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JUSTIFICACIÓ DE LA CONTINUÏTAT 
EN EL TREBALL D'ESTIRADA 

MUSCULAR PER A L'ASSOLIMENT 
DE MILLORES EN ELS ÍNDEXS 

D'AMPLITUD ARTICULAR 

Abstrad 

So as to ac hieve better indexes of articular mobility, it will be necessary to establish 
a change of structure which determines the function ofthe ti ssues which are directl y 
involved in the processo We know fo r sure that the parts ofthe anatomy that greater 
difficulties offer to the processes of stretching are represented by the thick, tidy 
tissues that are to befound on the level ofthe articular capsule, ligaments, tendons 
and layers of muscular wrapping. Collagen is the main molect/le that constitutes 
these tisst/es showing an elevated power of restitution when it is submitted to 
traction fo rces, by virtue of its structt/re and molecular and intermolecular 
organization. 

To make improvements in the work of stretching, it is f undamental to gradually 
reduce the response of restoration ofthe tissues before the traction stimuli. In the 
same way, we have to manage to reduce this power of opposition within the 
optimum margin ofthe so-called "a rea of elastic deformation ", which, at all times, 
ensures the condition of elasticity in the body tissues. All this process will be made 
more efficient through the 'fatigue phenomenon " of the collagenous tissues and 
by virtue of the "Principie of Continuity" in the exertion. 

Resum 

Per assolir índexs més grans de mobi­
litat articul ar, caldrà establir un canvi 
de configurac ió en l'estructura que de­
termina la funcionalitat dels teixits que 
estan implicats directament en el pro­
cés. Sabem del cert que els elements de 
l' anatomia que ofereixen di fic ultats 
més grans als processos d 'estirada es­
tan representats pels te ixits densos i 

ordenats que estan situats a ni vell de 

càpsula articul ar, lligaments, tendons i 

capes d 'embolcall muscular. El col·la­

gen és la molècula principal que cons­

titueix aquests teixits, i presenta un po­

der de restitució elevat quan es veu 

sotmesa a forces de tracció, en vi rtud 

de la seva estructura i organitzac ió mo­

lecular i intermolecular. 

Per aconseguir efectes de mill ora en 

el treball d 'estirades, és fonamental 
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reduir paul atinament la resposta de 

res tituc ió de ls te ixits davant e ls estí­
muls de tracc ió . De la mate ixa mane­

ra, hem d ' aconseguir d isminuir 
aquest poder d'opos ic ió dins de l mar­

ge òptim de l'anome nada zona de de­

fo rmac ió e làs tica per ta l que asseguri 

sempre la condic ió d'e las tic itat en e ls 

te ixit s corporals. Tot aquest procés 

se rà dut a terme mitjançant e l fe no­

men de fa tiga dels te ixits co l·làge ns i 

en vi rtud de l Princ ipi de Continuïtat 
en l'esforç . 

Introducció 

La capac itat de poder establir índexs 

de mobilitat arti c ul ar òptims se rà un 

de ls e leme nts que, juntame nt amb a l­

tres fac tors de re ndiment. determina­
ran e l grau d 'eficàc ia e n l' execuc ió 

de les ex igènc ies que es requereixe n 

durant la pràctica esporti va (Corbin i 

Nob le, 1980: She llock i Pre nti ce, 

1985). 

Igua lme nt , e n l'àmbit de la clínica. 

se rà molt import ant l' asso lime nt de 

va lo rs de mobilita t que siguin compa­
tibles amb la func ionalitat de l' ús 

quotidi à de ls segments corpora ls 
(Ki sner i Co lby, 1985; Shyne i Ri ­
chard , 1982 ; Moro, 1973). En aquest 

sentit , és fo namental arribar a te nir un 

cone ixement clarament encertat de 

les carac terístiques de les di verses es­

tructures que influe ixe n de mane ra 

d irecta en e ls processos de treball de 

mobilitat artic ul ar. De la mate ixa ma­

ne ra. és essenc ial arribar a punts de 
cone ixe me nt que e ns permetin desen­

vo lupar una actuac ió segura i eficaç 
per a la millora de ls valo rs de mobi­
lita t arti c ul ar. 

