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INTRODUCCION

Los estiramientos suelen ser parte importante de las sesiones de entrenamiento en
diferentes momentos de estas. Las personas acostumbran a realizarlos antes del
entrenamiento de fuerza a modo de calentamiento, durante las sesiones como un
reemplazo a los descansos pasivos para aumentar el estimulo del entrenamiento vy, al
finalizar las sesiones, buscando una aceleracion en la recuperacion para los
entrenamientos venideros ademas de disminuir el riesgo de lesiones.

Las investigaciones cientificas disponibles nos entregan un marco para llevar a la practica
de la mejor forma posible los estiramientos alrededor de nuestras sesiones de fuerza
cuando el objetivo es el aumento de masa muscular.

ESTIRAMIENTOS ANTES DE LA SESION DE FUERZA

Algo comun en la sala de musculacién es ver a las personas realizar estiramientos antes
de sus entrenamientos de fuerza, a modo de calentamiento para comenzar con sus
ejercicios. Sin embargo, la evidencia cientifica ha encontrado que, la inclusién de
estiramientos antes de un entrenamiento de fuerza atendan la hipertrofia muscular (Junior
et al., 2017). Esta afirmacion se ve apoyada por Barroso et al. (2012) quienes mencionan
que, cuando el objetivo es la hipertrofia muscular, se deberian evitar los estiramientos
realizados inmediatamente antes de la sesion de entrenamiento debido a que, existe una
reduccion en el volumen total de entrenamiento, lo que puede afectar las adaptaciones
deseadas a largo plazo.
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Porcentaje de cambio entre entrenamiento contra resistencia (RT) y entrenamiento de flexibilidad
antes del entrenamiento contra resistencia (FLEX-RT) en el drea de seccién transversal (CSA) del
musculo vasto lateral. Extraido de Junior et al. (2017].

Lo normal seria decir que los estiramientos previos al entrenamiento de fuerza son
negativos pero, un par de aflos mas tarde Ferreira-Janior et al. (2021) aportan mas
informacion a esta tematica, al comparar un grupo que realizaba estiramientos estéticos,
un grupo que realizaba estiramientos dinamicos y un grupo control que no realizaba
ningun estiramiento, antes de sus sesiones de entrenamiento contra resistencia. Su
intervencidon muestra que no hubo diferencias significativas en fuerza ni en grosor
muscular luego de 8 semanas.
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Cambios en fuerza isométrica maxima (MIS) y grosor muscular (MT) antes y después de
un entrenamiento de 8 semanas en los flexores de rodilla en el grupo control (CON),
estiramiento estatico (SS) y estiramiento dindmico (DS). Extraido de Ferreira-Junior et al.
(2021).

A primera vista estos resultados parecerian ir en contra de lo presentado por Junior et al.
(2017) pero, la clave esta en los detalles. La discusion sobre si los estiramientos antes
del entrenamiento son buenos o malos, opaca el verdadero enfoque que deberia tener la
discusioén: la intensidad de estos estiramientos. La investigacion de Ferreira-Junior et al.
(2021) utiliz6 estiramientos estaticos y dinamicos con una duracion de 20 segundos
dentro de un rango de intensidad media (5), usando una escala analdgica visual con
puntajes que van desde O (sin dolor) a 10 (dolor extremo). Mientras que en el trabajo de
Junior et al. (2017), cuando el participante indicaba valores entre 8 y 10 en la escala
analoga visual de dolor, se mantenia esa posicion durante 25 segundos.

ESTIRAMIENTOS DURANTE LA SESION DE FUERZA



Realizar estiramientos durante el entrenamiento contra resistencia suele tener como
objetivos, aprovechar de mejor forma los periodos de descanso y una posible
potenciacion de las adaptaciones hipertroficas debido a, como menciona Mohamad et al.
(2011), la tensién extra proveniente del estiramiento entre series.

El estiramiento ligero parece ser una forma interesante de invertir el tiempo de pausas
entre series cuando queremos disminuir la duracién total de la sesion. Asi lo indicaria
Evangelista et al. (2019), donde evaluaron el grosor muscular de biceps, triceps, recto
femoral y vasto lateral y, compararon un grupo que simplemente descansaba entre
series, con otro grupo que realizaba estiramientos estaticos (hasta antes del punto de
incomodidad durante 30 segundos) en el muasculo que estaban entrenando en cada
ejercicio, concluyendo que, tanto el grupo de descansos pasivos como el grupo de
estiramientos obtuvieron mejoras en el grosor muscular, sin diferencias significativas a
excepcion del vasto lateral, el cual tuvo mejoras superiores en el grupo que estiraba.

