» Primero que nada hay que recordar que al inicio de cualquier ejercicio lo mas recomendable sera
siempre tanto calentar como aflojar los misculos que se pueden encontrar algo tensos debido a la f
de ejercicio. Al igual que en todos los entrenamientos lo primero que veremos seria los ejercicios de
calentamiento, ya que un deportista sin un buen calentamiento puede tener consecuentes lesiones |
no haber estirado correctamente los musculos. Asi es que siempre se debe de empezar con ejercici
de calentamiento.

» Calentamiento:

« El calentamiento consiste en una serie de ejercicios de movimientos pensados para aumentar la
flexibilidad de sus musculos y articulaciones. Estos ejercicios de calentamiento también reducen el
riesgo de tension muscular y desgarros. Hagalos siempre para aumentar su flexibilidad antes de los
ejercicios mas fuertes de desarrollo. Los ejercicios de desarrollos son una combinacion de ejercicios
fuertes. Su acciéon redunda en el corazén y en los pulmones, haciendo que trabajen con mayor
eficacia.

» Después de 5 a 6 semanas comenzara a sentir la diferencia y se notara mas vital y menos fatigada,
pero lo mas importante es que usted progrese despacio y a su propio ritmo.

« Estiramientos:

» Cuando hablamos del entrenamiento de las cualidades fisicas todos entendemos que estamos trata
de la mejora de la fuerza, la resistencia o la velocidad y de las cualidades derivadas de las mismas:
fuerza maxima, fuerza resistencia, fuerza explosiva, resistencia de velocidad, agilidad, velocidad de
reaccion, velocidad gestual o resistencia muscular localizada. Pero si atendemos a algunos tedricos
del entrenamiento, veremos que la movilidad articular no es considerada como una cualidad fisica. |
motivo que justifica tal exclusion es que el entrenamiento de la movilidad no causa un efecto de
mejora directo en ninguno de los sistemas organicos que si se ven mejorados con el trabajo de las
cualidades fisicas antes mencionadas.

* Lo cierto es que la movilidad articular, sea 0 no considerada como una cualidad fisica, es una
capacidad que debe ser mejorada para posibilitar el pleno desarrollo del potencial fisico de
rendimiento. Para poder entender tal necesidad debemos, en primer lugar, saber en qué consiste ta
cualidad, cudles son los factores que la limitan, como mejorarla y qué influencia ejerce sobre el restq
de cualidades fisicas.

Movilidad articular, flexibilidad y elasticidad :

« En este primer apartado y para evitar futuras confusiones, vamos a conocer las diferencias existente
entre los tres términos del encabezado.

- Movilidad articular: capacidad para desplazar un segmento o parte del cuerpo dentro de un arco de recorr
lo mas amplio posible manteniendo la integridad de las estructuras anatémicas implicadas.

- Flexibilidad: capacidad de un cuerpo para ser deformado sin que por ello sufra un deterioro o dafio
estructural. Dicha propiedad se atribuye a las articulaciones.

- Elasticidad: capacidad de un cuerpo para recuperar su forma o posicién original una vez cesa la fuerza
externa que lo deformd. Esta cualidad se atribuye a los musculos y en mucha menor medida a los tendone:s



Asi pues, cuando hablamos de los musculos nos referimos a la cualidad elastica que poseen ya que puede
elongarse y retraerse por si mismos. Si hablamos de las articulaciones nos referimos a la posibilidad de
flexionarlas en diferentes posiciones. Por Gltimo, a la suma de ambas cualidades la llamamos movilidad
articular. A partir de ahora nos referiremos a la elasticidad muscular como la capacidad para elongar un
musculo hasta alcanzar el limite articular sin que por ello sufra dafios estructurales.

Factores limitantes de la movilidad articular:

Para entender mejor la naturaleza de los factores que limitan la movilidad articular vamos a analizarlos uno
uno y a valorar por separado su relevancia a la hora de impedir una movilidad 6ptima o adecuada a cada
necesidad.

