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“Las lesiones no son causadas por los metodos per se , sino por la aplicación inapropiada, prematura y/o excesiva de los metodos.”

-El Autor.
Durante todos los años en los que estuve involucrado en el acondicionamiento deportivo, nunca he visto un tema de tanta longevidad y potencial para el debate acalorado como la pregunta de si es necesario o no, seguro y o efectivo el realizar movimientos “explosivos” o “balisticos” en el gimnasio. Si ud entra regularmente a internet, pronto descubrira, confrontaciones interminables, pasionales y a veces desagradables entre aquellos que evocan por levantamientos lentos (por favor , lea la columna “Esta muerto el HIT?”), y aquellos que defienden las tecnicas de entrenamiento llamadas explosivas, como los levantamientos olimpicos y sus derivados, y los metodos de entrenamiento pliometrico.

Mientras que es cierto que repeticiones hechas de manera explosiva (o sea, gran velocidad) pueden ser potencialmente mas peligrosas que  movimientos de velocidad lenta, tambien es cierto que pesos mas pesados, como ponen mas tension en el sistema musculoesqueletal, son potencialmente mas peligrosas que pesos mas bajos. Entonces realmente es un asunto de usar lo correcto para hacer el trabajo correcto. Recuerde—para entrenar un sistema biologico, ud debe aplicar stress a ese sistema. Demasiado stress conduce a lesiones, demasiado poco stress conduce a poco o ningun efecto, solamente la cantidad correcta conduce al efecto de entrenamiento buscado.

Mientras vaya leyendo este articulo, por favor vaya mirando  la terminologia explicativa, porque muchas veces se utilizan mal los terminos, lo que lleva a mayor confusion aun. Tambien, por favor resista el impulso humano de ya sea estar de acuerdo o rechazar con lo que yo digo. En vez de eso, simplemente lea. Observe. Correlacione este articulo con sus propias experiencias. De esta manera, se dara a ud mismo la mejor oportunidad de volverse mas inteligente en cuanto a su decision con respecto a este tema.

Que es el Entrenamiento?

El entrenamiento involucra la exposicion de un sistema biologico a unincremento sistematico de stress a una frecuencia, intensidad, y duracion bajo el maximo limite de tolerancia de ese sistema, lo que, con el tiempo, da como resultado el aumento del limite de tolerancia de ese sistema.

Diferentes metodos de entrenamiento producen diferentes adaptaciones. Por ejemplo, series que duren entre 20 y 70 segundos parecen promover  hipertrofia mejor que series que duren mas o menos tiempo que este. Series hechas con descanso incompleto desarrollan capacidad anaerobica a traves de una mayor proliferacion de capilares en el musculo entrenado. Series de altas repeticiones desarrollan fibras Tipo I (contraccion lenta.), mientras que  reps mas bajas con pesos altos desarrollan las Tipo II (contraccion rapida). Largos periodos realizando un ejercicio que trabaje un musculo con un rango menor de movimiento promueve un acortamiento de ese musculo, mientras que el uso cronico de un ejercicio que trabaja el musculo a traves de su maximo rango de movimiento promueve que ese musculo se alargue.

Estos ejemplos del Principio de Especificidad implican fuertemente que el sistema neuromuscular y musculoesqueletal son capaces de adaptarse a movimientos explosivos tanto como lo son de adaptarse a cualquier otro tipo de estimulo—y esta es la verdadera clave para entender el tema—en el cual el atleta se maneje a traves de una serie apropiada de progresion que le permita una exposicion secuencial a incrementos graduales de ese estimulo. Si ud se saltea cualquier parte de esa progresion, o si progresa demasiado rapido, la lesion puede ser el resultado de exceder  el “maximo umbral de tolerancia” del cuerpo a ese estimulo.