TasLe 3. Summary of study outcomes (mean = SD).°
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*ES = within-group effect size; 1RM = 1 repetiion mexenum; |55 = interaal stretch group; TST = raditional group; BIMT = biceps

muscle thickness; TRMT = tnceps muscle thickness; RFMT = rectus femoris muscle thickness; VLMT = vastus laterals muscle
thickness; IMT = sum of the 4 muscie thickness sites.

Cambios en fuerza dinamica maxima (1RM) en press banca y extension de rodilla, grosor
muscular (mm) en biceps (BIMT), triceps (TRMT), recto femoral (RFMT) y vasto lateral
(VLMT), entre el grupo de entrenamiento de fuerza tradicional (TST) y estiramientos entre
serie (ISS). Extraido de Evangelista et al. (2019).

Otro método que se suele utilizar para los estiramientos entre series es sobrecargar
dichos estiramientos con carga externa. Wadhi et al. (2022) compararon dos grupos de
sujetos entrenados durante 8 semanas. Las sesiones de entrenamiento incluian press
banca plano e inclinado 2 veces por semana, un grupo realizaba estiramientos de
pectoral entre series utilizando una maquina de poleas durante 30 segundos con el ?15%
de la carga utilizada en sus series de trabajo, mientras que el otro grupo simplemente
descansaba. Los cambios en el aumento de masa muscular y 1RM no fueron
significativamente diferentes entre grupos.



Demostracion de los estiramientos con carga en polea entre series. Extraido de Wadhi et
al. (2022).

Businari et al. (2023) buscaron comparar los cambios en la arquitectura, tamafo y fuerza
muscular entre un grupo que realiz6 entrenamiento contra resistencia tradicional y un
grupo que realizo estiramientos de biceps y triceps entre series.

Demostracion de los estiramientos de triceps braquial (a) y biceps braquial (b) realizados
por un especialista en fuerza y acondicionamiento. Extraido de Businari et al. (2023).

El grupo que realizaba estiramientos sumo un volumen total de entrenamiento inferior en
comparacion al grupo que soélo descansaba entre series. A pesar de esto, no se
encontraron diferencias significativas en fuerza dindmica ni isométrica, grosor muscular ni
parametros arquitectonicos, como lo es el angulo de pennacion y la longitud de los
fasciculos evaluados mediante ultrasonografia.

ESTIRAMIENTOS DESPUES DE LA SESION DE FUERZA

Los estiramientos luego de entrenar son la practica mas comun, la gente suele realizarlos
por la creencia de que esto disminuiria el riesgo de lesiones y porque podrian reducir el
dolor muscular de aparicion tardia (DOMS) luego de una sesion de entrenamiento.

Hart (2005) menciona que, a pesar de que la evidencia es limitada, no se encuentran
efectos positivos en la reduccion de lesiones al incluir estiramientos. Mas tarde, la



revision sistematica de Behm et al. (2016) nos dice que, los estiramientos estaticos y la
facilitacion neuromuscular propioceptiva no muestran un efecto sobre las lesiones
comunes o lesiones por sobre uso pero, pueden presentar un beneficio en la reduccion
de lesiones musculares agudas al correr, esprintar u otras contracciones repetitivas.

La recuperacién post entrenamiento es un aspecto muy importante ya que, una buena
recuperacion entre sesiones nos va a permitir rendir de buena forma en todas ellas.
Apostolopoulos et al. (2018) compar6 estiramientos estaticos a diferentes intensidades,
mostrando que, el estiramiento estatico de baja intensidad entrega pequefios beneficios
sobre el dolor muscular percibido y la recuperacion de la funcibn muscular después del
entrenamiento excéntrico. Pero, una revision sistematica con metaanalisis del mismo afio,
comparé 10 métodos de recuperacion en 99 estudios y, encontré que los estiramientos
no tuvieron efecto alguno en DOMS ni en la percepcién de la fatiga (Dupuy et al., 2018).