Empecemos diciendo que el entrenamiento de esta cualidad fisica y dicho sea de paso, el de todas, debe
efectuarse dentro de los limites que marca la practica de cada deporte y no establecer comparaciones, ya c
cada deporte exige, de forma especifica, un cierto tipo de desarrollo y pretender llevar su perfeccionamient
mas alla de lo estrictamente Gptimo puede suponer, no sélo una pérdida de tiempo, si no también un serio
perjuicio. La excesiva movilidad articular o hiperflexibilidad es poco util y se puede traducir en debilidad
articular en determinados angulos. En lineas generales, el culturista debe mejorar su elasticidad muscular c
el objeto de poder ejecutar los movimientos con un recorrido amplio pero sin pretender alcanzar los niveles
un gimnasta o un contorsionista.

Beneficios de la mejora de la elasticidad muscular:

En primer lugar, debemos entender que la movilidad articular es una cualidad involutiva, lo cual significa qu
nacemos con el maximo grado y a medida que transcurren los afilos vamos perdiendo capacidad en mayor
menor medida segln una serie de condicionantes: sexo, actividad deportiva, actividad cotidiana, accidentes
lesiones, etc. La determinacién del grado de movilidad para cada articulacién no puede generalizarse y deb
partir de un cuidadoso estudio individualizado llevado a cabo por un profesional con el debido criterio.
Insistimos en el hecho de que una movilidad articular excesiva va en detrimento de la estabilidad y sostén
deseables y puede predisponer a lesiones articulares.

La ausencia de una movilidad éptima y un acortamiento muscular indeseable en ciertos misculos acarrea
serios perjuicios, entre los que cabe destacar por mas frecuentes: la desviacién de la postura, la escasa
adaptabilidad de los musculos ante movimientos explosivos, la mala coordinacién, un gasto calérico afiadid
consecuencia del esfuerzo que deben realizar los misculos agonistas para vencer la resistencia pasiva de
antagonistas acortados o roturas fibrilares cuando el muisculo es exigido en un estiramiento brusco o
forzado.Por contra, un musculo elastico permite una mayor fluidez en los movimientos lo cual es esencial e
aguellos deportes que exigen un alto grado de coordinacion, asi mismo, permite asumir, con menor impact
los cambios rapidos de tension, especialmente en el transito de la fase negativa a la positiva durante una
contraccion isoténica. Una mayor capacidad elastica del misculo permite un preestiramiento mas eficaz
durante los movimientos explosivos y ademas, previene de cierto tipo de lesiones. Conviene saber que la fi
muscular se adapta al estiramiento aumentando el nimero de sarcémeros a nivel de los extremos de la fibr
Experimentos llevados a cabo con gatos a los que se les inmovilizé con un vendaje de yeso el masculo sole
demostraron que éste se adapt6 incrementando el nimero de sarcomeros en un 20%. Una vez liberado el
musculo, éste se reajustd rapidamente a la longitud original. Cuando el miembro fue inmovilizado con el
musculo en su posicion de encogimiento, se descubrié que las fibras musculares habian perdido el 40% de
sarcomeros en serie. Estos estudios parecen demostrar que el ajuste de la cantidad de sarcémeros a la lon
funcional de los musculos no parece estar directamente bajo control neuronal. Mas bien, parece ser una
respuesta a la cantidad de tension pasiva a la cual esta sometido el masculo. El deportista que goza de un
rango de recorrido articular puede enfrentarse con mayor eficacia a situaciones en las cuales sus articulacic
son exigidas hasta limites de alto riesgo, como seria el caso de la gimnasia artistica o los lanzadores en
atletismo. También en los deportes de contacto donde se producen situaciones de choque y caidas, una



articulacion flexible absorbe mejor el impacto evitando posibles lesiones o aminorando sus efectos si ésta
llega a producirse. A pesar de todo ello, no debemos inclinarnos a pensar que entrenando la elasticidad ya
estamos a salvo de sufrir lesiones. Muchos practicantes de deporte creen que un buen nivel de elasticidad
un garante para poder asumir ciertos riesgos durante la practica atlética y se arriesgan hasta limites
imprudentes. Yo siempre digo que la elasticidad es como una armadura que puede salvarte frente a una fle
o un cuchillo, pero nada puede hacer frente a un arma de fuego.

