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El estiramiento estatico o
stretching ha sido
considerado durante mucho
tiempo una parte integral de
|as rutinas de entrenamiento
de diferente tipo de
poblacion (desde atletas
hasta personas mayores)
como herramienta de
preparacion, incremento del
rendimiento o prevencion de
lesiones.
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NO OBSTANTE, cn los dltimos afios

exisfe una fuerte corriente fanto a nivel cienfifi-
co como a nivel de algunas escuelas de for-
macién (sobre fodo anglosajonas), donde el
estiramiento estdtico es poco menos que
demonizado a favor de ofro fipo de cualido-
des o disciplinas (como el entrenamiento de
fuerza, las isometrias en punios finales del
rango arficular o maquinar de sobrecarga
excéntrical).

Cierfo es que posiblemente en disciplinas
donde la amplitud de movimiento no es un
factor fundamental, como en la carrera, posi-
blemente el sireiching ofrezca mas desventa-
jas que beneficios, puesto que tiene potencial
para disminuir la economia de carrera, sin
ofrecer una profeccion contra las lesiones por
sobretso mds comunes de esta disciplina (p.
ej. Fascitis plantar, o sindrome de la banda
iliotibial) (Baxter et al., 2017).
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Sin embargo, el estiramiento esfdfico continta formando parte
importante de actividades con un gran impacto mundial como el
yoga, algunas modalidades de fratamiento por cadenas muscu-
lares en fisioterapia, disciplinas deportivas como el ballet, la
gimnasia deportiva o muchas artes marciales.... desde hace
muchisimas décadas y con el objetivo claro de mejorar la ampli-
tud de movimiento.

Uno de los principales problemas cuando hablamos de “esti-
ramiento”, es que podemos hablar al menos de 3 tipos de esti-
ramientos (Page, 2012): estéticos (que a su vez pueden ser mds
pasivos o activos), dindmicos [activos y balisticos] y con Pre-
contraccion [con los diferentes métodos de PNF o facilitacion
neuromuscular propioceptival.

Dado que supera a los objetivos de este articulo el poder
exponer todos estos tipos de estiramientos, vamos a cefirnos a
dar unas ideas sobre la aplicacién del estiramiento estético en
las diferentes partes de la sesién més clésica (calentamiento,
parte principal y vuelta a la calma).

Aplicaciones del estiramiento
en diferentes partes de tu

sesion

ANTES DE ENTRENAR (CALENTAMIENTO)

El estiramiento estdtico de moderada o larga duracién va a tener
dos efectos a nivel agudo: un incremento en el rango de movi-
miento, y una disminucién en el rendimiento, sobre todo a nivel
neuromuscular (fuerza méxima, capacidad de salto o nimero de
repeticiones que puedes hacer hasta el fallo muscular), cuando

el esfiramiento es de alia infensidad y una duracién considerable
(>1minuto) (Barroso et al., 2012).

Realmente la clave durante el calentamiento, como sefialan
ya varias revisiones sistemdticas, en sencillamente mantenerse
siempre en estiramientos con menos de 20s de duracién, que es
un umbral donde la disminucién del rendimiento es muy leve,
inexistente o incluso puede mejorar (Behm et al., 2015; Kay &
Blazevich, 2012}, sin llegar a intensidades elevadas (por deba-
jo de 6 sobre 10 en una escala de dolor percibido).

Y por supuesto, ferminar con algin tipo de actfivacién dindmi-
ca o series de aproximacién (saltos al pecho, esprines progresi-
vos, simulacion de la competicién, series del primer ejercicio con
cargas crecienfes), ya que asf se revierten los posibles efectos
perjudiciales sobre las capacidades neuromusculares.

DURANTE EL ENTRENAMIENTO (PARTE PRINCIPAL)

De nuevo en esta parte del enfrenamiento, la gran duda serd el
fipo, duracién y clase de estiramiento que se incorpora entre
series, y cémo puede dfectar a diferentes variables importantes
para conseguir resultados (desde el entorno hormonal hasta el
nimero de repeticiones que pueden realizarse).

Aunque se ha sugerido algin posible efecto negativo a nivel
de produccién de hormonas anabdlicas (Bastos et al., 2012), la
mayoria de los estudios que incluyen estiramiento de corta dura-
cién [entre 10y 20s méximo) infercalados durante las series de
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entrenamiento de fuerza o hipertrofia, no han encontrado
resullados negativos en el rendimiento de ambas cualida-
des (GonzdlezRavé et al., 2009; Mohamad et dl.,
2011).

No obsfante, alargar en exceso el estiramiento
pudiera fener consecuencias negativas en la aplica-
cion de velocidad a nivel absoluto durante el entrena-
miento de fuerza (Garcia-lépez et al., 2010, por lo
que en esta parte del enfrenamiento, trataremos de
limitar los estiramientos esfaticos sustituyéndolos sim-
plemente por movilizaciones o leves estiramientos
activos.
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DESPUES DE ENTRENAR (VUELTA A LA CALMA)

La cantidad de protocolos descritas en la literatura, exce-
de la posibilidad de una sintesis completa de los mismos
para esfe arficulo, por lo que vamos a resumir tres punfos
que nos parecen basfante relevantes:

® Lo primero de fodo, es sefialar que en un programa
de prevencién de lesiones el estiramiento esfdtico no
puede ser el método exclusivo a incluir dentro del
mismo, v si se anda escaso de tiempo, ser& un confe-
nido que quedard en dltimo lugar por defras del
enfrenamiento de fuerza, agilidad o propiopcecion
(Laversen et al., 2014).



e Sj utilizamos duraciones de estiramiento corfas {15-20
s), seria muy inferesante incluir 3 confracciones isomé-
fricas de 3s, para favorecer la ganancia de movilidad
activa en rango ferminal y la disminucién del dolor en
dichos rangos de movimiento (Kim et al., 2019).

* Una de las mas completas revisiones sobre los efectos
del strefching en cuanto a incremento del ROM, nos
indica que hay que buscar un tiempo fotal semanal de
5-10 minufos {mds de 10 minutos no provoca mayo-
res efectos, preferiblemente con una frecuencia sema-
nal de 5 sesiones (mas tampoco es mejor) (Thomas ef

al., 2018).
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