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El desenvolupament de la flexibilitat ha de tenir un tractament diferenciat segons
l'articulacia | regid corporal interessada en un esport en concret | 'edat del practicant.

Etimologicament, flexihilitat deriva
del Hiatl, «bilise, que significa capaci-
tan, i wflecteren, corbar.

En peneral | en Uambit de Meducacio
fisica 1 els esports, fa flexibilitat se sol
pssociar & und gran mobilital articu-
lar, Alouns lassimilen 2 la laxtud
muscular 1 lligamentosa; alhora 18
contraposen & 'espasticitat /o nmde-
st 3. Tombé se sol utlitzar com a
simonum de bon tonus o mal tonus
muscular o fins i tot d'elasticieat,
Cancepte, aguest altim, forga estés |
que constitueix, en la meva opinid,
un gram @rror com intentaré demos-
rrar més endavanl

Per dltim, | ja en un comtext més
ampli | abstracie, es pol associar la
flexibilitai a una harmonia if/o coordi-
nacio gestual: concepte gque s'ajusia
més al tipus de flexibilital especifica
(ue 2% necessita en esports amb una
gram exigencia de coordinacid 1/0 ¢x-
pressith corporal, per exemple, la gim-
nfistica artistica 1 ritmica,

Perd s intentem Ser més concisos,
podem definir la flexibilitat com: ca-
pacitat d'extensit maxims d'un movi-
ment en una articulacio determinas
da
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Tipologia de la flexibilitat
CQuant a la seva classificacid, i al
contrari del que succeeix amb la ma-
jorie de les altres capacitats fsigues
bésiques, no resulia en absolut pro-
blematica, Jo sigui pergué sin pocs
els autors que s'han ocupat del wema
o degut potser al conceple abstracte
que en general se'n 1€ encam,

La divisic més general de le flexibili-
tat &5 la de Fleishman, que la classifi-
cad en:

A = Flexbiliimr ewdtica o passivi.—
En relacid amb el gran de flexibilitat
ahasial amb moviments lspts b ores-
litzats amb ajuda,

B ~ Flexibilitar dindmica o aceiva,~
Que és la implicada en la gran majo-
na de moviments ifo elemenis tecni-
cotactics de qualsevol esport o activi-
tat frsica,

Metdeyey estableix wna classificacio
moll inleressant en rélacid al sew grau
de desenvolupament de la martcixa
necessaria per a execucid eficac de
gualsevol moviment o lécnica espor-
tiva, Aixi parla de:

A — Flexibifitar absofura.— Refenda a

la capacitat méxima d'elongacid de
les  estructures  musculolligamento-

505,

B = Flexibifitm de treball— Gran d'e-
longacio abastat en ¢l transcurs de
I'execucid real d'un moviment.

O — Flexibilftar revichial— Mivell d'e-
longacid, sempre supcnor al de tre-
hall, que I'esportista ha de desenvolu-
par per avitar rigideses que puguin
afectar 1a coordinacic dinamica gene-
ral del moviment o la seva expressivi-
tat.

Components ifo
determinants de la
flexibilitat

En peneral, ¢ls factors limitants de a
major o menor capacitat 1 llibertat de
moviments d'una articulacid o Teglo
corporal es poden dividir en:

A.- Factors mecanics o inlrinsecs
B.- Faciors neuroldgics o emocionals
.- Factors extrinsecs

A. Factors mecanics o intrinsecs

Els més directamen! involucrats en
gualscvol moviment de gran amplis
tud son els seguenis:



Sovint flexibilitat | elasticitat es confonen

i és important diferenciar bé ambdues qualitats

ja que, fins i tot, poden ser contraposades
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Al La mobilitay avticelar. Es a dir,
la possibilital intrinscca de movi-
menis en un, dos o tres plans de
'articulacid implicada en accig, Tam-
bBé anomenats graus de llibertat.

