Competencias Como Una Parte Integral
del Ciclo de Entrenamiento
por Ivan Abajdiev

En mis conferencias previas que di para expertos – entrenadores de levantamiento de pesas – traté de presentar mis conceptos del proceso de entrenamiento moderno basado en la teoría de adaptación.  El entrenamiento deportivo puede ser comparado a un complejo de selectas condiciones a las cuales el atleta esta sujeto para que adaptándose mejore sus órganos y sistemas, en pocas palabras su rendimiento atlético.
La teoría de adaptación esta basada en los descubrimientos de fisiología, biología, bioquímica citología, genética psicología y otras ciencias medicas.

Déjenos probar, usando algunas leyes de adaptación de la citología, genética y fisiología definir el rol e importancia de la actividad competitiva para la preparación del atleta.

Muy frecuentemente escuchamos y leemos sobre crear dichas condiciones de entrenamiento las cuales se parecerían a una competición real.  El numero de competiciones, controles y tests de entrenamiento esta incrementándose constantemente.  Los atletas están comprometidos con más competiciones.  Todos estos factores contribuyen hacia la mejora de los resultados deportivos. 
A fin de explicar lo real, causas profundas para el impacto positivo de las competencias y competiciones como trabajos en lo alto del rendimiento deportivo y para incluir la actividad competitiva como un nuevo elemento positivo de la preparación moderna del atleta, tenemos que estudiar ciertas estructuras, mecanismos y funciones de los órganos y sistemas del cuerpo durante la competencia.  Tenemos que conocer, como reaccionan como funcionan y que cambios están tomando lugar en ellos cuando se esta sujeto a condiciones de competencia.
En mis charlas previas puse énfasis en la necesidad para una preparación especializada, que la sesión de entrenamiento debería consistir principalmente de ejercicios clásicos y de un insignificante número de otros levantamientos similares.
En mi presente contribución trataré de dar una argumentación científica al punto de que esos ejercicios deberían ser realizados más frecuentemente en un modo competitivo.
Si deseamos dar una explicación satisfactoria al problema, tendremos que empezar por el principio fundamental de que cada adaptación esta basada en la síntesis de proteínas.  El proceso de entrenamiento es un fenómeno de adaptación, y esto significa que causa una síntesis de proteínas en el cuerpo.  Por esta razón trataré de hacerte conocer los mecanismos íntimos de la producción de proteína por las criaturas vivientes.
El instrumento básico para la síntesis de proteína es el aparato genético ADN.
La figura 1 muestra un cromosoma inactivo en comparación con uno activo.  En el cromosoma inactivo la cadena de ADN está retorcida desde la proteína histomica en la cual los genes no están activados.  Con el cromosoma activo algunos histones están fosforilizados.  Su conexión espacial con los genes esta perturbada y estos últimos comienzan la llamada trascripción, por ejemplo, ellos comienzan imprimiendo el código genético en el ARN sintetizado.
La figura 2 muestra como la hormona compuesta con una proteína receptor con alta afinidad esta penetrando la membrana celular para completarse con un histon.  En este camino un gen específico será liberado el cual comenzará a funcionar para llevar a cabo una transcripción.

El mecanismo es de la siguiente manera:

El recién producido IRNA penetra dentro del citoplasma, se asocia con diversos ribosomas y produce poliribosomas.  El RNA transportador toma los 20 amino ácidos los cuales luego de ser activados por el ATP, son alineados acorde al código en el IRNA para construir las estructuras proteínicas.
Por que nosotros debemos conocer estos mecanismos? Porque el entrenamiento es un proceso adaptativo basado en la síntesis de proteína.  A fin de aprender como conseguir la síntesis de proteína necesitamos conocer algunas regularidades más sobre ella.
Los núcleos de los receptores proteínicos están combinados con hormonas.  Algunos autores afirman que estas proteínas no son histonales y que son creadas de moléculas heterogéneas las cuales reaccionan a la influencia de condiciones externas específicas.  De acuerdo a Mecrsson, Yashchenko, Ratchev, las hormonas son vehículos de información en el recién producido IRNA.  Esto parece ser el mecanismo de producción de proteínas con cualidades específicas.
En otras palabras: bajo una condición específica las proteínas son producidas con un peso molecular correlacionado.
Lo anterior sugiere que cuando un atleta levanta diferentes pesos lo cual pone a su cuerpo en diferentes condiciones, podría provocar la producción de proteínas de cualidades diferentes.

La figura 3 ilustra el funcionamiento del aparato genético en una sola fibra muscular durante la ejecución del simple ejercicio de cargada.
La figuras 1, 2, 3… representan los puntos en los cuales la fibra pasa hacia un nuevo modo de concentración.  Por favor fíjese que los números 1, 2, 3, 4, 5 no significan que la concentración sube también, porque con el movimiento ascendente de la barra la tensión es fluctuante.  El pico es alcanzado con A en el punto 4.  El diagrama indica que a cada momento del movimiento la fibra muscular es contraída a un grado diferente.
Las líneas A, B y C ilustran las contracciones de la fibra cuando se levantan diferentes pesos.  La figura hace obvio que la contracción de la fibra muscular es diferente para cada peso levantado.
La figura ilustra mas adelante que para cada uno de los grados particulares de tensión en la línea A la cual corresponde a diferentes condiciones, son empleados genes específicos del aparato genético y en esa base están siendo producidas proteínas con cualidades específicas.
Las otras dos líneas, B y C están representadas bajo diferentes grados de tensión.  Las flechas indican que uno y el mismo aparato genético de la misma fibra muscular, pero durante el levantamiento de diferentes pesos, emplea diferentes genes desde el mismo aparato genético.  Si asumimos que los diferentes genes dan origen a proteínas de diferentes cualidades se vuelve obvio que cuando las barras de diferentes pesos son levantadas, entonces serán producidas proteínas de divergentes cualidades.
La conclusión que uno podría hacer dice que cuando son levantados pesos bajo condiciones de competencia (con atletas motivados psicológicamente y consecuentemente con pesos más altos) la producción de proteínas corporales especialmente aquellas producidas por los músculos activamente comprometidos serán de una calidad especifica.  Y si en las bases de cada acto adaptativo  suyase una síntesis de proteína, los mecanismos en referencia prueban que las cualidades de las condiciones determina las calidades de las proteínas producidas.
Adicionalmente se puede concluir que levantamientos de diferentes pesos reprensenta diferentes condiciones e inicia la producción de proteínas con diferentes calidades.

Una conclusión general puede ser sugerida que levantamientos de pesos limites provocaría la producción de proteínas de alta calidad.
Aun ahí existe una diferencia entre el máximo peso levantado durante una sesión de entrenamiento regular, que en una competición de menor escala y los pesos levantados en competencias mayores.  Los más altos resultados son normalmente logrados en las competencias más importantes.
Si las aseveraciones anteriores con correctas entonces una regla general podría sugerirse que un tejido muscular de mayor calidad será construido durante esfuerzos musculares en competencias importantes.  En otras palabras las competencias prueban ser las mejores sesiones de entrenamiento.
Considerando lo anterior los atletas Búlgaros están tomando una parte activa en todos los torneos de Copa Mundial, participando en campeonatos regionales y en los campeonatos nacionales.  Cada atleta tiene un promedio de 18-20 participaciones en eventos mayores.  Se hace una competencia cercanamente cada tres semanas, y después de cada competencia levantará cercano a su peso limite.
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[image: image2.png]Fig. 1 Participation of 3,5-AMP and the hormones in the regulation
of the transcription process
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[image: image3.png]Fig. 2 Scheme of the hormonal depression of genes by Yachchenko
and Ratchey
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