Com a punt clau de part ida per a les 
nostres actuac ions, ens centrarem en 

les característiques dels teixi ts conjun­

tius i la comprensió dels canvis fís ics 
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Lligament lateral extern 

Lligament creuat anteorextern 

Menisc extern 

Glenoide externa 

Menisc intern 

Lligament creuat posterointern 

Glenoide interna 

Figura 1. Prinópals lligaments de r articulació del genall 

que s ' estable ixen durant l' e fecte dels 
estímuls de tracció. 

El col-Iagen com a element 
principal de limitació 

Sabem que un dels princ ipals factors 

limitadors amb e ls quals en hem d'en­

frontar per aconseguir incrementar els 

valo rs de mobilitat art icul ar està repre­
sentat pe l grau d ' opos ició que plante­

gen les caracterís tiques de ls teixits 
conjuntius ex istents a ni vell dels nucl is 

articulars i de les estructures directa­

ment implicades en l'acció d 'estirada 
(fi gura I) (A lter, 1990; Balazs, 1968; 

Bestch, 1980; Ciullo i Zarins, 1983; 

Cummings, 1984: Ho ll and. 1968; Lau­
bach i McConville, 1966; Woo i col. , 

1982). 

El col·lagen (tipus I) es constituirà en 
la molècula més abundant que estruc­

tura i dóna forma als te ixi ts connectius 

peri articulars i musculars de naturalesa 

fibrosa (Ham, 1977 ; Wheater, Burkitt i 
Danie ls, 1984; Fawcett , 1987; Ganz, 
Lash i Lenck, 1985). 

La seva característi ca mecànica fona­

mental se centra en la gran res istènc ia 
que ofereix a ser deformat, circumstàn­

cia que es produe ix en virtud de la forta 

cohes ió que res ta establerta per en­
llaços d' hidrogen molecul ars i inter­

molec ulars (Betsch, 1980; C icardo. 

1978; Diament, Keller. Baer i Litt , 
1972; Gibbs, Merrill , Smith i Balazs. 

1968: Maillet, 1985, Bloom i Fawcett. 
1973). 

Podem constatar l'ex istènc ia de fortes 

unions laterals cimentades per unitats 
de g lic ina i proli na, que asseguren la 

cohesió de les cadenes a I i a 2 de la 
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Figura 2. Molèculo de coHagen 
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Zona (O-B): Zona de deformació elàstica. 
Zona (O-A) : Marge de resposta de restitució proporcional a l'estfmul de tracció aplicat. 
Zona (A-B) : Marge de resposto de restitució no proporcional a l'estímul de tracció aplicat. 
Zona (B-C) : Zona de deformació plòstica. 
Zona ((-D): Zona de trencament delteixil.. 

é, 

Figura 3. Representació gròfica de la dinòmica de la corba de tensió/deformoció que experimenten 
els teixits conjuntius quon són sotmesos a estímuls de trocció de diverso mognitud. 

molècula de col·lagen. Però, a la vega­

da, es pot aprec iar una separac ió inter­

mo lecular en sèrie que osc il ·la entre 

400-500 À (fi gura 2)( Ham, 1977 ; Rho­

din. 1967: Leeson i Leeson. 1980 ; 

Nimni . 1980: Strother, 198 1: Alter, 
1990). 

den ser deformades un 5% de la seva 

longitud fin s arribar al punt de ruptura. 

en contrast amb les fibres d 'e las tina. 

que necessiten un 150% per arribar en 

aquest punt (Bloom i Fawcett , 1973 ; 

Harri s, 1968; Weiss i Creep. 1982; 

Maillet, 1985). 

Di verses investi gacions assenyalen 

que les fibres de col·lagen només po-
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Per aconseguir increments de mobilitat 

en e ls nucli s articulars implicats en el 

moviment . ens interessa molt que els 
teixits connectius ex istents en articul a­
cions i te ixit muscular puguin ser de­
formats davant d' estímuls de tracc ió. I. 
de fet. e ls avenços de la Física en l' es­
tudi de ls materi als ens indiquen e ls fet 
circumstancial que cap cos sobre e l 
qual s ' apliqui un "esforç de tracció" 
experimentarà una deformac ió que es­
tarà en re lac ió amb la magnitud o 

mòdul de la força aplicada. així com les 
característiques i dimensions (longi­

tud/superfíc ie) de l cos sotmès a esforç 

(Richardson. 1972 ; Giancoli . 1985: 
Jou. Llebot i Pérez García. 1989: Cicar­
do. 1978: Serway. 1987; Laskowski. 
1976: Gonzalez Ibeas. 1975: Mezquita 

Pla. 1973). 