&, 1, Eefasticivat mdsculo-lligamen-
faga. Aspecte aguest amb ef gual, 1
COM COMeniava anternorment, no cs-
tie de cap manera d'acord, per les
TAONS segloenis:

La defimicid de flexibilitar és; «Capa-
cital d'extensio maxima d'un movi-
ment.,.» Es a dir. que un individu
serdt més o menys flexible segons gue
pugui efectuar amphament... 1 éxten-
sament! un moviment, Aixd no impli-
ca directament ["elasticitat, que és la
wcapacitat que te un cos de retomar a
la seva posicid de repds una vegsda
cessen les foroes que Phan deformats,”
De joves, no &5 estrany lrobar indi-
vidus (sobretod nenes) amb molta ca-
pacitat d'elongacid o extensibilitat, &s
a dir. molt fexibles, perd Incapaces

d'efectuar un moviment rapid i explo-
siu per manca d'elasticitat muscular.
Aixd significe que Dexibilitat i elasti-
citat no son sindnims. Molt al contra-
ri, i segons cs desprén de la fdrmula
del modu! d'clasticitgl de Young,
mentre s'accepti la defimicid de flexi-
bilitat donada al principi, una éxcessi-
va elasticitat i/o contractibilitat mus-
cular (gue implicark on eleval to de
repds) no facilitard la capacitat d'ex-
tensibilitat o  d'elongacid musculan
frenars, per tant, la manifestacio de la
flexibilits general, (Tegen figura f)

En canvi, si com a definicio de la
flexibilital adoptéssim el concepte de
la souplesse, si que s'hauria de consi-
derar I'elasticital com a componeat o
determinant fonemental. Es impossi-
ble pensar en un individu coordinat
{souple) sense prow capacital elastica
muscular. Axd no obstant, 1o classi-
ficacié continuana sent €l component
primari fonamenial.
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Es aconsellable no fer un treball intens
de la flexibilitat entre els 12/14 anys

ja que el creixement dels parametres antropomeéirics
pertorben Pestabilitat de 'extensibilitat

nics de la flexibilitat som: A 1. La
mobilitat aricular, A 2. L'elongacid
muisculo-lligamentosa 1 A 3, La for-
.

A3 fa jorca. En relacid amb aguest
dliim component, la forga, he de ma-
nifestar gue cap dels autors fing ara
consultats ne hi fa referencia com a
factor directament limitant de la flexi-
bilitat, Tol © mixd, jo crec gue quan
s'han de realitear moviments al més
amplis possible e contra de la grave-
fat, en maoltes ocasions 1 segons en
quina mena d'individus, el factor més
rellevant resulta ser la forca de la
musculatura agonista. Aixl per exem-
ple, en un gran jere (Begen fieura
fifa), la gambada serdh més alta i
fimplia con més forca tinguin els muis-
culs estensors iflexors del maluc {arti-
culacid coxo-femoral), En un dévelop-
pf (Vegen fleura FITH) sucgeira una
cosa semblant, fins i 101 partint, com
és perceptin, del correete sstirament o
clongacid de la musculatura antago-
nista (els isguiotibials @ glutis princi-
palmient), I'altura a la qual es podra
clevar fa cama no s veurd limitada
certament per ella. Seran els musouls
flexors de l'articulacid coxo-femoral
(psoas, iliac, recte anterior del guadri-
ceps sarton i tensor fiscia lata prine-
palment) els que determinaran [n mi-
sima amplited del moviment en
guestid. I qué s'ha de dwr d'un ars-
besgue? (Veguew feura f1ic) Es evi-
dent que serda la for¢a dels midsculs
dels plutis (fonamentalment el glut
major) la que condicionara 'amplitud
del moviment.

Respecte a la problematica de la ma-
jor o menor capacital contractil mus-
cular o forga necessaria en la realitea-
cid de moviments o elemenls gue
requereinen umi gran amplitud muos-
cular, he pogut constatar determins-
des interpreétacions errbnies en relacis
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amb la correcta execucid de IMaceid
mecinic o musculsr d'an moviment,
Aix(, per exemple, i tornant al déve
lapné anterior, se sol dir a executant
wla musculatura de la cara anleror de
la cuixa ha d'estar completament rela-
xada, pwa la cama estirant els mas-
culs de la cara postenior,, » Les prime=
res vegades que sentin mixd, pensava
que &l professor actuava aixi pergue,

Figura 11l

sense cap dubte, aquesta és la millor
mancra d'ajudar I'executant pergué
sequilibrin 1 seva accid musculsr en-
ire agonistes | antagonistes. Perd a
través de conversacions amb els uns i
els altfes, m'he pogul sdonar gque
moits crenen que en realitit —mecani-
camenl @ anatdGmicament— aixd. suc-
ceein aini, De cap de les maneres! Si
fos aixi, la cama no es mouria del