Bien, hasta aqui la primera parte de este articulo sobre los estiramientos que espero haya servido para sen
las bases de lo que debe ser una practica correcta y que tendra su continuidad en un préximo articulo que
tratard sobre aspectos metodol6gicos y practicos del entrenamiento de la elasticidad muscular.

METODOLOGIA DEL ESTIRAMIENTO:

En esta segunda parte del entrenamiento de la movilidad articular vamos a tratar de aspectos metodoldgicc
practicos de los estiramientos. Analizaremos los métodos existentes, sus ventajas e inconvenientes y
ofreceremos una guia practica para crear y desarrollar un programa de estiramientos eficaz y seguro.

Cuando estirar

El entrenamiento de la movilidad articular puede estructurarse como un contenido mas dentro de la sesion
entrenamiento. Concretamente, me quiero referir aqui a la sesién de musculacién. Los estiramientos se put
llevar a cabo dentro del apartado de calentamiento, durante el entrenamiento y al finalizar el mismo. En cac
caso, el objetivo sera distinto y en consecuencia, la intensidad debera adaptarse a fin de optimizar los efect
positivos del estiramiento. Por otro lado, también pueden destinarse sesiones especificas al entrenamiento
la elasticidad con el objeto de incrementar la movilidad articular.

Estiramientos durante el calentamiento

El objetivo sera dotar al misculo de la elasticidad necesaria para permitir un arco de recorrido adecuado a |
exigencias del ejercicio que se vaya a ejecutar durante el entrenamiento. Sabido es que cuando un muscul
esta frio su elasticidad esta disminuida y ello perjudica seriamente la capacidad de alcanzar recorridos Optir
durante la ejecucién de un movimiento. No se trata de incrementar la elasticidad del musculo, sino de
recuperar la que en condiciones ideales ya se posee por haberla trabajado anteriormente. La intensidad de
estiramiento no debe ser elevada, sino aquella que permita conseguir la extensibilidad ya ganada con
anterioridad.

Estiramientos durante el entrenamiento

En este caso, el objetivo es frenar, en lo posible, la pérdida de elasticidad que se produce como consecuen
del entrenamiento con peso y que obedece fundamentalmente a un progresivo aumento del tono muscular
la activacidon de un nimero creciente de fibras musculares que son requeridas para hacer frente al esfuerzc
alta intensidad. La intensidad serd menor que en el caso anterior por cuanto un estiramiento forzado podria
provocar dafios estructurales en las miofibrillas y una pérdida de eficacia contractil. Se trataria, mas bien, d
favorecer la relajacion de los musculos entrenados y mejorar el riego sanguineo, facilitando asi su
recuperacion.

Estiramientos después del entrenamiento
El objetivo seria, en este caso, favorecer la disminucion del tono muscular y facilitar el riego sanguineo.

Como ya hemos mencionado, ello repercutird positivamente en la posterior recuperacion muscular. La
intensidad sera media y en ninglin caso deberemos llegar hasta el punto de sentir dolor.



