son tres las alternativas seleccionadas:


–Movimiento estático: posición mantenida, quieta, sin variación o modificación angular.


–Movimiento lento: desplazamiento segmentario a velocidad uniforme, sin aceleración angular positiva.


–Movimiento rápido: desplazamiento con modificación de la velocidad angular, es decir, con aceleración positiva, procurando, en lo posible, un incremento máximo de la velocidad.


C. La complejidad del movimiento. Dos son las posibilidades en este caso:


–Movimiento simple: afecta a una sola articulación y un solo movimiento de la misma.


–Movimiento compuesto: afecta a una o más articulaciones en varios movimientos encadenados secuencialmente o ejecutados simultáneamente.
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Un objetivo importante de una clasificación de la flexibilidad es facilitar la toma de decisiones respecto a los aspectos metodológicos de su entrenamiento.


Una elemental combinación de estos tres aspectos permite dilucidar, por lo menos, doce casos diferentes de expresión de flexibilidad en el deporte, que, a continuación, detallamos:


1.MOVIMIENTO NO ASISTIDO ESTÁTICO SIMPLE:
Deporte o actividad: gimnasia rítmica.
Ejercicio: sostén en plano sagital.


2.MOVIMIENTO NO ASISTIDO ESTÁTICO COMPUESTO:
Deporte o actividad: danza clásica.
Ejercicio: sostén a la segunda, en plano frontal.


3.MOVIMIENTO NO ASISTIDO LENTO SIMPLE:
Deporte o actividad: danza clásica.
Ejercicio: arabesco (sin mantener la posición final).


4.MOVIMIENTO NO ASISTIDO LENTO COMPUESTO:
Deporte o actividad: danza clásica.
Ejercicio: ronde champs.


5.MOVIMIENTO NO ASISTIDO EXPLOSIVO SIMPLE:
Deporte o actividad: gimnasia aeróbica-deportiva.
Ejercicio: patadas obligatorias en el plano sagital.


6.MOVIMIENTO NO ASISTIDO EXPLOSIVO COMPUESTO:
Deporte o actividad: karate.
Ejercicio: patada giratoria.


7.MOVIMIENTO ASISTIDO ESTÁTICO SIMPLE:
Deporte o actividad: gimnasia rítmica.
Ejercicio: detirée en el plano sagital.


8.MOVIMIENTO ASISTIDO ESTÁTICO COMPUESTO:
Deporte o actividad: danza clásica.
Ejercicio: detirée a la segunda.


9.MOVIMIENTO ASISTIDO LENTO SIMPLE:
Deporte o actividad: danza clásica.
Ejercicio: penchée asistido por la pareja.


10.MOVIMIENTO ASISTIDO LENTO COMPUESTO:
Deporte o actividad: gimnasia artística.
Ejercicio: spagat en plano sagital.


11.MOVIMIENTO ASISTIDO EXPLOSIVO SIMPLE:
Deporte o actividad: gimnasia aeróbica-deportiva.
Ejercicio: capoeira.


12.MOVIMIENTO ASISTIDO EXPLOSIVO COMPUESTO:
Deporte o actividad: gimnasia aeróbica-deportiva.
Ejercicio: cualquier salto con caída en abertura sagital.


La clasificación compuesta no tiene, en absoluto, una finalidad meramente descriptiva. Su propósito es evidentemente utilitario, interesando, desde el punto de vista estrictamente práctico, la correlación entre estos tipos de movimientos y las técnicas de entrenamiento de la flexibilidad conocidas hasta el presente. De hecho, para cada caso pueden sugerirse modalidades de trabajo específicas, y precisamente en el capítulo dedicado a técnicas de entrenamiento de la flexibilidad es donde serán oportunamente abordadas. A este respecto, quizás uno de los objetivos más importantes del entrenamiento de la flexibilidad es reducir las diferencias entre las manifestaciones asistidas y las no asistidas en virtud de un desarrollo paralelo de la fuerza y la relajación diferencial.
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El análisis de las variadísimas manifestaciones de la flexibilidad en el deporte y en la vida en general no resulta tarea sencilla. No obstante, intentarlo es imprescindible para, luego, seleccionar los procedimientos más adecuados para su entrenamiento.


Otro punto que vale la pena aclarar es el que se refiere a los casos excepcionales o combinados que no figuran entre los doce tipos de movimientos anteriormente detallados. Los hay que, por ejemplo, presentan las siguientes particularidades:


1.Son iniciados no asistidamente de forma lenta y luego se mantienen de forma asistida estática.


2.Son iniciados no asistidamente de forma explosiva y luego mantenidos de forma asistida estática.


3.Son iniciados asistidamente de forma lenta y luego mantenidos no asistidamente de forma estática.


4.Son iniciados asistidamente de forma explosiva y luego mantenidos no asistidamente de forma estática.


Así, estos tipos de movimientos también presentan demandas específicas en cuanto a técnicas de entrenamiento de la flexibilidad se refiere, las cuales serán pertinentemente analizadas más adelante.


Ahora bien, tanto estos últimos como los doce primeros pueden darse en combinación con distintas capacidades y en condiciones de gran complejidad técnica, coordinativa y metabólica, es decir, dentro de bloques o rutinas de carácter aeróbico, anaeróbico o mixto. Esta realidad plantea nuevos desafíos para la superación de las pautas metodológicas tradicionales para el entrenamiento de la ADM y estimula el desarrollo de nuevas propuestas para la solución de estos problemas puntuales.