Cal definir des d'un punt
neuroanatomic | mecanic

de vista

els diferents components de la flexibilitat

terra. Per mantenir el membre infe-
rior elevat, s'han de contraure els
musculs recte antenor | psoas-iliac
amb una forcs que contraresti ¢l pes
de tat el moviment infenor, Els anics
musculs gue podran estar smelativa-
ments relaxats seran ols extensors del
genall: vast intemn i extern i crural del
quadriceps. | st dic srclativaments, ds
pergué també aguests hauran de con-
traure’s amb una tensid gue com &
minim haurdé de contrarestar el pes de

Figura IV

la cama. (Vegew flgwra TV]

Veiem, per tant, que un esportista
gue faci moviments amplis necessita
forca, com més forca maxima tingui,
més petita serfi la tensld muscular
relativa que haura de crear por véncet
el seu propi pes; resultant d'aquesta
manera uf moviment més lud @ ore-
laxat.”

La demostracio més palpable de ex-
posat fins ara, & 8 dir, gue per pujar
l# cama es necessite fonamentalment

Psoas-lliac
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forca, la tenim eén el fet que moltes
joves gimnasies que fan sense proble-
mes Pspagai (lant Pexteror-posteriorn
com el fronial) tenen molta dificultad
# efectusar fgures que reguereixen una
gran clevacio ifo mantenir ¢ membre
imferior contra la gravetat.

En un admbit més popular, perd no
menys demostrativ de Pexposat, si
qualsevol de nosaltres intenta aixecar
In cama arribard un moment (al vol-
tant dels #0%) a partir del gqual ja no
podch seguir. ;Significa amd que la
musculature antagonisia —la de Ie
part posterior del musle— ha arribat ja
al seu nivell delongacio maximaT M
moll menys! La camprovacid cs fcil;
sl alga ens ajuda, veurem que podem
continuar algant la cama, Adquesta
ajuda, represents efectuvament la fore-
ca que ens falta @ la gue hem alludit
1an relteradament.

En conclusid, 1 encars que depenent
moli de les caractenstiques anatomi-
co-foncionals, la forga de Ia muscula-
tura agonista es determinant per a la
realitzacid de moviments de maxima
amplitud en contra de la gravetat.

B. Factors neuroldgics | emocionals
Mo obstant la importancia dels fac-
tors mecinics o musculolligamento-
508 | articulars apuntats anteriorment
com @ determinants de la flexibilitat,
per & molts auiors resulta indiscutible
que aquests constitucizen nomes 1"dl-
tima anella visthle d'un comjunt com-
plex de processos reguladors del SNC
que son ¢ls que ventablement deter-
minen la utilitzacid dels mecanismes
electars o productors del moviment
{Hubert Rapoll),

Mo hi ha dubte que, £ 1al com afirma
André Ombredené, «totes les capaci-
s o qualitats fisiques -especial-
ment la flexiblitat- estan sempre in-
tegrades en una configuracid general
de la personalitat de Pindividus.
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La forga de la musculatura agonista
és determinant per la realitzacio de moviments
de maxima amplitud articular en contra de la gravetat

Les emocions i sentiments d'una per-
soma incideixen en la seva conducta
introvertida o extrovertda | compor-
ten alhora, { en principi. un menor o
major grau muscolar (vegen ditonx
mame, 1), En un individi agressiu,

nervios, en estat d'alerta permanent o
simplement gualsevol esportista da-
vant d'una situacid extrema —d'éxit o
fracis— es creard una hipercxcitacid
de la vig gamma a instancies d'esii-
muls del SNC que produirda un aug-
ment del reflex miGtc. Aixd fard ang-

mentar també la contractibilitat mus-
cular 1 inhibira, per iant, en gran
manera, fa capacital d'elongacid. Es
Fanomenat etonues peiguice.

Segons Wilheim Reich tots els des-
gjustaments i conflictes de la persona-
litat es transfereixen al sistema mus-
cular en forma de la rigidesa i hiper-
tonin frenant la Auidesa del mowi-
menl Fenomen gue constitueix [ano-
menada cwelrasse mscnlar, darrera la
gual el Jo es protegeix de qualsevol
perill suposat ifo situacld imprevista

Figura V

[Mlerna o cxiema.