Estiramientos en sesiones especificas

El desarrollo de la elasticidad muscular es un proceso lento ya que merced a la estimulacién del reflejo
miotatico, el musculo se resiste activamente al estiramiento. La magnitud de la contraccion que se opone al
estiramiento es proporcional a la magnitud del mismo. Conviene saber que un estiramiento rapido e intensc
favorece la deformacién elastica, recuperable, del tejido. Ello puede convenir a un saltador o a un lanzador
para obtener un impulso mas potente durante la ejecucion del gesto técnico, pero no es recomendable pare
mejorar la elasticidad. Para ello es mejor aplicar una fuerza débil y de larga duracion que intensificara la
deformacién plastica. Por otro lado, la aplicacion de una fuerza elevada tiene un grado mayor de riesgo de
provocar una posible ruptura del tejido. La temperatura tiene una influencia importante sobre el
comportamiento mecanico del tejido conjuntivo bajo una carga ténsil. Mientras se eleva la temperatura del
tejido, decrece la rigidez y se incrementa la extensibilidad. Ello esta relacionado con el aumento progresivo
las propiedades de fluidez viscosa del colageno cuando es calentado, lo cual aumenta su tolerancia al
estiramiento y reduce la posibilidad de sufrir lesiones estructurales. Debemos afiadir, al respecto, que ala |
de las informaciones que poseemos, constituye un error plantear calentamientos sobre la base de los
estiramientos, ya que éstos por si solos no elevan la temperatura corporal lo suficiente para hacer frente a
demandas fisicas elevadas. Asi mismo, como ya se ha dicho, estirar un musculo frio puede dafiarlo
seriamente. Otro dato interesante es el hecho de que un musculo que ha sido estirado, previo calentamient
gue se deja enfriar mientras se mantiene la fuerza tensora de estiramiento, mantiene un grado significativo
deformacién plastica en comparacion con la retirada de la fuerza tensora mientras su temperatura es eleva
Evidentemente, el enfriamiento del tejido antes de la liberacién de la tensién permite a la microestructura
colagena reestabilizarse mas en relacién con su nueva longitud estirada.

Por todo ello, para entrenar la elasticidad muscular deben descartarse los métodos que se basan en
estiramientos bruscos realizados mediante movimientos balisticos o rebotes y maxime si el muisculo esta fr

Coémo estirar

A continuacién, vamos a efectuar un repaso de los métodos mas utilizados para mejorar la elasticidad
muscular y concluiremos recomendando aquellos que han demostrado la mejor relacion eficacia-riesgo.

Método pasivo estatico

El estiramiento se realiza mediante la asistencia de un compafiero que moviliza el segmento interesado has
alcanzar el tope articular. El sujeto pasivo no ejerce ningun tipo de fuerza, lo que permite una casi total
relajacion, condicién indispensable para conseguir un buen estiramiento. Una vez alcanzado el maximo
estiramiento, se mantiene la posicién durante unos segundos y a continuacion se regresa a la posicion de
partida. La Unica dificultad en la aplicacién de este método surge de la necesidad de contar con un compalfi
experto que conozca los musculos y la técnica correcta del estiramiento. A partir de aqui, la comunicacion
entre sujeto pasivo y sujeto activo debe ser constante a fin y efecto de sacar el maximo partido de la técnic:
no causar ningun dafio muscular o tendinoso durante su desarrollo.

Método pasivo dinamico

El estiramiento es efectuado por un comparfiero pero, en este caso, el segmento no permanece inmovil sinc
alcanza la posicion final mediante sucesivos movimientos de corto recorrido (rebotes) o movimientos de
caracter balistico. Como ya se ha dicho este método no debe aplicarse.

Método activo estatico

En este caso es la accion muscular del ejecutante la que efectla el estiramiento pudiéndose valer, si es



necesario, de algin medio material de asistencia (picas, bancos, espalderas, etc.). Como en el primer méto
se mantiene la posicion de maximo estiramiento durante unos segundos y a continuacion se procede a retir
la tension. Es el mas utilizado por cuanto no precisa de la asistencia de ningln compariero y goza,
practicamente, de las mismas ventajas que cualquier método estatico.

Método activo dinamico

El estiramiento se produce mediante sucesivos movimientos de caracter balistico o mediante rebotes merc
la accién del ejecutante. Son bastante comunes en la practica deportiva, sobre todo en aquellos deportes ¢
una componente de velocidad y que ademas, requieren gran movilidad articular (artes marciales, gimnasia
artistica, etc.). Llegados a este punto conviene saber que una buena movilidad articular puede no manifeste
plenamente en un movimiento por debilidad de los masculos agonistas responsables del gesto. Dicho con
ejemplo, un sujeto puede ser capaz de elevar una pierna hasta tocar el pecho apoyandola en una pared (fo
pasiva), pero ser incapaz de elevarla con la accion de los muasculos flexores de la cadera (forma activa). En
este caso, la practica de ejercicios de fuerza y potencia que busquen acercarse al maximo a los topes

articulares, estara justificada con el objeto de alcanzar el perfeccionamiento en determinadas técnicas.