Aclaraciones terminológicas


A pesar de los esfuerzos para la unificación de criterios entre los distintos autores e investigadores del tema flexibilidad, actualmente una serie de términos son utilizados de forma indistinta e indiscriminada, generando, de cara al diálogo constructivo, incómodas y retrasantes confusiones. Conceptos tales como movilidad articular, plasticidad, elasticidad, maleabilidad, elongación, flexibilidad, pasivo, activo, estático, dinámico, etc. hoy por hoy suscitan grandes dudas y desconcierto entre profesores, técnicos deportivos, deportistas, alumnos, fisioterapeutas y demás interesados en la problemática. Se aprecia que, entre otras cosas, no está clara la diferencia entre lo que son las propiedades de los tejidos sometidos a la deformación por simple tracción o al cambio de posición continuo y sucesivo, las formas de trabajo de la flexibilidad, las velocidades de movimiento y, también, lo que constituye un notable inconveniente: la utilización con distinto significado por parte de los diversos autores de los términos pasivo y activo. Se espera en este apartado aclarar los términos que provocan incertidumbre y superar el desacuerdo a través de una propuesta práctica y concreta.


Plasticidad, elasticidad, movilidad articular, maleabilidad. Son, como se explicó anteriormente, subpropiedades componentes de la flexibilidad como capacidad psiconeuromotora global. Se refieren a las particularidades deformatorias y cedentes de los tejidos sometidos a la tracción y/o al cambio de posición y no aceptamos la denominación de ejercicios como de elasticidad, plasticidad o maleabilidad. Los ejercicios tan sólo afectan a estas propiedades, generando respuestas y adaptaciones específicas en los distintos tejidos comprometidos en movimientos cuya amplitud excede las habituales, pero, con rigor, no consideramos apropiado hablar de ejercicios de “maleabilidad”, de “plasticidad” o de “elasticidad”.


El único término que conviene aclarar, puesto que tiende a suscitar controversia, es el de “movilidad articular”. Ésta no sólo es la posibilidad potencial de una articulación de ser movilizada según su estructura morfológica. La movilidad articular es también una forma de trabajo de la flexibilidad. Sí existen, y de gran importancia, ejercicios de movilidad articular: balanceos, flexoextensiones, circunducciones, rotaciones, etc., cuyos efectos y beneficios para la salud y el rendimiento deportivo serán tratados más adelante.


Elongación y flexibilización. Estos dos conceptos son adaptaciones de lo que en Brasil se conoce como ALONGAMENTO y FLEXONAMENTO. Estélio Dantas (1991) aclara perfectamente que ambas se refieren pura y exclusivamente a formas de trabajo, alternativas metodológicas para el desarrollo de la flexibilidad, basadas en la extensión muscular longitudinal. De acuerdo terminológicamente con el profesor brasileño, adoptamos en nuestro medio las denominaciones de elongación y flexibilización. Las dos posibilidades se distinguen, básicamente, por el nivel de intensidad alcanzado. Así, al hablar de elongación nos referimos a extensiones o estiramientos submáximos o de baja intensidad, y cuando de flexibilización se trata, aludimos a estímulos de carácter máximo o de alta intensidad. Ambos recursos, como posteriormente analizaremos, se emplean en diversas circunstancias a los efectos de lograr respuestas y adaptaciones específicas.


Pasivo y activo. En flexibilidad, estas dos nociones constituyen francamente un problema. Por un lado, todo un conjunto de autores (Pekhtl, 1971; Ukran, 1978; Grosser, 1985; Harre, 1986; Schmidt, 1986; Wilker, 1987; Weineck, 1988; Dick, 1990; Manno, 1991; Martin, 1991; etc., por sólo nombrar algunos) distinguen lo pasivo de lo activo según la responsabilidad de la ejecución del movimiento de máxima amplitud angular corresponda a los propios grupos musculares del ejecutante (flexibilidad activa) o a un factor externo, tal como la ayuda de un compañero o de una sobrecarga, con la consecuente relajación de la musculatura antagónica al grupo muscular estirado (flexibilidad pasiva). Sin embargo, para otro grupo de autores (Platonov, 1988; Dantas, 1991) lo pasivo y lo activo tienen que ver con la velocidad de ejecución del movimiento. Para ellos, lo pasivo se refiere a estiramientos sin variación de la posición, es decir, estáticos, sin insistencias, manteniendo la posición final de forma quieta, mientras que lo activo alude a lo dinámico, es decir, a movimientos en los que se realizan insistencias o balanceos sin conservación de la posición final para el estiramiento muscular. Como puede fácilmente apreciarse, las perspectivas difieren significativamente.


Ahora bien, es ante estos problemas conceptuales cuando surge, indefectiblemente, la necesidad de plantear las categorías terminológicas que se emplearán en este libro. Al respecto, nuestra propuesta no pretende, en absoluto, ser “superadora” ni, mucho menos, “novedosa”. Lejos de ello, su propósito es meramente utilitario: facilitar la comprensión del resto del trabajo y evitar fastidiosos estancamientos en su seguimiento. La misma podría condensarse en los siguientes puntos:


A. Descartar los términos pasivo y activo: en rigor, nunca hay realmente “pasividad” cuando se trabaja la flexibilidad, cualesquiera que sean el ejercicio y la técnica seleccionada (más rigurosamente aún, y por definición, en la vida sólo cabe la actividad; la inacción, la total pasividad, cuaja únicamente con la muerte).


B. Durante las manifestaciones de flexibilidad como capacidad motora principal, tanto en la vida cotidiana como en el entrenamiento y en la competencia, si el movimiento se realiza en virtud de la contracción del grupo muscular antagonista o si, por el contrario, dichos músculos están relajados y el mismo se ejecuta con la colaboración de un compañero, profesor, propio peso o cualquier factor externo, se sugiere introducir paulatinamente los siguientes vocablos:


•Asistido: antagonistas relajados, colaboración exógena.


•No asistido: por contracción del grupo muscular antagonista, sin ayuda externa.