Tot aixd no vol dir que V'estat ideal
del sistema muscular sipui precisa-
ment la hipotonia. Lexagerada laxi-
tud musculolligamentosa  no  sols
comporta, com ja he indicatl anterior-
ment, una disminucit de la capacitat
elistica de |a fibra muscular, sing que
també podria degenerir en una fisig-
patologia general encara poc conegu-
da, per que potser, com dio G, Le-
long, pol cOMporiar una personalitat
tn manceda de caricter, voluntat i

MECANISMES NEURD-FISIOLOGICS REGULADORS DE
L'EXTENSIBILITAT | ELASTICITAT MUSCLILAR

Est. aferamnt




feble com el seu mateix SISIEMA mus-
cular.

Landlisi cxhaustiva dels processos
neuro-fisiologics que incideixen posi-
tivameni o negativamenl en lexcou-
pio det moviment de gran amplitud
articular que reguereixi alhora un cert
grau de coordinacid dindmica general
s'escapa per la seva amplitud dels
objectius d'aquest ireball. Aixd no
obstant, | & manera de resum, 88 pot
constatar que la Dexibilital -1 més
encara la souplesse és pot veure per-
torbada per: (Vegeu figura V' { VI
a- I'augment, ianl en guantitat com
en intensital, dels extirls procedenls
del med] amibient (sorolls, canvis ex-
trems cle iemperature, €tc.) Fendmens
que provogquen la hiperexcitacio de la
vig gamma, amb l'sugment conse-
guent del reflex miotactic i de la con-
tractibilitat muscular,

b = Pertovhacid de lg formacia refici-
lar (FR) sobre la motricitat. L'esmen-
tada FR &4 el punt de converginria
de:

b,~ Les informacions procedents del
hipotalam i rinoncéfal que regulen els
ostats emocionals,

by~ Les informacions de les vies ex-
tra-piramidals procedents de la me-
dul-la espimal t de "aparell vestibular
(analitzador estatico-dinamic) gue re-
gulen les sequéncies gestuals,

Les vies de transmissic eforents {cap
al sistema muscular) dets estimuls re-
ficulars son dues:

[. La via reticulo-espinal rapida i
especifica que provoea Pactivitat de
ies  motoneurcnes alfa 1 gamma
MM aiy)

3. Una via polisindptica mnierneuro-
nal que, en provecar la inhibicid dels
reflexos espinals, facilita Uactivitat
glabal de lzs altres molonenrones.

C. Factors exirinsecs
Son ots aguells relacionats amb les

situacions canviants del medi am-
bient o entorn fisic ifo social en el
gual els desenvolupa el subjecte. En-
tre els quals s'ha de destacar:

C.1. La temperatura. Tant la del medi
ambient, com & intramuscular,
Aquesta darrera, estarf logicament
mot condicionada per 1'anterior. En
general, no és dificil constatar que els
habimnts de paisos cahds sdn més
flexibles que els de paisos freds. Més
concrétament, s'ha constalal que um
augment de la temperatura intramus-
cular fins als seixanta graus centigrads
produeix un augment de fing un vinl
per cent de la capacitat d'extensibili-
1at de la fibra muscular. Al contrar,
un descens de la temperatura fins als
trenta-cine graus centigrads, manva
["esmentada capacitat en un deu/vim
per cent,®

C.2. L'edat. Tal com analitzarem de-
talladament mdés endavani, encama
gque en general ex pot considerar Ia

Figura VI

fiexibilitat com una capacitat regressi-
va, ¢s a dir, gue va declinant amb
Pedat, hi ha uns periodes Rabils 2n
gué es pot modificar positivament
aguests tendéncia involutiva, Aquest
sin principalment els correspanents a
la segona i tercera infincia (dels cinc
als set, 1 dels set als dotze anys respec-
tivament).