Resposta del teixit col-lagen a 
la tracció 

El col·lagen, igual que qualsevol altre 
element material. quan és sotmès a es­
tímuls de tracció deformants. respon 
seguint el traçat d'una corba de ten­
sió/deformac ió (fi gura 3), en la qual 
podem observar que l' aplicació d'una 
força de tracc ió genera una deformac ió 
determinada. Però, en cessar aquest es­

tímul. el cos recupera la seva longitud 
de repòs i aquest tram constitueix 
l' anomenada "regió elàstica" o "~ona 

de deformació elàstica " (Alexander, 
1982 : Eisberg i Lorner, 1984; Cicardo, 
1978; Benedeck i Villars, 1987; Ser­
way, 1987). 

Però. si sotmetem el teixit a una força 
de major magnitud , podem estar en 
condic ions de depassar l' anomenat lí­
mit elàstic i endinsar-nos en la "regió 
plàstica" o ";.ona de deformació plàs­

tica ", en la qual e l teixit no recupera la 
seva longitud inic ial en cessar l' estímul 
de tracció. 

Si a partir d 'aquest punt incrementem 
encara més l' esforç deformant . podem 
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arribar a l' anomenat "punt de ruptu­
ra", en què es destruiri a la unió natural 

del te ixit (Klemp i Learmonth , 1984), 

Dins del treball d 'elasticitat muscular, 
és obvi que rebutgem de pla la situació 

de ruptura en el teixi t sotmès a esforç 
(Kisner i Colby, 1985; Shyne i Ri ­
chard, 1982). 

Tanmate ix, és important que, a partir 
d'aquí, ens plantegem una sèrie d ' inte­

rrogants en re lació amb l' àmbit de tre­

ball al voltant de les zones de deforma­

ció plàstica i elàstica. 

Rang d'intervenció d'estirada 
respecte a la corba 
tensió-deformació 

Quan desenvolupem un programa de 

treball de mobilitat, alhora e l plante­

gem amb la intenc ió d 'anar vencent 

paulatinament la gran fo rça negati va 

o d'oposic ió que exerceixen e ls te i­

xit s conjuntius densos i o rdenats con­

tra e l nostre es forç deformant. Per 

tant. no treball em l' e las ti c itat en sen­
tit es tri cte, s inó que iniciem una dura 

oposició contra les fo rces e làs tiques 

de restituc ió. Suposem pe r un instant 

que. mitjançant e l nostre es forç de­

formant , aconsegui m que e ls te ixits 

conj untius superin e l " límit e làs ti c" i 

s'endinsin en la zona de deformac ió 

plàs ti ca. En aquest sentit , en aplicar 

un esforç de deformac ió e l teixi t no 
recuperaria la seva pos ic ió inicial i 

romandri a constan tment a ll argat. 

Aquest procés podri a ser benefic iós 

en si tuac ions en què s'ex igeixin va­

lors ex tre ms de mobilitat arti cul ar. 
Això no obstan t, quan siguin ne­

cessàri es respostes d'actuac ió de la 

musculatura sotmesa a la deformac ió 

citada, e ls result ats i l' efi càc ia de 
contracció es veuran di sminuïts en la 
proporció i grau en què s' hagi defor­

mat e l te ixit. 
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Les caracte rístiques de l tendó, amb la 
seva riquesa abundant en fibres 

co l·làgenes, e l fan ser una estructura 
"estalviadora d'energia" per a la 

contracció muscular, atesa la seva 

gran capac itat de restituc ió després 

de ser sotmès a esforços de tracció 

(Fawcett , 1987; Poirier, 1985 : Mai­
ll et, 1985); Bloom i Fawcett , 1973; 

Wheater, Burkitt i Danie l. 1984). 

Per consegüent, la zona de deformació 

plàstica no és la més recomanable 

d 'assolir per a un treball d 'elastic itat 

muscular . 

