
La flexibilidad es la cualidad física básica que tiene menor relación con las demás (resistencia, fuerza y velocidad), pero no por ello es menos importante. Aunque no hace mucho tiempo ha estado un tanto olvidada, hoy en día no se conci​be ningún plan de acondicionamiento físico que prescinda de ella. Podemos definir la flexibilidad como:

El grado de flexibilidad que posee una persona depende de dos componentes que son:
· La elasticidad muscular, que es la capacidad que tiene el músculo de alar​garse y acortarse sin que se deforme y pueda volver a su forma original.
· La movilidad articular, que es el grado de movimiento que tiene cada ar​ticulación, y que varia en cada articulación y en cada persona. El desarrollo de esta cualidad física es fundamental tanto para mantener unas condiciones de vida saludables como para la práctica deportiva.
El no entrenar debidamente la flexibilidad puede acarrear diversos problemas:
- Deformaciones posturales producidas por el acortamiento de determinados grupos musculares.
- Aumento de las lesiones deportivas.
- No efectuar la técnica correcta por falta de recorrido articular.

1. FACTORES QUE INFLUYEN EN LA FLEXIBILIDAD
· Herencia: Las características genéticas son el primer factor condicionante de la flexibi​lidad, esto es, ya desde el nacimiento hay personas más flexibles que otras.
· Sexo: Hay factores fisiológicos que son diferentes en los dos sexos y que hacen que las mujeres sean más flexibles.
· Edad: A menor edad, mayor flexibilidad. Las personas tienen sus mayores índices de flexibilidad en los primeros años de su vida. En la vejez, los índices de flexibili​dad son mucho más reducidos.
· El tipo de trabajo habitual: Las posturas y los movimientos que realizamos habitualmente en nuestras actividades cotidianas (trabajo, estudio,etc) contribuyen a aumentar o disminuir nuestro grado de flexibilidad.
· La hora del día: La flexibilidad de nuestro cuerpo cambia en el transcurso del día. Por la mañana, nada más despertar, es mínima, luego aumenta y hacia el final del día vuelve a disminuir.
· La temperatura ambiente: Va a influir también de una forma considerable. A mayor temperatura mayor flexibilidad y a la inversa con temperaturas frias.
· La temperatura del músculo: Cuanto mayor sea su temperatura mayor será la facilidad con la que se estirará. De aquí la importancia del calentamiento.
· El grado de cansancio muscular: El cansancio tiende a contracturar los músculos, con lo cual disminuye su capacidad de estiramiento.
· El entrenamiento: En idénticas condicionen una persona que entrene esta cualidad tendrá mucha mayor amplitud de movimientos que otra no entrenada.
2. MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO.

Los métodos fundamentales para el desarrollo de la flexibilidad son:

· Método activo: Se caracteriza porque el ejecutante en las repeticiones, alcanza por sí mismo las posiciones deseadas sin aprovechar para ello la inercia, aparatos o la ayuda de un compañero. La posición se ha de mantener entre 15’’ y 30’’ y conviene repetir entre 3 y 5 veces cada ejercicio.

· Método cinético: Se caracteriza porque el ejecutante utiliza la inercia de su propio cuerpo mediante rebotes, balanceos, lanzamientos, etc    para alcanzar las posiciones deseadas.  Este método requiere sumo cuidado para evitar lesiones. Los rebotes han de realizarse de forma suave aumentando muy lentamente la amplitud del recorrido en cada uno de ellos. En lo que afecta a los lanzamientos, éstos no se realizarán sin haber calentado suficientemente y sin haber estirado el músculo suavemente con anterioridad.
· Método pasivo: Se caracteriza porque el ejecutante alcanza las posiciones deseadas con la ayuda de un compañero o de aparatos, alcanzando posturas que sería imposible alcanzar de otro modo. También conviene repetir cada ejercicio un mínimo de 3 veces.

· Métodos basados en la contracción-estiramiento: Se caracterizan porque el ejecutante previamente realiza una contracción isométrica de aproximadamente 6-8 segundos para inhibir el reflejo miotático del músculo. Posteriormente se realizará el estiramiento consiguiendo mayor amplitud en el movimiento. Se recomienda repetir el ejercicio al menos 3 veces. A este método se le conoce con el nombre de F.N.P. o, Facilitación Neuromuscular Propioceptiva.
3. CUANDO ESTIRAR.

Los estiramientos se pueden llevar a cabo dentro del apartado de calentamiento, durante el entrenamiento y al finalizar el mismo. En cada caso, el objetivo será distinto y en consecuencia, la intensidad deberá adaptarse a fin de optimizar los efectos positivos del estiramiento. Por otro lado, también pueden destinarse sesiones específicas al entrenamiento de la elasticidad con el objeto de incrementar la movilidad articular.

Estiramientos durante el calentamiento ( El objetivo será dotar al músculo de la elasticidad necesaria para permitir un arco de recorrido adecuado a las exigencias del ejercicio que se vaya a ejecutar durante el entrenamiento. Sabido es que cuando un músculo está frío su elasticidad está disminuida y ello perjudica seriamente la capacidad de alcanzar recorridos óptimos durante la ejecución de un movimiento. 

Estiramientos durante el entrenamiento ( En este caso, el objetivo es frenar, en lo posible, la pérdida de elasticidad que se produce como consecuencia de la sobrecarga que obedece fundamentalmente a un progresivo aumento del tono muscular por la activación de un número creciente de fibras musculares que son requeridas para hacer frente al esfuerzo de alta intensidad que se produce en la parte principal de un entrenamiento. La intensidad será menor que en el caso anterior porque un estiramiento forzado podría provocar daños estructurales en las miofibrillas y una pérdida de eficacia contráctil. Se trataría, más bien, de favorecer la relajación de los músculos entrenados y mejorar el riego sanguíneo, facilitando así su recuperación.

Estiramientos después del entrenamiento( El objetivo sería, en este caso, favorecer la disminución del tono muscular y facilitar el riego sanguíneo. Como ya hemos mencionado, ello repercutirá positivamente en la posterior recuperación muscular. La intensidad será media y en ningún caso deberemos llegar hasta el punto de sentir dolor.

Estiramientos en sesiones específicas ( En estas sesiones trabajaríamos los distintos métodos de trabajo y una gran variedad de ejercicios para ir ganando o manteniendo la elasticidad muscular y la movilidad articular.
4. CONSIDERACIONES A TENER EN CUENTA EN EL TRABAJO DE FLEXIBILIDAD.

· El trabajo de flexibilidad debe ir precedido de un buen calentamiento para evitar lesiones y conseguir el máximo rendimiento.
· Para trabajar la flexibilidad el individuo tiene que estar relajado y evitando la tensión en la zona que va a estirar.

· El ejecutante no puede limitarse a repetir de forma mecánica el trabajo señalado por el profesor, sino que debe interiorizar y percibir sensaciones de su propio cuerpo y en función de ellas buscar el estiramiento más adecuado.

· Los ejercicios de flexibilidad se deben realizar de forma suave y durante un tiempo prolongado. Un estiramiento o movilización brusca puede producir lesiones como tirones, distensiones ligamentosas, roturas fibrilares, etc…

· Lo más importante en un trabajo de flexibilidad es la continuidad y la regularidad, pues la flexibilidad es una cualidad que se pierde rápidamente con la inactividad.

"La capacidad que nos permite reali�zar los movimientos en su máxima amplitud, ya sea de una parte específica del cuerpo o de todo él".