•Mixto: inicio del movimiento con cooperación exterior y culminación del mismo por contracción del grupo muscular antagonista o exactamente al revés.


C. Para distinguir la conservación o no de la posición final del movimiento se propone lo siguiente:


•ESTÁTICO: implica mantener la posición final sin variación alguna de la amplitud.


•DINÁMICO: supone realizar pequeñas insistencias modificando, y por lo general aumentando, la angulación inicialmente lograda.


•COMBINADO: alude a la interacción de las posibilidades estática y dinámica explicadas anteriormente. Por ejemplo, sostener cierto tiempo la posición final, luego insistir dinámicamente para, finalmente, volver a mantener estáticamente el segmento en su lugar; o insistir, conservar y volver a mover, etc.


D. Para diferenciar la velocidad de movimiento en la alternativa DINÁMICA introducimos las nociones de:


•Insistencia balística o rebote: supone aceleración, y máxima, a lo largo de todo el tramo de incremento de la amplitud angular.


•Insistencia lenta: admite una mínima aceleración positiva al romper el estado de inercia, pero luego ésta se anula, conservando la escasa velocidad inicial adoptada a lo largo de todo el recorrido articular.
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El repertorio de métodos y técnicas para el entrenamiento de la flexibilidad es, en nuestros días, rico y variado. No obstante, algunos problemas, sobre todo relacionados con la prevención de lesiones, todavía requieren soluciones didácticas alternativas.


Otra cuestión terminológica que en el campo de la flexibilidad suele generar confusiones es la referida al uso indistinto de las palabras método y técnica. En este libro, por MÉTODOS de entrenamiento de la flexibilidad entendemos a los grandes caminos o posibilidades para modificar positiva y óptimamente la amplitud de movimiento. Ahora bien, por TÉCNICAS aludimos a los procedimientos sutiles y particulares de cuyo respeto minucioso depende directamente el resultado que se logre durante el transitar por determinado camino. Así, cada método abre y acepta nuevos y cada vez más eficaces técnicas, de compleja y algorítmica constitución, para una más efectiva contribución al alcance del objetivo deseado. Quizás un simple ejemplo contribuya a entenderlo: si se aspira a llegar a la cima de una montaña, la persona dispone, por lo menos, de tres alternativas metodológicas: escalar, el teleférico o un helicóptero. Supongamos que elija la primera. Dentro de este MÉTODO o camino existe un número de TÉCNICAS o procedimientos secuenciales específicos que, según el caso, se habrán de emplear. La mejora de la ADM supone un abordaje multimetodológico y politécnico. En los últimos años, las propuestas metodológicas para el entrenamiento de la flexibilidad poco han cambiado. Los grandes métodos siguen siendo la movilidad articular, la deformación por estiramiento (o extensión, tanto longitudinal como transversal) y la combinación de ambos o, dicho en otros términos, la movilidad articular en condiciones de extensión muscular máxima o cuasi máxima. Difícilmente se encuentre algo más que proponer que estas tres grandes alternativas metodológicas. No obstante, el desarrollo y perfeccionamiento de nuevas técnicas basadas en delicadas apreciaciones neurobiológicas y biomecánicas han sido relevantes.


La investigación científica aplicada al tema aporta incansablemente pistas y pautas que luego convergen en la elaboración de sutiles algoritmos técnicos conducentes a reducir al mínimo todo tipo de resistencia ofrecida al intento de modificar la ADM. Aportan positivas respuestas que conducen a las esperadas adaptaciones. Pero, y en rigor, no hacemos otra cosa que cambiar de posición los segmentos que configuran la articulación, estirar más o menos intensamente los tejidos o la combinación de ambas posibilidades. De hecho, se ha logrado realizarlo cada vez mejor, resumiendo así la razón y el sentido de lo técnico: el buen hacer de algo según su particular circunstancia.


Especificadas las posiciones terminológicas que vamos a adoptar en este trabajo, proseguimos nuestro estudio considerando la importante influencia de la flexibilidad sobre los distintos aspectos del rendimiento humano en general y deportivo en particular.
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capítulo
2


Importancia de la flexibilidad


Dedicar un capítulo íntegro al análisis de la flexibilidad como variable independiente, es decir, como causa de la cual dependen una serie de efectos relacionados tanto con el deporte como con la vida cotidiana no significa, en absoluto, exagerar sobre la importancia del tema. Todo lo contrario, todavía queda mucho por hacer para que, tanto profesores y técnicos como personas en general, tomen la suficiente conciencia sobre la magnitud de la incidencia que esta facultad tiene sobre el rendimiento deportivo y la calidad de vida. Por ello, las evidencias científicas no se presentarán con mera finalidad decorativa ni se razonará acerca de ellas por simple gimnasia argumentativa. Lo que se desea provocar es un profundo cambio de actitud, aunque sólo sea a largo plazo, y guardamos la férrea esperanza de que los estudios y afirmaciones de esta parte del trabajo contribuyan a lograr este propósito.


Para introducirnos de lleno en el asunto, dividimos la problemática en seis grandes cuestiones para luego considerar en detalle lo que cada una involucra. Las mismas son:


A.Influencia de la flexibilidad sobre el rendimiento técnico-deportivo.


B.Influencia de la flexibilidad sobre el rendimiento físico-deportivo.


C.Influencia de la flexibilidad sobre la salud general de la persona.


D.Influencia de la flexibilidad sobre la vida cotidiana.


E.Influencia de la flexibilidad sobre la prevención y recuperación de lesiones.


F.Posibles desventajas de la flexibilidad.


A su vez, cada aspecto puede ser desglosado en una serie de ítems o puntos menores que facilitan el análisis comprensivo del problema. Los temas que hay que abordar son, concretamente, los siguientes:


A.FLEXIBILIDAD Y RENDIMIENTO TÉCNICO-DEPORTIVO:


1.Adquisición de gestos deportivos.