Plantegem que el rang d 'actuació més 

correcte per al desenvolupament de 
l' elas ticitat se centra en la regió de de­

fonnació elàstica. on els teixits recupe­
raran sempre la seva longitud de partida 

en cessar l' esforç. Però, dins d 'aquesta 
zona, hem d' assenyalar que, en funció 

de la magnitud de força actuant, es po­

den donar dues circumstàncies de res­

posta variable en els teix its. D'una ban­

da, davant determinats mòdul s de força 
defonnant aplicats, es produirà una res­

posta de restitució i deformació que és 
proporcional a la tracció a què ha estat 

sotmès el teixi t (compleix la Llei d ' Ho­

oke) (Alexander, 1982: Cicardo. 1978: 
Eisberg i Lomer, 1984), Però compro­

vem que, passada una determinada zona 

de transició, la deformació deixarà de ser 

proporcional a la força de tracció aplica­
da i, per tant, s ' aconseguiran majors in­

crements de longitud (la corba d'esforç­

defonnació perd la seva linealitat). 

Dins de la regió e làs ti ca, podem con­

siderar que seri a des itjable assolir 
aquest marge d 'actuac ió mitj ançant 

e l treball d 'estirades. És a dir. resulta 

interessant d ' accedir a punts de de­

fo rmac ió que siguin suscepti bles de 

trencar la proporc iona litat de la zona 
e làs ti ca, en la qua l s'acompleix la 

Llei d ' Hooke. 

D'aquesta forma, les fibres sotmeses a 

es ti rada no exerc iran un grau alt de 

poder de restitució i, així. s'aconsegui-

ran valors de mobilitat més e levats, 

assolint alhora que, en cessar l' esforç, 

es recuperi la longitud inicial. 

Per això diem que els guanys en els 
programes de desenvolu pament d ' elas­

ti citat es produeixen quan hem aconse­

guit vèncer les forces de restitució que 

s'estableixen en el tram inicial de la 

zona de deformac ió elàstica i situem els 

te ixits en la zona elàstica de despropor­

cionalitat esforç-deformac ió. 

Aquest procés serà assolit amb major 

rapidesa si aconseguim que en cada es­

tímul de tracció els teixits quedin allar­

gats al màx im poss ible, amb què es po­

den obtenir uns guanys d' elas ticitat més 

grans en un espai de temps menor. 

Aquesta circumstància es dóna en virtud 
de l'anomenat 'fenomen de/miga", que 
és un procés pel qual, en aplicar i deixar 

d'aplicar constantment un estímul de 

tracció, el teixit anirà cedint fi ns i tot 

davant forces menors i present arà un 

menor poder de restitució. La causa 

d'aquest procés no és coneguda amb 

certesa, però hi ha indicis que assenyalen 

que, després de deformacions repetides, 

es genera una alteració de l'estructura 
molecul ar intema i disminueixen les 

forces d'atracció de les partícules en 

contacte. Recordem l' ex istència 

d' unions covalents moleculars i d'es­

pais de separació intennolecul ars que 

podrien constituir els punts de separació 

(McDonald i Bums, 1975: Giancoli , 
1985; Kane i Stemheim, 199 1; Junquei­

ra i Cameiro, 1983: Poi ri er, 1985). 

Fins i tot dins de la regió proporcional 
d'esforç-deformació, hi trobarem una 

fac ilitació progressiva, de manera que, 

a un estímul unitari i constant de trac­

ció, s'oposaran paulatinament uns ín­

dexs progressivament reduïts de poder 
de restituc ió (en virtud de les reestruc­

turacions moleculars i intermoleculars 

per "fatiga"). 

Aquesta circumstància aj uda a recolzar 
e l "principi de continuïtat " en el pro­
cés d'estímuls de tracc ió en e l treball 
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I ENTRENAMENT 

TREBALL D'ESTIRAMENTS 

Factors que faciliten l'estirament 

Principi de continu'llat Assolir elevar la Factors neurològics 
temperatura 
dels teixits El teixit muscular sotmès 

En virtut del qual serà a estirada posseeix 
factible vèncer les forces Amb l'augment de la múltiples receptors 
de restitució partint del temperatura corporal sensorials que en funció 
fenomen de cansament. aconseguirem facilitar la de la seva estimulació 
És important situar el capacitat d'elongació generen una resposta 
treball d 'estirades en la dels teixits en virtud de neurològica reflexa que 
regió elàstica, de manera l'anomenada Teoria pot ser beneficiosa. 
que s'aconsegueixi Cinètica. En aquest sentit és 
assolir la línia de L'efecte de calor provoca fonamental conèixer els 
desproporcionalitat de un allunyament major de processos de resposta 
tensió·deformació. les partícules que reflexa que es generen en 

contribueix a disminuir el el sistema nerviós en 
poder de restitució dels connexió amb el sistema 
teixits connectius densos muscular que afavoreix la 
i ordenats. relaxació muscular per a 

la producció d'estirada. 