Aix{ mateix, passada la adolescéncia
un cop estabilitzal el desenvoluament
bioldgic i antropométric, ¢s pot inci-
dir molt positivament en el desenvo-
lupament de la flexibilitat, Logica-
ment, el nivell potencial estard deter-
minat pel nivell assolit en els periodes
labils esmeniats anteriorment

C.3. Els costums socials, Tampoc es
dificil constatar que la forma i/o gua-
litat de vida mneidird —positivament o
negativament— cn la flexibilitat general
de Vindividu o en una regid corporal
determinada. Aixi per exemple, els
pobles orientals tencn per 1a seva par-

Elongacid muscular
| Nigamantossa

Mabdlitat articular
intrinseca

edat

Tamparaiura

COBtLMS
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ugular manera de seure i descansar
—de genolls, a la gatzoneta o amb les
cames creuades—, molta més flexibili-
i en |"articulacid comofemoral que
els occidentals, que acostumen a fer-
ho en wincbmodess cadires.

ligual hem de dir de la poca elongs-
cig del triceps sural | del tendd d'A-
guiles, deguda normalment al costum
de portar sabates amb talons massa
alts, Resumint, | com & conclusio, la
flexibilitat esth fonamentalment § di-
recta condicionada per factors miscu-
lo-lligamentosos | articulacions, fac-
tors neuro-fisiologics centrals, 1 indi-
reclament, per factors extrinsecs.

Necessitat de la flexibilitat

en I'esport

L'analisi dels components neuro-fi-
siologics 1 anatdmics de la fexibilitat,
ens permetrd, a continuacid, incidir
en un dels temes claus d'aguesi tre-
ball: ;fins & quin punt cal la flexibili=
18t per I'execucid correcta | eficac dels
moviments i tecnigues esportives?

A aguests pregunta tan Ampha, se 1i
han donet fins ara respostes massa
concretes, Respostes, que molis cops,
i tal com succeeix en Pactualitat, es-
tan basades en modes circumstancials
en relacid a formes | conductes socials
i métodes o sistemes pseudo-filosofics
d'activitat flsica.

Mo hi ha cap dubte que la gran accep-
tacio popular de las anomenades Eint-
ndsifques dolces® que han emvar el
mon occidental a finals de la decada
del setanta {a Espanya —i com sem-
pre- um xic més tard, a principis dels
vuitdnia), ha incidin molt, positiva-
ment o negative, en 'ambi de I'entre-
Mament esportiu.

Perd, i com acostuma a succeir gaire-
bé sempre a Espanva, fs sigui en
l'ambit cultural, cientific, o esportin;
s'acostuma a adoptar massa rapida-
ment i sense reflexionar ot ally gue
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vingui de mes enlla dels Pirineus, | si
é5 dels USA, encars més.

De no donar cap importancia —gaire-
bé podriem dir,,, menysprear— ¢l de-
senvolupament de la Nexibilitar, 10
s’ha passat, actualment, i degui a Ia
gran quantitat de :h_mqucs d’ elonga-
cié muscular (Strerching), a les gim-
nastigiees dolces, a considerar-los la
panaces per a tots els mals 4, el que és
pitior, com una qualitat determinant
per 2 Pexecucid carrecta | eficag de
gualsevol técnica o element espar-
tiu.

Com esmentava al comencament, si
tenim en compie la petita<gran dife-
rencia entre elongacio i flexibilitat,
podem demostrar l'erroni  d'aguest
COncepie,

En general, per delimitar tant quanti-
tativamenl com qualitativa el camp
d'accio de la fexibilitat, &han de tenir
en compte dos factors fonamentals;
A. L'amplitod defs moviments o tée-
niques esportives.

b. La velociat a la qual shan de de
senvolupar,

Aixi per exemple, &5 un efror preicn-
dre gue un corredor de cenl metres
lhures o saltador de longited adgui-
teixl uma pgran eclongacid o laxitud
misculo-lligamentosa en els  seus
membres inferiors. L'elongacic méi-
ma 3 I3 qual es veuran sotmesos els
midsculs én e transcurs de la carrera o
salt, no justifica, ni compensa, el de-
senvolupament maximal dlaguests
capacitat. Aquests aniria en detriment
—lal com hem demostrat a les pagines
anteriors— de Ielasticttat d'aquests
grups musculars, Aguesis esportistes
només han de treballar la Nexibilitat
residual com a mesura preventiva de
possibles lesions. Millora, que 13l com
s'ha analitzat en detall més endavant,
ha de realitzar-sc en base es a tecni-
ques de treball dindmic per potenciar
al maxim el reflex miodtic, Un pro-
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blema addicional, el presenion mque-
lles especialitate esportives en les
quals, o meés de realitzar-se movi-
ments de gran amplitud articular, Ie-
xecutant ha d'efectuar-los molt rapi-
dament. Moltes accions de la gimna-
sig artistica o ritmica regquereixen o
tes ducs premisses (Vegew fotos [-2-
3.