2.Perfeccionamiento de gestos deportivos.


3.Elegancia gestual.


B.FLEXIBILIDAD Y RENDIMIENTO FÍSICODEPORTIVO:


1.Economía de esfuerzo.


2.Aceleración de los procesos de recuperación.


3.Alivio del dolor muscular.


4.Influencia sobre la fuerza.


5.Influencia sobre la velocidad.


6.Influencia sobre la capacidad de salto.


7.Influencia sobre la resistencia.


C.FLEXIBILIDAD Y SALUD GENERAL:


1.Influencia sobre el aparato respiratorio.


2.Influencia sobre el aparato circulatorio.


3.Influencia sobre el sistema articular.


4.Influencia sobre el sistema muscular.


5.Retraso del envejecimiento del aparato motor.


6.Alivio del estrés.


7.Facilitación de la relajación neuromuscular.


8.Influencia sobre el ajuste postural.


9.Reducción del dolor lumbar.


D.FLEXIBILIDAD Y VIDA COTIDIANA:


1.Desarrollo de la conciencia corporal.


2.Ejecución de gestos cotidianos.


3.Ejecución de gestos laborales.


4.Vida sexual.


5.Disfrute y placer por el movimiento.


E.FLEXIBILIDAD Y LESIONES:


1.Prevención de lesiones repentinas.


2.Prevención de lesiones crónicas.


3.Influencia sobre los procesos de reparación tisular.


F.DESVENTAJAS POSIBLES DE LA FLEXIBILIDAD:


1.Inestabilidad articular.


2.Desequilibrios y desproporciones segmentarias.


3.Hipoexcitabilidad muscular y debilitamiento mecánico.


Antes de comenzar con el estudio particular de cada uno de estos aspectos conviene aclarar que todos, en menor o mayor medida, están estrechamente relacionados y que, en algunos casos, la interdependencia es profunda y recíproca. La inclusión de cada cuestión dentro de tal o cual grupo ha sido con los fines didácticos de facilitar el análisis y la comprensión. La clasificación es tan sólo un recurso, entre otros, para lograr dicho propósito. No es rígida ni pretende serlo, pudiéndose, inclusive, soslayarse los grandes títulos para considerar, directamente, cada uno de sus ítems constitutivos.


A. INFLUENCIA DE LA FLEXIBILIDAD SOBRE EL RENDIMIENTO TÉCNICODEPORTIVO


Dicho en otras palabras, lo que a continuación trataremos es la relación de la flexibilidad con las capacidades coordinativas especiales que fuertemente se vinculan con los aspectos cualitativos del movimiento. No solamente en cuanto a la fluida y estética ejecución se refiere sino, inclusive, a la posibilidad como tal de adquirir y perfeccionar los distintos gestos, tanto los deportivos como los que componen el arsenal motor propio de la vida cotidiana.


1. Adquisición de gestos deportivos


Tanto la estructura constitutiva, como también los detalles cualitativos, de numerosos gestos deportivos, sobre todo aquellos pertenecientes a las distintas manifestaciones competitivas de la gimnasia (gimnasia artística masculina y femenina, gimnasia rítmica, gimnasia aeróbica y gimnasia aeróbica deportiva), el deporte artístico (patinaje artístico, esquí artístico, etc.) u otras actividades artístico-expresivas (danza clásica, capoeira, expresión corporal, etc.), demandan altos niveles de amplitud de movimiento para abordar su proceso de aprendizaje. En la mayoría de estos casos, el insuficiente desarrollo de la flexibilidad puede imposibilitar hasta directamente la adquisición elemental de los distintos movimientos propios del deporte o actividad artística en cuestión. Los ejemplos son innumerables, pero para considerar sólo algunos casos, ya de por sí evidentes, citemos, entre otros, la gimnasia artística: vueltas gigantes cubitales o dislocadas en barra fija, tijeras americanas en potro con arzones, souplesse adelante y atrás en viga de equilibrio, dislocaciones e inlocaciones en anillas, etc. son gestos que ni siquiera pueden ser global y rústicamente adquiridos si no se posee un mínimo de movilidad articular en algunos sectores de movimiento.


En otras circunstancias, si bien no impide el aprendizaje, la insuficiente flexibilidad puede promover la aprehensión de gestos plagados de incorrecciones y vicios, formándose así, desde un principio, defectuosos engramas de movimiento que, a posteriori, ni la tardía compensación y desarrollo de esta capacidad pueden llegar a contrarrestar. Quizás éste, y no otros, sea el riesgo principal. La programación neuromotora supone la parametrización, en función de las actuales y transitorias circunstancias, de más o menos antiguos trazos de memoria. Como tal, este complejo y aún no todavía conocido proceso se sustenta en la calidad de un tipo particular de representación posperceptual que en el ámbito de la psicomotricidad suele denominarse “imagen de movimiento”. Ella supone la voluntaria recreación, más o menos precisa y fidedigna, de los distintos componentes sensoperceptuales del movimiento en cuestión, para lo cual resulta necesario, y hasta imprescindible, disponer cuanto antes de la mayor cantidad y calidad de datos relativos al gesto. Aquí no solamente los visuales y auditivos son importantes sino, y quizás sobre todos, los propioceptivos son los que resultan cruciales a la hora de configurar el ensamblaje final de la secuencia contráctil que constituye el movimiento como tal. El inconveniente grave que supone el aprender sin flexibilidad se refiere a la incorporación de incorrectos datos sensoperceptuales propioceptivos en la configuración de la primigenia imagen del movimiento. Desde luego, éstos son difíciles de erradicar aun con la posterior mejora de la ADM. Así, a mayor número de repeticiones de mala o insuficiente calidad, más profunda será la huella mnémica y más ardua la tarea correctiva como tal. Es por estos motivos que sugerimos a los técnicos y entrenadores tener en consideración la posibilidad de seguir la siguiente secuencia analítica:
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Muchos gestos deportivos requieren niveles mínimos de flexibilidad para su aprendizaje.