Figuro 4. Toulo resumen dels foctorsque influeixen en ellreboll d'estirodes 

d' elas tic itat de manera tal que la con­
tinuïtat en el treball d 'estirades impe­

dirà la consolidac ió de les connex ions 

intermoleculars en e ls te ixits conj un­

tius i es mantindran progressivament 
e ls guanys en e ls valors de mobilit at 

articul ar aconseguit s (Mo ller- Elks­

trand . Odberg i Gillq ui st 1985) . 

Per contra, s i hom interromp el procés 
de treball, es crearan novament unions 

fortes que acce leraran la regress ió ràpi ­

da e n e ls efectes de millora acumulats 
(fi gura 4) . 

Principis que cal tenir en 
compte en l'estirada 

Si tenim en compte les considerac ions 

anteriors, és foname ntal que se seguei­

xin una sèri e de recomanac ions en re­
lac ió al plantejament de programes de 

desenvo lupament de les estirades. En 

aq uest sentit tindre m present : 
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Mantenir un equilibri 
adequat entre to/estirada 

És fonamenta l q ue en qualsevol pro­

grama de desenvolupament de la capa­
c itat d 'esti rada no es de ixi de banda en 

cap moment el tre ba ll de condiciona­

ment muscular pe rquè es doni un equi ­

libri adequat entre la capac itat d 'a ll ar­
game nt i la res istè nc ia muscular a l' es­
ti rada esmentada . 

En fun c ió de l' acti vita t en qüestió 

caldrà cercar la preponde rànc ia e ntre 
la capac itat d 'es tirada o la fo rt a lesa 

muscular- És import ant te nir e n 
compte que una pèrdua substanc ia l 

de fo rça mu sc ul ar. unida a uns ni ve ll s 

a lt s d ' allargament poden fe r pe rdre a 

l'indi vidu la capac itat d 'e fectuar con­

tracc ions mu scul a rs amb un ce rt ni ­

ve ll d' explos ivitat 

Be n a l'i nrevés, l' absènc ia de cert s ni ­

ve ll s de capac itat d' esti rada muscul ar 

co l·locaran l'indi vidu davant un perill 

imminent de patir una lesió per esquinç 

en cas d ' una s ituac ió de tracció mani ­

festa (Zarins, 1982). 

Tendència o l'estirada 
prèvia i final 
En qualsevol sessió de treba ll és im­

presc indible que es realitzin exe rc ic is 

d ' estirada abans d' efectuar l' ac ti vitat 

principal. seguint l' esquema d ' acc ió 

d'escalfament que anome nare m " 11/0 -

bilitat-estirada-locolI/oció ", que co­

mença amb exercic is de mobilitat arti ­

cular dels diferents nucli s princ ipals 

que s 'implicaran e n l' ac ti vitat. A con­

tinuació s'e fectuaran de fo rma succes­
siva exerc ic is d' estirada actius, ac ti vo­

ass istits i passius de la muscul atura 

implicada en e ls moviments que s 'han 

de realit zar en la part principal. Una 

vegada fi nalitzada la part estàti ca de 
r esca lfa ment , es passarà a la fase 

dinàmica a través d' exerc icis de loco-

-moció adequats i a un ritme d'intensitat 

progressivament creixent. D'aquesta 

manera, als benefi cis fi sio lòg ics propis 

de r escalfament en rel ac ió al s fac tors 

metabòlics i cardiovasc ul ars, afegirem 

una preparació òptima de la musc ula­

tu ra i te ixits connectius adjacents im­
presc indible per obte nir una eficàcia 

major de contracc ions i una salvaguar­
da fo namental contra les les ions mus­

cul ars. 

De la mate ixa ma nera, és impresc in­

d ible la rea lit zac ió d ' esti rades una 

vegada aca bada l'acti vit at princ ipal. 
so breto t s i s' ha n asso lit inte nsit a ts 

a ltes d ' execuc ió , A ixí se ran a favori ­

des la rec upe rac ió i la re laxac ió de la 

muscul atura després de l' es forç i 
s ' e vita ran contractures deg udes al so­

breesfo rç . 