»

<sh 24h 48h 72h *>96h

T s dids

W Active recovery W Massage w Compression garment Wi bmimersion W Contrast Water therapy W Cryothéragy W Dlectrostimulation w Stretehing

g g

&

8

Time course eifects of recoverny
misdalities an DOMS (S0
& =
] 8

&
2

<@h 48h

m*WLH ot

o ACtive recovery o Massage w Compression garment

Tirrve course effects of recovery
modalites on perceived fatigue
[5ni0)

e
B

el PRS0 o Contradt Water thefapy W Electrastimulation

FIGURE 5 | Time course efiect of recovery modaliies on DOMS (A) and perceived fatigue (B). The results are presented as SMD £ IC (SMD, standardzed meaan
differences; IC, intenval of confidence)

Cambios en el dolor muscular de aparicion tardia (DOMS) (a) y la fatiga percibida (b) a lo
largo del transcurso del tiempo utilizando distintas modalidades de recuperacion. Extraido
de Dupuy et al. (2018).

CONCLUSIONES

La prescripcion de estiramientos alrededor de las sesiones de fuerza ha ido variando a
medida que la evidencia cientifica avanza, hoy en dia podemos dar recomendaciones
generales para incluir de buena manera esta herramienta en nuestros entrenamientos.

A pesar de la evidencia existente sobre la reduccion de potencia en el entrenamiento de
fuerza al realizar estiramientos estéaticos justo antes de los ejercicios, la magnitud del
efecto es pequefia (Markovic et al., 2009), sumado a esto, Fletcher & Jones (2004)
mencionan que, los estiramientos dinamicos realizados luego de los estaticos disminuyen
el posible efecto negativo para el rendimiento fisico. Por otro lado, no debemos confundir
el “no estirar de forma estatica a intensidades de incomodidad alta”, con no estirar nunca
u obviar por completo el trabajo de movilidad previo al entrenamiento.



Si quieres incluir estiramientos estéaticos justo antes de tu sesion de entrenamiento,
intenta realizarlos a baja intensidad (por debajo del umbral de molestia y dolor) y de corta
duracién, ademas de considerar incluir una mejor alternativa como lo son los
estiramientos dinamicos.

Los estiramientos durante la sesidon, si bien no son tan comunes, Ultimamente han
tomado mas popularidad. Hay que considerar que, cuando se tiene un cuerpo pequefo
de literatura, sin grandes muestras y hallazgos inconsistentes, una buena opcion es
esperar hasta que existan mas investigaciones que aborden directamente el tema en
cuestion, antes de llegar a conclusiones contundentes. De todas formas, la evidencia
sugiere que incluir estiramientos de moderada intensidad entre series, podria ser una
buena estrategia para utilizar los periodos de descanso de forma mas eficiente cuando no
queremos alargar la duracion total de los entrenamientos, considerando que una barrera
para la adherencia al entrenamiento es la falta de tiempo (Evangelista et al., 2019;
Schoenfeld et al., 2022; Van Every et al., 2022; Wadhi et al., 2022).

La relacion que existe entre los estiramientos estaticos y el aumento de masa muscular
es escasa y en algunos casos presenta resultados opuestos. Investigaciones han
mostrado beneficios en cuanto a fuerza e hipertrofia al aplicar estiramientos estéaticos
(Reiner et al., 2023; Warneke et al., 2023), y también existe evidencia en donde no se
encuentran cambios significativos en fuerza ni hipertrofia muscular al realizar
estiramientos (Nakamura et al., 2021; Nunes et al., 2020; Sato et al., 2020). Warneke et
al. (2023) mencionan que la variabilidad en los resultados suele deberse a la
heterogeneidad en la metodologia utilizada en cada intervencion refiriéndose al volumen
o la intensidad aplicada a los sujetos. La utilidad de los estiramientos para el aumento de
masa muscular o fuerza puede encontrarse en casos puntuales en los que no es posible
aplicar un protocolo de entrenamiento contra resistencia.

En cuanto a la prevencion de lesiones y la aceleracion en la recuperacion, los
estiramientos no parecen jugar un papel determinante, para eso deberiamos prestar
atencién a otros puntos mas importantes como la nutricién y un adecuado descanso.

Realizar estiramientos alejados de las sesiones de entrenamiento contra resistencia,
puede ser una estrategia Optima para no perjudicar el rendimiento (Thomas et al., 2023).
La evidencia sugiere que la inclusion de estiramientos alejados de las sesiones de fuerza
son Utiles para mejorar el rango de movimiento de los deportistas, esto podria ser
importante para ciertos movimientos que requieran de una buena movilidad para su
optima ejecucion (Ikeda & Ryushi, 2021; Reiner et al., 2023).
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