1.El estudio minucioso de las amplitudes angulares mínimas que cada movimiento particular exige para cada articulación.


2.La dilucidación del factor que facilita dicho movimiento: si es la contracción del grupo muscular antagonista y qué tipo de fuerza debe éste manifestar, o, por el contrario, si es un factor externo como el propio peso corporal, con o sin impulso, u otro tipo de asistencia o, en última instancia, la combinación de las dos posibilidades anteriores.


3.La evaluación de la flexibilidad específica del alumno, obviamente con tests adecuados u otros sistemas de control no estandarizados pero útiles a los efectos de verificar si está o no en condiciones de aprender dicho movimiento.


4.Adoptar una decisión final sobre la base de la comparación entre los datos recogidos en la evaluación y las demandas de amplitud articular que dicho movimiento solicita.


Dicho en otros términos, el conocimiento profundo tanto de la estructura del objeto como de las condiciones del sujeto preludian la determinación acerca del momento oportuno para iniciar el proceso de enseñanza-aprendizaje. Para esto conviene no olvidar que la modificación constitutiva y estructural de los engramas de movimiento, dependientes de las imágenes disponibles de los mismos, resulta mucho más ardua y de pronóstico más reservado aún que el incremento de la ADM, cualquiera que sea el procedimiento técnico empleado para lograr dicho cometido.


2. Perfeccionamiento de gestos deportivos


La aparición de fallos es un acontecimiento normal durante el aprendizaje de movimientos, tanto deportivos como no deportivos. La actitud natural por parte del profesor, al advertir un defecto en la ejecución, es la de reflexionar acerca de las posibles causas que provocan su aparición. Rastreando así la “cadena causal” (Neumaier, 1986) de la imperfección percibida, puede que el docente se encuentre, entre otras, con tres grandes fuentes generadoras de inconvenientes:
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El perfeccionamiento de los gestos deportivos requiere, muchas veces, un desarrollo previo de la flexibilidad.


•Problemas técnicos. El alumno no interpreta ni procesa adecuadamente la información inicial y/o la retroinformación concomitante y resultante del movimiento. Puede que también, inclusive, el inconveniente se inscriba en el ámbito de la programación, ejecución y control de la respuesta y no solamente en la organización aferente de la misma.


•Problemas emocionales. Miedo, imágenes negativas, pensamientos derrotistas, exceso de ansiedad, ira, indignación, etc. Resulta particularmente interesante el análisis del grado de interferencia que la activación de circuitos neuronales relativos al procesamiento emocional genera sobre la de los responsables del movimiento deportivo que demanda alta precisión técnica.


•Problemas físicos. La capacidad para el procesamiento de la información puede estar intacta, así como también ser óptimo el estado emocional del ejecutante. No obstante, el alumno puede presentar un insuficiente desarrollo de una o varias facultades condicionales que inciden directamente en la ejecución de ese movimiento.


Si el problema en cuestión surge a partir de esta última posibilidad, es muy poco lo que “técnicamente” se puede hacer al respecto si antes “físicamente” no se prepara al alumno. Ahora bien, en cuanto al insuficiente desarrollo de capacidades motoras como factor causante de la aparición de fallos, la flexibilidad ocupa un lugar privilegiado. Una gran cantidad de defectos en deportes tales como la natación y la gimnasia y, por qué no también, en deportes de equipo y combate tienen su origen en una insuficiente ADM. Por ejemplo, en la gimnasia artística existe un ejercicio fundamental cuyo dominio técnico es condición indispensable para abordar otros aprendizajes. Se trata de la parada de manos o vertical. En la misma, todos los núcleos articulares, desde la muñeca hasta el tobillo, deben estar alineados en el mismo eje longitudinal perpendicular al suelo. Para lograrlo se requiere, como mínimo, una flexibilidad de 180º en la flexión de la articulación escápulo-humeral puesto que, de lo contrario, el ejecutante debería desalinear los centros parciales de gravedad del tronco y los miembros inferiores, cuyas líneas de gravedad ya no caerían directamente sobre la base de sustentación. Ante esta situación, el mantenimiento del equilibrio resulta biomecánicamente imposible. El recurso utilizado, entonces, para lograr y conservar el equilibrio cuando la flexibilidad de hombros es insuficiente es el arqueamiento del cuerpo. Ahora bien, tanto el entrenador como el gimnasta pueden pasarse la vida ejecutando e insistiendo con ejercicios posturales correctivos, pero, hasta que el mínimo de 180º de amplitud escápulo-humeral no se haya alcanzado, la vertical no podrá rectificarse.