Avaluar constantment els nivells 
d'estirada muscular 
Pe r a qua lsevo l desenvo lupame nt de 
pràcti ca fís ica o d isc iplina espo rti va 

és fo name nta l posse ir ce rt s ni ve ll s de 
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capac itat d 'estirada que serve ixi de 

prevenc ió contra les les ions pro­

duïdes a conse<.¡üè ncia de la prò pia 

prüc ti ca, De la mate ixa manera, és 

necessari que es ting uin en compte 

les necess itats pròpies per a la conse­

cuc ió de cert s ni ve lls de capac itat 

d' es tirada muscular pe r assegurar un 

determin at ni ve ll d 'efecti vitat en la 

pràctica, És a dir, e n moltes c ircums­

tüncies les es tirades es converteixen 

e n un fac tor de re ndime nt de primera 

mag nitud , Ca l que, d'una mane ra o 

d'altra, s iguin contro la ts e ls ni ve lls 

requerit s mitjançant tests de control 

periòdics que se rve ixin de modula­

dors de l treba ll d' estirades que s'ha 

de fer. 

Efectuar un treball 
regular i continu 
La base principal de l' estudi realitzat 

en aq uest treball apunta cap a la neces­

sitat imperiosa de mantenir una conti ­

nuïtat en el treball d 'estirada per poder 

aconseguir millores en aq uest factor. 

fins i tot per poder mantenir e ls índexs 

assolits en un mome nt determinat. 

Aplicant e ls princ ipis de la Física es pot 

comprovar clarament que l'única for­

ma d'aconseguir vèncer el poder de 

restitució dels te ixits conjuntius densos 

i ordenats se centra en la repetició de ls 

estímul s de tracc ió grüc ies al fenomen 

de fati ga dels te ixits , 

Variabilitat de les 
tècniques emprades 
Durant e l desenvolupament de pro­

g rames de treball d'estirada po t arri­

bar un mo me nt e n què I" e levac ió de ls 

g uan ys deixi de se r proporcional a l 

te mps de tre ba ll destinat a la seva 

mi llora , Fi ns i to t es poden do nar 

s ituac io ns d'estancament en e l desen­

vo lupame nt mal grat la in ve rsió de 

períodes ll a rgs de treball. Aquesta 

c ircumstünc ia s'ha de conve rtir e n 

apuJds. Edu,.,ió Fi.i,. i Esports 1997 (48154·61 

l' estímul pe r part de l professional 

d' Ed ucac ió Física per a la recerca de 

les tècniques de treba ll que provo­

quin res postes més pos iti ves en l'in ­

di vidu . En a<.¡uest sentit és impo rtant 

recórrer a un a modi fi cac ió de les fo r­

mes d'interve nc ió en e l treba ll d'es­

tirada que ge neri respostes noves 

d'adaptac ió de ls te ixit s sotmesos a 

tracc ió. 

Es tà comprovat. en virtud del princi­

pi de supercompensaci ó de l' es forç , 

<.¡ue l'organisme s'adapta als estímul s 

d' e ntrename nt (sempre que s ig uin 

adequats ) mitjançant una e levac ió de l 

ni ve ll de capac itat. Tanmateix, pro­

gress iva me nt. s i ex iste ix similitud en 

e ls es tímul s aplicats i únicame nt can­

via la inte ns it at com a e le me nt de 

variac lo , l' o rgani sme s ' adaptarà 

d'i g ual mane ra als estímul s aplicats i 

aquests suposaran cada vegada una 

ruptura meno r de la seva homeòstas i. 

Pe r tant es fo namenta l advocar per 

es tab lir variac io ns en la inte nsitat 

de ls exen:i c is unides a modificac io ns 

de les fo rmes de treba ll e mprades. 

Dins de l tre ba ll d' estirades se rà im­

presc indible utilit zar tècniques dife­

rents comprovant e n cada mo ment les 

millo res <.¡ue ex perimenten els indi vi­

dus. 

Conèixer les trajectòries 
musculars i els principis 
biomecànics d'eficiència 
És impo rtant. pe r a l dis seny d 'exerci­

c is analítics de millora de les es tira­

des, de conè ixer e n qua lsevol mo­

ment les trajec tò ri es dels g rups mus­

culars implicats e n l'ac ti vit at que 

s' ha de fer. D ' aquesta mane ra serà 

poss ible aco nseguir un treball més 

precís i se lec tiu de les porcions mus­

culars que hag in de se r sotmeses a 

tracc ió. És fonam ental conèixer e ls 

oríge ns i inserc io ns mu sculars per de­

terminar la trajec tò ria de l recorregut 

muscular i pode r aplicar e ls exerc ic is 

d'estirada seguint una traj ec tò ri a li ­

nea l paral ·le la a la del g rup muscular. 