Ahora bien, debe quedar claro que la practica de dichos ejercicios no tiene por objeto mejorar la elasticidad
muscular, sino expresar todo el potencial elastico alcanzado previamente con métodos estaticos.

Método resistivo

Conocido como F.N.P. (Facilitacion neuromuscular propioceptiva) es una variante del método pasivo estatic
y consiste en alcanzar el punto de maximo estiramiento mediante la asistencia de un compafiero que manti
la posicion durante unos 10 segundos al término de los cuales el sujeto pasivo ejerce una tensién muscular
tipo isométrico por espacio de tres o cinco segundos. Inmediatamente se procede a relajar el muisculo y se
aprovecha la caida de tension para forzar un poco mas el estiramiento hasta un nuevo punto de resistencia
espacio de otros 10 segundos. Esta operacion se repite dos o tres veces. Otra variante del método consiste
contraer los musculos opuestos (agonistas) a los que se estan estirando (antagonistas). Esta accion facilita
relajacion a través del reflejo de inhibicion reciproca. Asi, cuando las motoneuronas del musculo agonista
reciben impulsos excitadores, las motoneuronas que activan los antagonistas son inhibidas (por ejemplo, si
contraen los cuadriceps, deben relajarse los isquiotibiales).

A pesar de las aparentes ventajas detalladas anteriormente, conviene saber que generar tensién en un mu:
gue esté siendo forzado en estiramiento entrafia mayores riesgos de sufrir lesiones en el tejido blando y es
doloroso, lo cual puede disminuir la predisposicion del sujeto a ser estirado. También se sabe que un musc
gue es contraido previamente a un estiramiento tan solo se relaja momentaneamente y a continuacion gen
una contraccion sostenida que dificulta la elongacién. Por todo ello, debemos decir que este método no ofre
plenas garantias y como minimo debe ser revisado.

* Principios del entrenamiento estatico:

Bien, una vez detallados todos los métodos parece evidente que el mas seguro y eficaz para mejorar la
elasticidad muscular es el estatico, en especial si se realiza de forma pasiva. Por ello vamos a detallar una
serie de principios destinados a optimizar el entrenamiento de la elasticidad basandonos en el mencionado
método.

1. Antes de proceder al estiramiento de los masculos hay que someter a éstos a un calentamiento de tipo
general mediante alguna actividad cardiovascular y a un calentamiento especifico mediante ejercicios
analiticos de intensidad moderada. No es conveniente estirar un musculo hasta limites extremos cuando he
sido sometido a esfuerzos de cardcter intenso ya que su capacidad de elongacién estara seriamente reduci



2. Dedicar unos minutos a relajarse fisica y mentalmente pero sin llegar al enfriamiento. No olvidemos que
musculo se halla mas dispuesto para ser elongado cuando tiene la temperatura sobreelevada y esté relajac

3. Comenzar con un estiramiento suave o "facil", sostenido por espacio de unos 20 a 30 segundos y relajar
un espacio de tiempo que puede oscilar entre 10 y 15 segundos.

4. Después de efectuar uno o dos estiramientos suaves, pasar al estiramiento forzado pero sin llegar al pur
de dolor, ya que esta sensacién puede desencadenar el reflejo de contraccién involuntaria e impedir la
necesaria relajacion. Mantener la posicién de 20 a 30 segundos y proceder a relajar por un espacio de tiem
de 15 a 20 segundos.

5. El nimero de estiramientos por masculo puede oscilar entre cuatro y cinco pero sera el propio ejecutante
guien decida el nimero adecuado a sus necesidades.