Ante situaciones de esta índole reconocemos dos caminos alternativos: la resolución secuencial del problema físico, primero, para luego concentrarse en la reestructuración técnica, o bien el abordaje paralelo o simultáneo de las dos limitaciones a la vez. Veamos el primero de ellos. Supone abandonar la práctica técnica, dedicarse de lleno al desarrollo de la ADM para, a posteriori, y una vez alcanzadas las angulaciones mínimas que el gesto deportivo solicita, retomar el entrenamiento técnico y procurar la reestructuración psiconeurocoordinativa del mismo. Algoritmo ideal si se dispone del tiempo suficiente para ello. El otro recurso, empleado por lo general cuando la escasez de tiempo no permite el lujo de suspender la sesión técnica, supone transitar en la misma sesión la senda que va del ejercicio físico al gesto técnico. Podemos, por ejemplo, dedicar las primeras repeticiones a un ejercicio específico de flexibilidad de gran semejanza estructural con el movimiento que se desea corregir, las siguientes repeticiones a ejercicios especiales de fuerza-flexibilidad cuyas estructuras temporal, espacial y dinámica guarden estrecha relación con el gesto deportivo defectuoso para, después, en las últimas repeticiones, ejecutar en condiciones normales el movimiento procurando transferir los aspectos sensoperceptuales y coordinativos más sobresalientes de las primeras repeticiones a las últimas. De hecho, la duración de las series y el número de repeticiones que las componen deberían ser tales que, lejos de acentuar los defectos técnicos debidos a la fatiga, cualquiera que sea su índole, promuevan la transferencia propioceptiva, favoreciendo así la eliminación de fallos. La capitalización de los mecanismos de memoria implícita o no declarativa y a corto plazo, léase circuitos reverberantes, resulta de crucial importancia. De ahí la sugerencia concreta, no necesariamente prescriptiva, de combinar estos procedimientos en la misma serie y no en distintas. La sucesión que transita de la flexibilidad a la flexifuerza y de ésta a la técnica debería responder a una dinámica organizativa en la cual los tiempos entre repeticiones sean mínimos, no así entre series, y en la que no se omita, en lo posible, el esfuerzo voluntario por parte del ejecutante de concienciar la mayor cantidad de información sensoperceptual de las repeticiones “físicas”, retenerlas y relacionarlas, en última instancia, con las ejecuciones finales “técnicas” de la serie.


Cualquiera de los dos caminos conviene transitarlo cuanto antes. La flexibilidad debe desarrollarse en el momento oportuno y no esperar a que, por incontables repeticiones defectuosas, el gesto así se automatice, puesto que, luego, ni siquiera un incremento adecuado de la ADM contribuye a resolver el problema. Los trazos de memoria consolidados son, recordamos nuevamente, aún más difíciles de reestructurar que sistemática y metodológicamente mejorar la flexibilidad.
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Un buen desarrollo de la flexibilidad contribuye significativamente a la elegancia gestual.


3. Elegancia gestual


Además de permitir el aprendizaje de algunos movimientos, facilitar la eliminación y evitar la fijación de fallos, una buena amplitud articular está directamente relacionada con la estética en la ejecución deportiva. Un buen desarrollo de la flexibilidad permite la realización de movimientos fluidos, amplios, carentes de rigidez y libres de limitaciones estructurales. El deportista flexible denota menos alteraciones temporales en el encadenamiento de las distintas fases y subfases que componen el gesto en su totalidad. También suele tenerse la impresión, al observar sus movimientos, de una mayor abarcabilidad y dominio del espacio. Todo este conjunto de factores contribuyen directamente a la belleza en la ejecución técnica no solamente en el amplio mundo del deporte, sino también en el de la vida cotidiana con sus múltiples manifestaciones motrices.


Quizás sea éste, el valor estético, uno de los tantos que hay que rescatar en el conflictivo y siempre cambiante quehacer deportivo. El criterio del rendimiento máximo, sobre todo en sus aspectos cuantitativos, eclipsa a los que, muy posiblemente, sean los méritos por excelencia del deporte. Elegancia, belleza y estética en la ejecución, favorecidas por una buena expresión de flexibilidad, son aspectos que hay que recuperar y potenciar como requisitos insoslayables de la ejecución gestual. No estaría de más, entonces, que tanto éstos como otros valores recuperen su estatus original y que la idea de belleza germine y crezca nuevamente en el horizonte de posibilidades de técnicos y deportistas en general.
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Un tejido conectivo excesivamente tenso obliga a invertir mayor cantidad de energía en su deformación.


B. INFLUENCIA DE LA FLEXIBILIDAD SOBRE EL RENDIMIENTO FÍSICODEPORTIVO


Profundo interés suscita en el extraordinariamente creciente mundo del entrenamiento deportivo el problema de la relación de las distintas capacidades condicionales o valencias físicas entre sí. Hasta qué punto el desarrollo de un componente de rendimiento favorece o limita la expresión de otros constituye el eje de numerosos interrogantes, algunos no del todo dilucidados y otros, todavía, ni siquiera planteados formalmente como problema de investigación. Nuestro análisis en esta parte del capítulo se centrará en la repercusión que tanto el desarrollo en sí de la flexibilidad como la simple ejecución de estiramientos submáximos durante la sesión de entrenamiento físico tienen sobre las demás variables del rendimiento motriz general, considerando, particularmente, aquellas que configuran la columna vertebral de todo proceso de preparación integral: la fuerza, la resistencia, la velocidad y la capacidad de salto.


1. Economía de esfuerzo


El rendimiento físico no depende solamente de la capacidad energética disponible para invertir, el tiempo en que dicho expendio se produce y la calidad de los mecanismos funcionales puestos en juego para desarrollar todo el conjunto de pasos necesarios que tan sutil proceso solicita. De hecho, intervienen un buen número de factores no simplemente adicionales, sino tan importantes como los primeros. Entre ellos, el prescindir de gastos energéticos superfluos y dispensables constituye uno de los principales objetivos del entrenamiento deportivo, tanto físico como técnico.


