LOS ATLETAS Y LOS LEVANTAMIENTOS OLIMPICOS

Frederick C.Hatfield  PhD—(El  “Dr.Sentadilla”)

Cuando en 1983 me encontré en la Unión Soviética con Marchuk—el hombre que rompió el record de envión de Alexeev, él era un tipo muy fuerte! Empezamos a hablar. Yo pesaba 108 Kg en ese entonces. El miró, miró mis piernas, con mi “supuesto” Record Mundial de 453kg en sentadilla y dijo, “NYET! NO ES POSIBLE!” Entonces le aposté un cuarto de vodka que yo le podía ganar—siendo que él pesaba 156 kg. Él aceptó. Luego su entrenador se dirigió en secreto hacia mí y me dijo, “en Rusia, nosotros llamamos al powerlifting levantamientos “tramposos”. Les decimos así porque ustedes usan supermallas, grandes cinturones y vendas. Aun sin eso puede ganarle a Marchuk? Yo respondí “Si!” Él dijo, “Si lo hace, Marchuk será una mierda para siempre! En este gimnasio él es el rey. Si es derrotado en CUALQUIER evento será una mierda!”

Luego, dos días mas tarde fuimos cabeza a cabeza. Él apenas levantó 360 Kg. en sentadilla—no esta mal para alguien sin vendas y sin malla, no? Entonces lo hice, estaba fuera de estado, me dije a mí mismo “que diablos”! Voy a salvarle la carrera a este pobre gordo no venciéndolo. Yo también hice con 360, sin vendas y sin malla.

Mire, se necesita un ATLETA altamente entrenado y talentoso para ser excelente en CUALQUIER  deporte. Marchuk era un maestro en el envión. Un atleta con todas las letras. El y yo, junto con su entrenador nos hicimos compañía y ellos ganaron respeto hacia el powerlifting. Nunca mas llamaron al powerlifting levantamientos “tramposos” en Rusia.

Me extraña oír los pesistas discutir sobre si los levantamientos Olímpicos son mejores que el Powerlifting , o uno peor que el otro, o si es un merito que atletas de otros deportes hagan los respectivos levantamientos de cada disciplina. La respuesta es que ambos tienen mucho que ofrecer porque ambos son radicalmente diferentes. Lo que hay que hacer es leer la literatura de investigación para comprender que hay diferentes tipos de fuerza. Está la fuerza-velocidad (una mezcla de fuerza explosiva y fuerza inicial). Luego hay ambas, resistencia de fuerza aeróbica y anaeróbica. Está la fuerza limite. El pwerlifting, para mí, por primera vez en la historia, demuestra el test de la fuerza límite. Ningún otro deporte lo hace.

Pero vayamos a los levantamientos Olímpicos, y tratemos de discernir si hay algo de lo cual los atletas de otros deportes se beneficien.

Kilo por kilo, los levantadores Olímpicos tienen el mayor rango de fuerza velocidad que cualquier otra clase de atletas de cualquier deporte. Este hecho se esclareció durante una masiva expedición científica llevada a cabo en las olimpiadas de México en 1964. los científicos del deporte hallaron que los levantadores Olímpicos eran capaces de lograr un salto vertical mayor que cualquier otra clase de atletas (incluyendo los saltadores en alto), y correr 25 yardas más rápido que cualquier otro atleta (incluyendo los sprinters).

Bien, OK. Entonces, algo viene de la genética. Pero puede dormir tranquilo que mucho proviene del entrenamiento especializado que hacen en su deporte. Entre otras cosas, su entrenamiento especializado gira en torno a dos levantamientos especializados, el “arranque” y el “envión”.

Estos dos levantamientos y si aplicabilidad al entrenamiento deportivo es el punto focal de este articulo. Sin embargo, primero, como todos estamos leyendo lo mismo, recuerde qué era la fuerza-velocidad. Es una combinación de dos atributos distintos: 1) su habilidad para “encender” tantas unidades motoras como sea posible instantáneamente (fuerza inicial), y 2) su habilidad de dejar activadas esas unidades motoras una vez que las encendió (fuerza explosiva).

En el arranque, el peso es llevado desde el piso hasta encima de la cabeza en un solo movimiento explosivo. En contraste, el envión es un levantamiento en dos tiempos donde el peso se levanta del piso, a una posición de descanso sobre los hombros. Luego el levantador lanza el peso sobre su cabeza, usando las piernas en un empuje hacia arriba y (luego de haber despegado los pies del piso) sus brazos se bloquean para levantar su cuerpo rígido con el peso.