6. En el caso de que se integren como medio, en el proceso de calentamiento, los estiramientos se limitara
los musculos directamente implicados en el posterior entrenamiento (motores primarios y secundarios, ésto
en menor medida) y se realizaran, siempre, con posterioridad al calentamiento general y una vez hayamos
efectuado algunas series del ejercicio base que utilicemaos en el calentamiento especifico (ver ejemplos
practicos de calentamiento).

7. En caso de gue se realicen con posterioridad al entrenamiento, tendremos presente que el musculo esta
fatigado y poco dispuesto a ser elongado. El estiramiento se efectuara de forma suave con la intencion de
reducir la rigidez muscular y favorecer el riego sanguineo, favoreciendo asi, la recuperacion posterior al
esfuerzo.

Mantener un ritmo respiratorio suave y constante, evitando en todo momento, contener la respiracion (blog
respiratorio) ya que ello desencadena la posibilidad del fenémeno Valsalva que eleva la presién sanguinea
sistélica y tiene implicaciones negativas obvias para las personas hipertensas. El fenébmeno Valsalva es
definido como un esfuerzo espiratorio contra una glotis cerrada y puede ocurrir durante la ejecucion de un
esfuerzo de resistencia pesada o0 isométrico, caso del estiramiento realizado mediante la técnica de F.N.P.
proceso comienza con una inspiracion profunda seguida por el cierre de la glotis y la contraccion de los
musculos abdominales. Consiguientemente, existe un aumento de las presiones intratoracica e intraabdom
gue provoca la disminucion del flujo de sangre venosa hacia el corazén. Esto se traduce en una disminucio
del retorno venoso que origina una reducciéon del rendimiento cardiaco seguida de un descenso momentan
de la presion sanguinea y un aumento del ritmo cardiaco. Entonces, cuando se produce la espiracion, tiene
lugar un aumento de la presién sanguinea y un flujo rapido de sangre venosa hacia el corazén con la
subsiguiente contraccion cardiaca enérgica. Las personas con antecedentes de enfermedad arterial corona
corren el riesgo de sufrir un derrame cerebral y las que sufren presion sanguinea alta corren el riesgo de
isquemia aguda.

ESTIRAMIENTOS BASICOS ANTES DE SALIR A CORRER:

Este breve repaso a los estiramientos generales de los miembros inferiores intenta servir de de guia para I
ejecucion de ejercicios de estiramiento.

Deben realizarse a diario, antes y después de cada sesion de entrenamiento y/o de cada evento competitiv
El estiramiento debe realizarse en tres fases:

1. Puesta en tensidn, suave, sin "tirones" ni "rebotes", notando la puesta de tensién del grupo muscular
concreto a estirar.



2. Estiramiento, durante 20 6 30 segundos para permitir la adaptacion de los sistemas implicados en la
elongacién muscular (aparato de Golgi, huso neuromuscular).

3. Relajacién, sin brusquedad, volviendo a la posicion de reposo de la articulacién o las articulaciones
implicadas en el estiramiento.

Cada estiramiento deberia realizarse AL MENOS cinco veces, dependiendo de las cualidades de cada
deportista en particular, ya que cada uno debera hacer hincapié en aquellos ejercicios en los que exista un
mayor déficit de flexibilidad, o en aquellos que merezcan especial atencion para prevenir o tratar lesiones.

(Imégenes del libro "Estirandose" de Bob Anderson. Integral Ediciones. 1992.)

ESTIRAMIENTOS BASICOS DE MIEMBROS INFERIORES:

Musculatura adductora. Empujar suavemente con los codos las rodillas hacia el suelo

Musculatura extensora en el lado derecho (cuédriceps, extensores del tobillo), musculatura flexora
(isquiotibiales) en el izquierdo. Inclinar suavemente el tronco hacia delante para elongar progresivamente le
musculatura.

Musculatura lumbar, flexores de cadera y rodilla. Inclinar lentamente el tronco hacia delante para progresar
el estiramiento.

