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INTRODUCCION

Una adecuada extensibilidad de la musculatura esta asociada a un correcto
rango de movimiento articular en actividades fisico-deportivas y de la vida
cotidiana. De la musculatura del cuerpo humano, los musculos isquiosurales
han recibido una especial atencién por los efectos de una insuficiente
extensibilidad en el ritmo lumbo-pélvico, asi como por su relacién con
determinadas alteraciones raquideas y lesiones musculares. Todo ello ha
conducido a un anadlisis de diversos métodos para conocer sus efectos en el
grado de extensibilidad de esta musculatura. Segiin Arregui y Martinez de Haro
(2001), los entrenamientos especificos realizados sistematicamente mejoran la
extensibilidad, mientras que los entrenamientos genéricos no logran mejorar
esta capacidad. Diferentes estudios han mostrado que diversas técnicas de
estiramiento de la musculatura isquiosural, asi como actividades aerébicas
subméximas producen un aumento del rango de movimiento (Aguilar,
DiStefano, Brown, Herman, Guskiewicz, & Padua, 2012; Lépez-Mifiarro, Muyor,
Belmonte, & Alacid, 2012). En las actividades de fuerza muscular, existen
algunos ejercicios donde una buena extensibilidad isquiosural es clave para una
correcta ejecucion del ejercicio. A pesar de ello, los deportistas no suelen
abordar un protocolo de estiramiento isquiosural previamente a los mismos.
Sin embargo, el efecto de entrenamientos que no inciden directamente en la
musculatura isquiosural no ha sido suficientemente analizado. Por todo ello, el
objetivo del presente estudio fue determinar el efecto agudo de una sesién de
fortalecimiento de la musculatura de los miembros superiores en la
extensibilidad isquiosural.
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METODO

Participantes

Un total de 41 adultos varones (media de edad: 24,23 + 3,12 afios) con una
experiencia previa en el entrenamiento de fuerza muscular con cargas de, al
menos, 1 afo, y que no realizaban estiramientos especificos de la musculatura
isquiosural, participaron en el estudio.

Procedimiento

Los participantes realizaron una sesiéon compuesta por ejercicios con
cargas para el fortalecimiento de los miembros superiores y espalda. La sesion
estuvo compuesta de 5 ejercicios, 4 series de 10 repeticiones, con una
recuperacion de 90 segundos. Los ejercicios se realizaron en un mismo orden:
polea tras nuca con un agarre supinado y ancho, remo sentado con polea, curl
de biceps en bipedestacion, remo vertical con barra, y triceps en bipedestacion
con polea. En todos los ejercicios se pidid a los ejecutantes que mantuvieran su
espalda lo mas alineada posible. Cada participante utilizé la carga que solia
emplear en sus entrenamientos. En todos los periodos de recuperacién entre
series y ejercicios, los participantes permanecieron de pie, sin realizar
estiramiento alguno de miembros inferiores. Ademas, el calentamiento previo a
la sesién consistié en ejercicios de movilidad y estiramiento de la musculatura
agonista implicada, sin actividad aerébica alguna.

A todos ellos se les valor6 la extensibilidad isquiosural mediante el test de
elevacién activa de la pierna recta con el tobillo en maxima flexiéon plantar,
antes e inmediatamente después de la sesién de fuerza. En este test se colocé
un Lumbosant bajo el raquis lumbar y pelvis para limitar la retroversién
pélvica. Para determinar el angulo se utiliz6 un inclinémetro digital (ACUMED)
en la tuberosidad tibial. Para comparar los valores obtenidos antes y después
de la sesion se utiliz6 una prueba t de Student para muestras apareadas.

RESULTADOS
Los valores medios (+ desviacion tipica) del test de elevacién de la pierna
recta izquierda, antes de la sesidon de fuerza fueron de 69,56 * 10,222 y de
74,27+ 9,582 después de ésta (diferencia de medias: +4,71; t=-7,182; p < 0,001).
Los valores en la pierna derecha fueron de 70,802 + 9,402 antes de la sesién de
fuerzay de 75,15 + 8,802 al finalizar la misma (diferencia de medias: +4,35; t= -
6,890; p < 0,001).
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DISCUSION

La practica de ejercicios de fuerza para miembros superiores que se
realizan en bipedestacién y sedentaciéon, y que no implican directamente
estimulo alguno de traccién de la musculatura isquiosural genera un aumento
del rango de flexion de cadera en el test de elevacion de la pierna recta. La
mejora encontrada en este test esta en torno a la mitad de las producidas por
un protocolo de estiramientos estatico-activos de 8 minutos de duracion
(Lépez-Mifiarro y cols., 2012). Morton et al. (2011) también encontraron
mejoras en el test de extensidn pasiva de rodilla tras un programa de 5
semanas basados en ejercicios de fuerza para miembros superiores e inferiores.
Estas mejoras podrian estar relacionadas por un aumento de la temperatura de
la musculatura isquiosural, derivado de su papel para mantener una adecuada
estabilidad en posturas de bipedestacion cuando se movilizan cargas. El
desplazamiento de la carga, respecto al centro de gravedad del ejecutante
genera fuerza desestabilizadoras en el tronco que se intentan compensar con
un aumento de las fuerzas generadas por los musculos del tren inferior para
mantener un apoyo mas estable, asi como por la contraccién de la musculatura
del tronco para mantener una adecuada linealidad de las curvas raquideas.

Otros métodos que no suponen aumentar la traccion de la musculatura
isquiosural han mostrado mejoras significativas en su extensibilidad. Las
actividades dindamicas de miembros inferiores (Aguilar y cols., 2012), y la
vibracién corporal (Houston, Hodson, Adams, & Hoch, 2013) se han mostrado
efectivas en mejorar los niveles de extensibilidad de la musculatura isquiosural.
Sin embargo, en ambas se produce una clara implicacién muscular, aunque sin
estimulo de traccidn, de la musculatura isquiosural. Por el contrario, al realizar
ejercicios de fuerza muscular en posiciones de mayor elongacién muscular, no
se han encontrado mejoras significativas en la flexibilidad isquiosural (Aquino,
Fonseca, Gongalves, Silva, Ocarino, & Mancini, 2010).

Una importante limitacién de este estudio es que no se puede establecer si
esa mejora de extensibilidad se produce en uno u otro momento de la sesion.
Ademas, no es posible establecer la duracion del efecto encontrado.

En conclusion, una sesion de entrenamiento de la fuerza muscular de los
miembros superiores produce un aumento significativo de la extensibilidad
isquiosural justo al finalizar la sesién. En el caso de que el deportista no esté
dispuesto a realizar estiramientos de la musculatura isquiosural, seria
recomendable que los ejercicios de fuerza que impliquen un cierre del angulo
tronco-muslos con rodillas extendidas o ligeramente flexionadas se realicen al
final de la sesion, para evitar asi posturas inadecuadas de la pelvis y el raquis
lumbar.
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