Al ejecutarse un movimiento, cualesquiera que sean sus características y circunstancias, la energía invertida por los grupos musculares motores primarios o protagonistas principales debe, en cierto porcentaje, emplearse necesariamente para vencer las resistencias naturalmente ofrecidas por el conjunto de los diferentes tejidos prioritariamente ubicados en los grupos musculares antagonistas (conocida también como resistencia interna). Así, al liberarse energía para la acción, antes de que ésta pueda aplicarse sobre el implemento (como en el caso de los lanzamientos) o sobre el propio cuerpo (como, por ejemplo, en los saltos), debe destinarse parte de la misma para la deformación mecánica de las estructuras conectivas intra y extrafibrilares de los grupos musculares (GM) antagonistas, así como también de los componentes plásticos articulares, tanto de los núcleos principales como de los secundarios. Lógicamente, a mayor flexibilidad de dichos elementos, léase menor resistencia a la tracción, menor será la energía dirigida y empleada para su deformación. A menor energía malgastada en la modificación de los componentes plásticos y elásticos del GM antagonista y de los elementos capsulares y ligamentarios de la articulación implicada en cuestión, mayor será la posibilidad de ahorro energético o de aplicación directa de todo el potencial motor para lograr el objetivo propuesto. Traducido: mayor será la energía susceptible de ser aplicada sobre la denominada resistencia externa.


Sin embargo, cabe enfatizar dos cuestiones importantes. Por un lado, recordar que la flexibilidad no es la única capacidad implicada en la economía de esfuerzo. La relajación neuromuscular diferencial desempeña, en este asunto, un rol tanto o más importante. Es un hecho que la flexibilidad reduce la resistencia del tejido conectivo (unidad músculo-tendinosa, cápsulas, ligamentos, etc.), pero los componentes contráctiles del grupo muscular antagonista deben, para lograr un óptimo ahorro de energía, relajarse al máximo durante la contracción de los músculos agonistas. El grupo muscular antagonista ejerce una acción de frenado, principalmente por su activación excéntrica, cuya superación demanda un notable gasto energético extra. Enfatizando la situación, la contracción afuncional no se localiza, necesariamente y con exclusividad, en los músculos opuestos a los protagonistas principales sino que, muy a menudo, se extiende a estabilizadores, sinergistas y, más aún, a grupos notablemente alejados cuya hipertonía no hace otra cosa que entorpecer la buena ejecución. Es por ello que el entrenamiento específico de los patrones de relajación neuromuscular diferencial propios de cada movimiento resulta crucial e insoslayable. Relajación y flexibilidad constituyen, en este sentido, un dúo inseparable cuyo desarrollo integrado e interactivo no debe descuidarse si se pretende evitar todo tipo de dispendio energético innecesario.


Por otro lado, y como segunda consideración, la estirabilidad del tejido conectivo, si es máxima, promueve la dispersión de la energía elástica, y esta pérdida irrecuperable exige mayores niveles de contracción. Por consiguiente, el exceso de flexibilidad, al entorpecer la acumulación y emisión de energía elástica concentrable en ciertos componentes del tejido conectivo muscular, tanto intra como extrasarcomérico, obliga a un dispendio mayor e innecesario de energía contráctil. Al tratar la cuestión de la influencia de la flexibilidad sobre la capacidad de salto, la repercusión del exceso de la primera sobre el ciclo estiramiento-acortamiento (CEA) será desarrollada con mayores precisiones, sobre todo en lo relativo al momento de fuerza (producto de masa por aceleración). Por lo pronto, sugerimos no olvidar que la clave, en cuanto a flexibilidad se refiere, consiste en procurar la óptima ADM (y no la máxima) a los efectos de, sin malgastar energía sobre rígidos antagonistas, capitalizar con creces el CEA de los agonistas.


2. Aceleración de los procesos de recuperación


Al estudiar las relaciones entre flexibilidad y procesos de restauración energética posteriores a cargas físicas intensas es de suma importancia aclarar algunos aspectos que, a menudo, suelen generar confusiones. En primer término, conviene distinguir entre, por un lado, la aplicación de estiramientos submáximos inmediatamente después del esfuerzo y, por otro, el disponer de una mayor ADM como producto del entrenamiento sistemático de la flexibilidad. En segunda instancia cabe recordar que, como tal, la fatiga es un fenómeno complejo, y, de hecho, los procesos de recuperación no se refieren necesaria ni exclusivamente a una mayor y más rápida remoción de lactato. Precisamente, los estiramientos y el desarrollo progresivo de la flexibilidad también tienen mucho que ver con la posibilidad de contrarrestar los efectos del cansancio producido por la solicitud de sistemas energéticos aeróbicos, cargas anaeróbicas alácticas, trabajos de alta precisión neurocoordinativa y sensorial, etc., es decir, todo tipo de fatiga puede contrarrestarse efectivamente realizando ejercicios de estiramiento.


Comencemos el análisis por lo que, aparentemente, resulta más evidente, que es el posible nexo causal entre la utilización de estiramientos submáximos y ejercicios de movilidad articular de bajo tenor a posteriori tras cargas físicas de considerable volumen e intensidad solicitantes del metabolismo anaeróbico glucémico láctico y la eventual aceleración de la eliminación de lactato muscular, cualificando, por consiguiente, el proceso de remoción del mismo. En este sentido, parece existir un acuerdo generalizado acerca de que el empleo de tales recursos, la movilidad articular leve y el estiramiento submáximo, favorece la eliminación de sustancias tóxicas y desechos metabólicos luego tras el entrenamiento o la competición (Dantas, 1991; Alter, 1990), contribuyendo así a un mejor y mayor restablecimiento energético.


Los estudios sobre remoción de lactato en músculo y en sangre se remontan a varios años atrás y sus resultados tienden a evidenciar importantes similitudes. El incremento del lactato en sangre es un fenómeno complejo que depende de varios factores, entre ellos, y previamente, del ritmo de difusión desde la fibra muscular, a través del sarcolema y el compartimiento intercelular, hacia el torrente sanguíneo. En cuanto al porcentaje de lactato que difunde hacia la sangre y el que permanece en la misma célula para revertirse en piruvato y luego, a nivel mitocondrial, ser removido por el ciclo del ácido cítrico, transporte de electrones y de la cadena respiratoria, eliminándose como CO2 y H2O, las opiniones entre los investigadores divergen (ÅstrandRodhal, 1992). No es así con lo que ocurre con el lactato ya en sangre, punto donde la mayoría coincide en que puede ser consumido energéticamente, de forma aeróbica, por otras fibras musculares del mismo músculo o por células de otros grupos musculares (predominantemente ST) o bien tomado por el hígado a los efectos de formar glucosa que puede ser reconvertida en glucógeno o ser liberada al torrente sanguíneo (ciclo de Cori).