Musculatura glutea y banda iliotibial del lado izquierdo. Empujar con el codo del lado opuesto la rodilla
homolateral al tiempo que se gira el tronco hacia el lado del estiramiento
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Musculatura adductora y flexores de la rodilla (lado izquierdo) y musculatura lumbar (lado derecho). Inclinat
el tronco y girarlo alternativamente hacia un lado y otro.

g ey,
Musculatura isquiotibial y de la regién lumbar. Inclinar el tronco hacia delante de forma gradual para
progresar en el estiramiento.

/

Musculatura extensora de la rodilla (cuadriceps) y del tobillo. Llevar el talén al glateo con ayuda de la mano
contralateral.

E
Musculatura adductora del lado izquierdo y del tronco del lado derecho. Inclinar el tronco suave y
progresivamente hacia el lado del estiramiento




Musculatura adductora y dorsolumbar del lado izquierdo. Llevar las manos hacia la pierna de apoyo.

Musculatura flexora del tobillo (gemelos y séleo). Adelantar la pelvis para progresar en el estiramiento.
* Fisiologia Muscular:

» Basicamente la fuerza que una persona es capaz de manifestar depende de varios factores, los cua
pueden resumirse de la siguiente forma:

- Sexo y Edad,

- Masa Muscular,

- Palancas,

- Tipo de Fibra Muscular,
- Motivacion Emocional.

Sexo y Edad:

Cuando partimos de la consideracion de la f.m. en relacién al sexo, podemos determinar que en las mas
tiernas edades practicamente no existe diferencias de fuerza muscular entre los nifios y nifias (Hollmann,
Hettinger, 1976, 1980, 1990; Astrand, Rodahl, 1992). Los pequefios, cualesquiera sea su sexo, N0 aumente
fuerza muscular debido al entrenamiento. Recién a partir de los 8, 9 afios esto puede ocurrir, pero por una
mejor coordinacion intra e intermuscular. Los nifios (fias) en estos casos estan mejor capacitados técnicam
para el manejo tanto de cargas exdgenas como también del propio cuerpo: son "mas fuertes". En cambio c
el incremento de la dinAmica de la secrecion hormonal que se empieza a producir aproximadamente a los ]
13 aflos y con la finalizacion de la mielinizacion, la fuerza muscular se incrementa sensiblemente. Esto se
destaca especialmente en el caso de los varoncitos, los cuales se distancian de las jévenes en cuanto a la
especialmente por la secrecion de la testosterona, con mayor hipertrofia muscular, en otras palabras: la
dindmica de la actividad hormonal constituye un factor preponderante y diferencial entre ambos sexos



(Asmusen, 1973; Martin, 1988).

La hipertrofia en las nifias se detiene aproximadamente a los 13 afios, mientras que en los varones esta se
sigue incrementando hasta aproximadamente los 18, 19 afios de edad (Hettinger, 1990; Fetz, 1982). Estos
valores hay que destacarlos en personas que no se entrenan. Sin embargo con un sistematico entrenamier
para el desarrollo de la fuerza, esta se puede seguir incrementando hasta aproximadamente pasados los 3
afios de edad. A partir de los 50 afios la fuerza empieza a decrecer, y segun algunos autores la disminucior
la fuerza debe asociarse a la paulatina atrofia de la masa muscular, con una pérdida de hasta un 60% de Io
valores de la magnitud inicial, con desaparicién de motoneuronas y de las fibras musculares de contraccior
rapida (Asmusen, 1973; Willmore; Costill, 1994).

Otras investigaciones (Breuning, 1985) han demostrado inclusive que en el caso de los nifios, el incrementt
la fuerza no solamente se produce durante el proceso del entrenamiento, sino que esta sigue desarrollandc
durante cierto periodo alun después de interrumpirse dicho proceso, y por encima de los nifios que no se he
entrenado. Esto Ultimos siguen incrementando su fuerza Gnicamente por el proceso de maduracion.