Resulta obvi gue en agquest cas (s
imprescindible aconseguir ung capaci-
tal d'elongacid musculo-llipamentoss
maximal. Ara bé, de la mateixa ma-
nera que amb el corredor o saltador
esmentats, no han d'otilitzar-se te&eni-
ques d'estirament que basin 1'secid en
Panul'lacid de I'efecie del reflex mio-
tatie, ja gue sind es disminuiria la
capacitat contrdetil de la fibra muscu-
lar,

Hi ha especialitais, com per exemple,
el salt d'alcada i ¢l Hancament de
javeling, en les quals el desenvolupa-
ment da 1z flexibilitsl ha de tenir un
iractament diferenciat segons Iarticu-
laeid o regid corporal

Es cvident que els membres inferiors
d'un especialista en alcada som les
privpies d'un saltador i el sew trone el
dtun gimnasie. (Vegeu foro )
Igualment passa amb Particulacio es-
capulo-humeral d'un Hancador de ja-
velina, jugador de handbol o de wa-
terpolo, s&'n requereix Una gran capaci-
il d'elongacisd, perd, tambe, i al ma-
tein temps, d'una gran capacitnt con-
trictil  per  poder realitzar el
llancament propiament dit. [ Fegen (i
fg S-6f, Moo passa el mateix en el
cas del tren inferior del Hangador de
javeling. L'extensibilitsl que requerd-
ran cls misculs adductors és fona-
menlalment passiva, El desenvolupa-
ment padri ser per tant maximal i es
pot utilitzar la técnics més eficag per
abtenir aguest phjectiu,

Qué dir d'wn llancador de martell?
Mecessitard desenvolupar molt la fle-

FOre niwm 5

uibilitat degut a |z pran rolacid o
torsié del tromc que ha defeciuar en
el sen langament? En absolut! En
qualseval moviment pliométric, 5 a
dir, en el preestirament gue ha de
precedir ona conlmocid muscular, és

més important la velocital amb la
o 4 e
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gual es realitza que amplited acon-
seguida (Vegew fote 7

Agquest esporiista necossilard  abans
que res i igual que els anteriors teair
capacital ¢lastica 1 no pas fexibilimt
Aguesta ultima es treballard només
can a prevencid i a nivell minim resi-
dual

En canvi, Particelacisy escapulo-hu-
meral d"un nedador poded beneficiar-
se d'un desenvolupament maximal de
I'elongacié  musculolligamentosa, ja
que Paccio de nedar to comporta
moviments o accions de tipus balistic
gue requereixin preestiraments | con-
traccions musculars a mixima veloct-
tat (Vegeu fore &)

Fins arg, s’han analitzat esports que
podriem anomenar «tancatss. Es a
dir, aguells en els quals els movi-
ments o técnigues realitzats pels exe-
cutants sam predelerminats, Per, qué
passa amb efs esports, gencralment
collectius, en els quals Mamplitud del
moviment depén la majoria de vegn-
des de muihiples 1 diverses circums-
tancies com, per exemple, ta pilot, e



Fale num 8

company, ¢l contrar,..? Esports gue
son oberts a qualsevol possibilitat
—voluniina o no— de moviment gue
pot implicar importants | inesperades
amplituds articulars, (Tegew fotos § 4
1) contra les quals cal protegir 1'es-
portisia

En general, | com @ primera mesura
preventiva, $'ha de buscar un desen-
volupamen! maximal de la capacitat
d'elongacit de s musculaturs adduc-
tora dels membres inferiors amb tég-
MiCUEs PESSIVES O MIXICs jo que se-
£ONS €5 POl COMProvar en les estadis-
tiques de les mutualitats esportives,
50M sguests ols grups muscelars més
afectats per patologies derivades d'u-
na possible manca de capacitat de-
longacia,

En relacio a les altres reglons corpo-
rals han de seguir-se les paules assen-
villades fins ara, excepruant-ne Jes de
la zona lumbar, en fa qual també ¢om
A mesura preventiva -aspecte gue
s'ha d'extendre 8 qualseval tipus des-