D ' una altra banda, serü impresci ndi ­

ble conè ixer les re lac io ns intermus­

culars d' e fi d lcia en re lac ió a ls pa­

ràmetres an g ulars de les arti cula­

c io ns, les seves di ferent s funcions i 

e ls mov iments que produe ixe n e ls di­

ferent s mú scul s del nos tre cos , a ixí 

com les trajec tò ri es muscul ars de pas 

a tra vés de les articulacions. 

Educar en la importància 
de les estirades 
Durant la prüc ti ca física hab itual es 

pot o bservar l' ex istè nc ia d'una di s­

minució e n la conside rac ió de la rea­

lit zac ió d' es tirades . Mo lt s dels qui 

prac ti<.¡ue n no consideren impo rt ant 

dedi ca r un te mps sufi c ie nt a la rea­

lit zac ió d' es tirades prèvies a l'ac ti vi­

tat que han de fer. És fonamental que 

e l pro fess ional d'Educació Física 

sàpiga inculcar sempre en e ls a lum­

nes la impo rtànc ia de les estirades 

prèv ies a la prücti ca físico -espo rti va, 

creant així un hàbit de rea lit zac ió que 

es mantingui pe rmane ntme nt. Això 

no obstant. cal re marcar que, per 

crea r aquest hàb it de rea lit zac ió, és 

fo namenta l que l'indi vidu ting ui co­

ne ixe me nt teòri c i pràc tic de la seva 

va lidesa i impo rt ünc ia . 

Diferenciar entre estirades 
preparatoriopreventives 
i de rendiment 
És import ant que l' exec utan t coneg ui 

e ls princ ipis essencia ls de la rea lit za­

c ió d'aquestes dues mani festacions 

de realit zac ió de les estirades. S' han 

d ' e mfasit zar e ls cone ixe me nts, les 

formes d 'execuci ó , les inte nsitat s 

aplicables , e ls tipu s d ' exe rc ic is que 

ca l fer e n funció de l'ac ti vitat. així 

com di verses considerac io ns per 

conèixe r la va lidesa de les es tirades 

com a part fonamental de l' esca I fa-
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ment i la finalitzac ió de l'activitat i 
les seves diferències clares quan és 
considerat en si matei x com a factor 
de rendiment. 
Sabem que en la majoria de di sc ipli­
nes esporti ves són necessari s certs 
ni vell s d 'amplitud articular que sati s­
fac in l'execució tècnica a la màxima 
perfecció , circumstància que fa, al 
costat de les estirades preparatòries i 
preventi ves, que sigui contemplada 
una aplicació específica a la recerca 
del rendiment. Fins i tot , en diverses 
manifestac ions esportives, el treball 
específic d 'esti rades es presenta de 
forma inexcusable com a part central 
de l'actuac ió, com ara en el cas d ' es­
ports com la gimnàstica rítmica, el 
patinatge artísti c, l' handbol (porter), 
l'atletisme (salt d 'a ltura, tanques), 
les arts marcials, etc. 

Treballar la propiocepció 
i l'especificitat en 
les estirades 
És molt important que el treball espe­
cífi c d 'estirades s' establei xi seguint 
una tendència per part de l'educador 
o entrenador a generar estructures 
d 'acció que reprodueixin, en la mesu­
ra poss ible, les gesticulacions que 
exigeixen nivells alts d ' estirada mus­
cular. Aquesta tendència específica 
d ' intervenció permetrà sol· licitar a la 
musculatura en les condicions d 'exe­
cució estrictament reals. De la ma­
teixa manera, és important procurar 
que l'exec utant estableixi una atenció 
se lecti va envers les sensacions que 
experimenta sota les condicions d ' es­
tirada. Aquesta lectura conscient per 
part de l' individu de la informac ió 
emesa pe ls receptors sensori als aju­
darà en gran mesura al cont rol dels 
moviments i als ajustaments corpo­
rals adequats durant els moviments. 
Després d ' una revisió bibliogràfi ca 
d ' aquesta mena, pensem que aquesta 
justificació pot aclarir la necess itat de 
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treballar de forma continuada les es­
tirades per obtenir uns índexs alts 
d 'amplitud articular o per mantenir 
e ls ni ve ll s ex istents. 
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