¢, Qué es lo que sucede con la f.m. y su hipertrofia con la 3ra. Edad?. Se ha podido comprobar que persona
edad avanzada, que nunca entrenaron en fuerza o que abandonaron su practica ya hace varias décadas, ¢
entrenamiento sistematico con pesas obtuvieron un significativo incremento de la f.m. y también hipertrofia
de las masas musculares involucradas en el entrenamiento (Hollmann, Hettinger, 1990). De todas maneras
podemos expresar que la disminucién de la f.m. en personas mayores a los 60 afios, aunque se mantengar
constante entrenamiento, se manifiesta en los valores de los 75 a 80% en relacion a edades mas temprana
(Astrand, Rodhal, 1992). De todas maneras la diferencia de f.m. que existe entre ambos sexos se manifiest
como una fendmeno cuantitativo y no cualitativo, es decir, que la fibra muscular del hombre no es mas fuer
gue en el caso de la mujer, sino que esta capacidad es un sintoma de mayor cantidad de fibras en el caso
los varones. Hay que destacar ademas que la mejor respuesta de la mujer al entrenamiento de la fuerza es
incremento de dicha cualidad, aunque no necesariamente con hipertrofia (Barret, 1990). Sin embargo otros
estudios han comprobado resultados diferentes, y en los cuales se constatd que la respuesta al entrenamie
de la f.m. era bastante similar en ambos sexos (Cureton, 1988; Colliander, 1990; Garfinkel, 1992). La
discrepancia entre ambos resultados podria estar en lo manifestado mas arriba, es decir, el punto de partid
los valores de la mujer esta por debajo de los masculinos, en otras palabras, la mujer tiene menor masa
muscular para hipertrofiar y acrecentar en valores funcionales que el varon.

Motivacion Emocional:

Los estudios realizados en este campo han podido demostrar que la maxima fuerza muscular voluntaria se
puede expresar o manifestar solamente hasta un 60, 70% de la maxima capacidad (ver mas adelante). Sin
embargo distintos factores emocionales como la responsabilidad ante una situacion estresante, miedo,
desesperacion, etc. pueden elevar los niveles hasta un grado insospechado para la persona involucrada. E
sin embargo también responde a factores funcionales, es decir, la motivacién produce la movilizacién de
fibras musculares (del grupo 1) las cuales en situaciones normales no son estimuladas (Hettinger, 1976, 19
1990).

Clasificacion de la Fuerza Muscular:

Segun se traten los objetivos y la estructura técnico — funcional de las acciones la fuerza muscular se divide
califica de la siguiente forma (basado en Hollmann; Hettinger, 1976, 1980, 1990):

» Maxima Fuerza Sedentaria: capacidad para desarrollar maxima tensién muscular estatica sin previo
proceso de entrenamiento. Se trata en este caso de una evaluaciéon casual que se puede efectuar s
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una persona que no practica deporte ni ha entrenado sistematicamente con cargas.

» Maxima Fuerza Inicial: capacidad para desarrollar maxima tension estatica al comienzo de un
proceso de entrenamiento. De todas maneras este enfoque "inicial" es practicamente teérico dado c
no se deberia practicar una evaluacion con estas caracteristicas a una persona que nunca ha entrel
en pesas.

» Maxima Fuerza Final: capacidad para desarrollar maxima tension muscular estatica luego de un
proceso de entrenamiento.

» Maxima Fuerza Explosiva: capacidad para llegar al desarrollo de altos niveles de tensién muscular
en relacion al tiempo (Verhoschanskij, 1970).

» Maxima Fuerza Muscular Fisiol6gica: capacidad para desarrollar maxima tension muscular
voluntaria y en las cuales no participan de manera significativa factores psicoemocionales y/o
exdégenos.

» Fuerza Muscular Absoluta: capacidad para desarrollar maxima tensién muscular estéatica no
solamente con la voluntad, sino también con factores psicoemocionales y/o exdgenos. Aqui podemc
sefialar al stress emocional (susto, miedo), hipnosis, dopping.
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