]

portista— sha de desenvolupar al ma-
Kim la capacitat d'elongacid,

NETES

1. Espustlelsi. B& ut problensa O 'indoie noumlopce que
s ruamifesta perl resivencin rrapersdn & wn movienr
passil degut a un acgmeet del eellen fiveic cost per
usa hiperaciivit gaoma de laovie promedel (rag per s
gual '] sl ennmesar winke seRienluelion giramidali
Prodomina en ol misosh. flentory dels membres sepe-
o o #s eateneoss el infrior

Higidesn, Anomenaidy wmbd contratuciurn o hipertoads
exrra-piramidsl B rsnifesn, asl ean espashicial per
il fedidsincia cnapemiln o Ml osovimesi paswu, Pend
REjursty peskstercin e5i e Penchd ~depen- de la vl
| ceden o akinrigadess Tadimm 0o g amode densadas)
Mumeryia Tigidess @ roracieristics de B malenis ge Pae-
kinson, provocods pee b de newd e deiorminats
nuliy grises del SNC (locus, mgerd + s5 mani&aa de
Mansixg MMAnery & W0k ol s mincudan

L Timwn 1 el grou de wmein del mibseul em repn
Legerament. un (ndfiviidu Nipembese serd poc flexible
vegen iiiwke, i, ()

X Souplesse. Terme Bancds, fiss n cert pumt

L mitrn Nesohilita, K pod dir que & fe
cooeEnacit
4 bugmll b un ticaanase limlwam; peod només
davam de movimei e mesima anplitud o dongao |
el | Wt realitpals @ gren velooiei

B L'elsiicital d'on cos vespresss en mochinics pel
midisl de Yaung

T
€= T'O\.F..‘-"‘:I

En els metads | per 1 flei d'Hook, of modul £ # un
“walur consimnt. La deformnels e nulta en desaparkizer
la durew de fie Perd en ol miscol {1 degt 2 In friceio
mizma que asgmenie amb boempedus | g |8 ||u.}lro-__=\|
wlisticn fryaw il 3 E-pot vemarenore (0| 130 Kpien®,
amh b gual vosa Pani=rior #rmul Chaerd de canvion
ree

El muscul husmi fy moi poc elastic i el tomparem., per
exemple, amsh ol culr tde 15300 g 2000 Kplea=) o l'iesy
(2300000 kvend), En etmvi, o que rewulis moh exienst
ble. L'elangacin mexima. pbamdeem [Hohmuth) smib
|l A Forga e S (1) possdble o Lo sariremsc
Ilr|<.||||l é 17 Hp.'mJ la minima closticiag, 10 Kp/

Falo aum. &



b, B geneal, b foma e dividein es fams masima
fcaponal de crear L misomn (ensio imtramascafan £
una tonlmiccin volunsinia + relativa, gee 64 ol quocioni
entre F_ i & pes de lindividu

Lopcanment, wn Sele gruny problomes de entrenament
merderm ¢ com desenvolupar ‘esmentada M. o el
bve seme pugmentar ks b hipericaiis mesculnr det
Subjecte. La respoiin B nqussls pregiinds & inn exicnsl
que reguena en telall monografic sohre el e

7. lgunl gue Mesdevey parls d'uma Dexibiliay resdual i
refaririe il gran delvagaria museuls o Cacla waparils
tin ha acameguir (sempre mis gran que |'slangaci a le
qual & yeun soimes en 6 pekclics ceal) per & i en ol
mowiment de l'elongacid, evier vigdesss gue pugain
adecier In coondineeld peneril dil movimeat mmbs i en
especial en eporls de g expresrvitan conpare, com
Phr EXCEpLE, |8 Ermesd s artisisce i erimion, cal Duscar un
ren mangr de force vevidual que peemwti exevutar e
arcives amb la minime e intamysoslar possible
& Harpar, Peter B Mohiiity Evercires King and Farrs
Lid. London. [07H

¥ anomenades misl, perfjud o general el movimenis o
enwricis son de mricier paswiu, Arsades, tan) paiguics-
mesd com Faiclogiz en tbenaues &1 ioge; els e
mients comsintueines una pan fsasiestal des seus con-
nnguis

0. La rad de l'esmenim abundonament oo 61 aliens & 1
[H TR T T g fins: i besy poc iemps imperam
& ln soceetat Bl deseovatupament de fa fexibalitr era
cosn de meras,?

Fole mim, 0
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