Los estudios tampoco coinciden enteramente en cuanto al tiempo en que se verifican estos dos hechos cruciales: el pico de concentración de lactato en sangre tras el esfuerzo de alta intensidad, solicitante del metabolismo glucolítico aeróbico láctico con exclusividad, y el tiempo que transcurre hasta que los valores de lactato en sangre retornan a los niveles de reposo. En cuanto al primer fenómeno, la variación oscila entre los tres y los ocho minutos aproximadamente, coincidiendo, ahora sí, enteramente, en que dicha difusión no es un proceso rápido sino que, por el contrario, su desarrollo es más bien lento. Según Åstrand y Rodhal (1992), la concentración de lactato al final del ejercicio es más elevada en los músculos activos que en la sangre; después de aproximadamente cinco minutos, los valores entre los dos compartimientos tienden a equilibrarse, y después, entre los cinco y ocho minutos se obtienen los niveles máximos en sangre. Al considerar estos hechos, las preguntas que necesariamente surgen son aquellas que pretenden vincular la ejecución de estiramientos suaves inmediatamente después del esfuerzo con la posible aceleración del mecanismo de eliminación de lactato desde la fibra muscular hacia el torrente sanguíneo, facilitando la difusión por el sarcolema en virtud de un “artificial” o inducido incremento de la presión en el compartimiento celular. ¿Pueden los estiramientos ayudar a la fibra muscular a desembarazarse más rápidamente del lactato?, ¿contribuiría este gesto a acelerar, en cuanto a tiempo se refiere, el alcance de concentraciones pico de lactato en sangre?, ¿podrían, entonces, reducirse las diferencias entre los picos de lactato en músculo y en sangre durante los primeros minutos tras el esfuerzo?, ¿puede la curva de lactato sanguíneo trasladarse hacia el sector izquierdo de los gráficos convencionales en virtud de la ejecución de estiramientos submáximos inmediatamente después del ejercicio?, ¿por qué sugerimos elongar (estiramiento suave) y no flexibilizar (extensión máxima) cuando el grupo muscular presenta altos índices de lactato tanto intra como extrafibrilar?, ¿qué consideraciones técnicas deberíamos respetar al elongar durante una vuelta a la calma cuyo propósito sea el de eliminar los mayores niveles posibles de lactato? Éstos fueron tan sólo algunos de los interrogantes que condujeron a desarrollar nuestros propios estudios. El planteamiento hipotético es claro: el lactato difunde desde la fibra muscular hacia el torrente sanguíneo a través de la membrana plasmática o sarcolema. La difusión es el paso de una solución desde un compartimento de mayor presión hacia uno donde ésta es menor. Los estiramientos, al final de la sesión, generan un incremento de la presión intrasarcoplasmática en virtud de la compresión que el endomisio ejerce sobre el sarcolema. Por consiguiente, al elongar, la presión intrasarcoplasmática aumenta y la difusión del lactato hacia el compartimiento sanguíneo puede ser mayor y, sobre todo, más rápida. La consecuencia directa de este proceso sería la aceleración en el alcance de las concentraciones pico de lactato en sangre tras el esfuerzo, pero con menores niveles en los minutos en que, sin estirar, se logran habitualmente los mayores índices. Algunos denominan a este fenómeno “efecto esponja”.
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ARTICULACION MOVIMIENTO FACTOR LIMITANTE FACTORES LIMITANTES
PRINCIPAL SECUNDARIOS
HOMBRO Flexion Musculo Articulacion
Extension Musculo Articulacion
Abduccién Musculo Articulacion
Aduccion Volumen antagonista Musculo
Flexion horiz. Volumen antagonista Musculo
Extension horiz. Musculo Articulacion
Rot.interna Musculo Articulacion
Rot.externa Articulacién Musculo
Circunduccion Varia seg(n fase Idem
CODO Flexion Articulacion Volumen biceps
Extension Articulacién Superficies articulares
Pronacién Articulacién Musculo
Supinacién Articulacién Musculo
MURNECA Flexién palmar Articulacién Musculo
Extensi6n palmar Articulacién Mdsculo
Abduccién Articulacién Masculo
Aduccién Articulacién Musculo
Circunduccién Varia segin fase [dem
COLUMNA
VERTEBRAL Flexion Articulacién Musculo
Extension Articulacién Musculo
Flexion lateral Articulacién Masculo
Rotacién Articulacién Masculo
Circunduccién Articulacién Masculo
CADERA Flexion Musculo Articulacion
Extension Musculo Articulacion
Abduccién Musculo Articulacion
Aduccion Volumen antagonista Musculo
Rot.interna Articulacién Masculo
Rot.externa Articulacién Masculo
Circunduccién Varia segtin fase [dem
PELVIS Anteversion Articulacién Musculo
Retroversion Articulacién Musculo
Antepulsion Articulacion Musculo
Retropulsién Articulacién Musculo
Inclinacién lateral Articulacién Musculo
RODILLA Flexion Musculo Avrticulacién
Extensién Articulacién Musculo
Rot.interna Articulacién Musculo
Rot.externa Articulacién Musculo
TOBILLO Flexion dorsal Articulacién Masculo
Flexion plantar Musculo Articulacion
Inversién Articulacién Masculo
Eversion Articulacién Masculo
Circunduccion Varia segun fase [dem
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