Las posiciones peculiares por las cuales pasa el levantador para hacer estos levantamientos—y los métodos especializados de entrenamiento requeridos—ofrecen mucho en la “transferencia” a prácticamente cualquier tipo de deporte explosivo que existe.

LEVANTAMIENTOS OLIMPICOS COMO METODO DE ENTRENAMIENTO PARA ATLETAS

“Dr. Sentadilla! Supongo que no estará pensando basarse mucho en movimientos lentos, si el peso es alto, nos moveremos DESPACIO!”

De verdad? Déjeme explicarle algunos puntos.

Primero, si usted fuera capaz, como un levantador, de “activar” un gran porcentaje de todas las fibras musculares instantáneamente durante su carrera, o salto en largo, o cada paso en un sprint de 100 mts, quizá ganaría mas medallas. Las chances son que, usted pierde porque simplemente nunca aprendió a “activar” al máximo. Hay una curva de aprendizaje involucrada en la explosividad—es mucho mas que simplemente levantar el peso. Y recuerde, esas fibras explosivas de contracción rápida tienen una capacidad desconcertantemente baja de potencial oxidativa (asumiendo que tenga algo, para empezar).

Luego está el factor de “aceleración compensatoria” del cual hablo en muchas charlas. O sea, los levantadores olímpicos DEBEN compensar para mejorar palancas durante el curso del tirón acelerando la barra (como en el segundo tirón). De otra forma, nunca le impartirían suficiente momentum vertical a la barra para poder meterse bajo ella. Entonces, yo le pregunto, si SU palanca está mejorando durante cualquier movimiento deportivo (como casi siempre ES ASI), cómo USTED no va a tomar ventaja de ese hecho? Probablemente porque nunca aprendió COMO hacerlo!

No olvidemos el hecho de que muchos de nuestros movimientos deportivos son  MUY parecidos a los del levantamiento Olímpico. Saltar, explotar, y movimientos relacionados son movimientos de cuerpo entero que deben aprenderse.

“Aaa, Fred! Mis codos y hombros están muy tensos para bloquear la barra! Me voy a lastimar!”

Tch!Tch! Sabe que? Quizás—solo quizás—lograr un poquito de flexibilidad en esas articulaciones ayudará a prevenir algunos de esos dolores que oigo de varios atletas (pero MUY RARAMENTE de levantadores ). Probablemente sea buena idea usar muñequeras. No conviene traumatizarse a sí  mismo. De hecho, si le resulta TAN malo, al menos haga la porción del tiron explosivo del levantamiento (llamado “tirón alto”). Realmente no debe “bloquear” la barra sobre sus hombros para lograr beneficios.

“Si, pero que hay sobre el shock balístico en mis rodillas en la sentadilla profunda del arranque o envión? Mis rodillas no lo toleran?”

Ahora bien, no estoy diciendo que vaya y comiencen a hacer metidas balísticas para posiciones limites de sentadilla profunda con pesos máximos sobre su cuerpo. Lo que ESTOY diciendo es que usted necesita comenzar despacio, haciendo trabajos livianos. Pero no necesita ir hasta el fondo. Aunque su cuerpo tenga una habilidad adaptativa maravillosa que ciertamente ayudará a preparar sus rodillas para el tremendo stress al mover grandes cargas en los ejercicios de powerlifting, las fuerzas balísticas involucradas en los levantamientos Olímpicos máximos son (como mucho) degenerativos para todos, incluidos los levantadores Olímpicos. Comience despacio  con pesos bajos. Quizás la barra vacía, para aprender los movimientos. Y, manténgase con las cargadas de potencia y arranques donde usted captura la barra a una profundidad de media sentadilla mas o menos.

“OK, entonces si no debo ir hasta el fondo, hacer envión si mis muñecas duelen, o usar pesos máximos, que DEBO hacer?”

Cargadas de potencia o (si no puede por sus muñecas o poca flexibilidad del codo), tirones altos. Cinco series de 3 una vez por semana fuera de temporada. Concéntrese en la aceleración compensatoria de la barra, y capturarla armónicamente sin doblarse.

Sentadillas frontales y sentadillas de arranque (para el mejor entrenamiento de sentadilla de su VIDA!). Cinco series de cinco una vez semanal fuera de temporada. Estas sentadillas atacarán sus cuádriceps como ningun otro ejercicio.

Arranques de potencia (capturando la barra sobre la cabeza a media sentadilla) y arranques musculares (tirar la barra sobre la cabeza sin redoblar las rodillas). Cinco series de 3 una vez semanal fuera de temporada. Concéntrese en la aceleración compensatoria y capturar la barra armoniosamente, en un solo movimiento fluido.

(traducción al español: Dr. Javier Sáez)