Definiendo el Tema

Antes de avanzar , por favor obsrve que este tema es dificil de analizar, porque hay varias maneras de levantar un peso. Por ejemplo, el  powerlifting no es considerado normalmente como un evento “explosivo”, porque al hacer 1RM, la barra se mueve tan lentamente, debido a su masa. No obstante, el atleta esta tratando de acelerar al maximo la barra. Entonces, estamos discutiendo la velocidad real de la barra, o el intento de acelerar al maximo el peso (aun si la velocidad empleada es lenta debido a su masa)?

Ademas, debemos distinguir entre levantar pesos con un tempo rapido, y levantar pesos de una manera acelerativa (aumentando la velocidad durante la duracion de la repeticion). Mas aun, estamos hablando de levantar pesos livianos a moderados, o pesos altos? Por ejemplo, al hacer un despegue, usar una velocidad de levante rapida con un peso liviano puede simplemente reducir ambas: la tension y el tiempo bajo tension de la musculatura involucrada, conduciendo a un efecto dudoso del entrenamiento. Sin embargo, cuando “despegamos” un peso desafiante, ud tiene una mejor chance de hacer el movimiento si trata de acelerar la barra. Es importante entender que esta es una aceleracion suave, no un simple “envion” descontrolado de la barra, lo que llevaria indudablemente a aumentar el riesgo de lesion.

Entonces, aunque mucha gente hable de lo peligroso de los movimientos “explosivos” o “balisticos”, espero que ud pueda apreciar que el tema es mas complejo de lo que mucha gente cree. Durante este articulo, hare referencia a explosivo, balistico, tecnicas acelerativas, en un esfuerzo por cubrir todos los metodos posibles.

La Actividad Acelerativa es una Caracteristica Inherente al Movimiento Humano?

El fenomeno conocido como ciclo de estiramiento-acortamiento (CEE) sugiere que el cuerpo de hecho esta diseñado para stress balistico y acelerativo. Para ilustrar este concepto, le voy a pedir que imagine el acto de lanzar una pelota de beisbol. Ud toma la pelota, extiende el brazo lanzador detrás suyo, y, justo cuando el brazo esta casi completamente extendido (la porcion excentrica del lanzamiento), ud rapidamente revierte el movimiento (la fase concentrica) y lanza la pelota. Ahora,solo como experimento, extienda su brazo hacia atrás, y haga una pausa de 3 segundo antes de lanzar la pelota. Es intuitivamente obvio que el segundo lanzamiento, ademas de sentirse totalmente innatural, sera mucho mas lento y resultara en un lanzamiento mas corto.

Cuando ud lanza( o salta o patea o pega)correctamente, las unidades musculo-tendinosas almacenan potencial cinetico durante la fase eccentrica del movimiento. Al maximo estiramiento, el musculo comienza su reversa hacia la fase concentrica. Si ud utiliza el timing correcto ( el “cambio” entre la fase eccentrica y concentrica debe ser muy rapido), ud puede recuperar toda la energia potencial y descargarla durante la fase concentrica. Si ud espera—aunque sea una decima de segundo—la energia se disipara. Una manera mas simple de visualizar el CEE es imaginar que los musculos son tan elasticos como banditas de goma que se estiran durante la actividad eccentrica, y se contraen durante la porcion concentrica del movimiento. (Incidentalmente, el entrenamiento pliometrico usualmente consistente en varios tipos de saltos y lanzamientos, esta diseñado para entrenar el potencial elastico del sistema musculo-esqueletal).

Si ud observa cuidadosamente a la gente en varias situaciones, notara que, cuando  exista una opcion de acelerar una carga, la gente aprovechara esa opcion. En las maquinas de subir escaleras, la gente,  especialmente cuando empiezana fatigarse, tiende a hacer los pasos de una manera balanceada, ondulante. Cuando deben levantar una caja pesada desde el suelo hacia un estante alto, una persona acelerara la caja a traves del movimiento. Mas aun, la corteza motora del cerebro normalmente elegira un patro de movimiento donde la mayor cantidad de musculos puedan participar en el esfuerzo, a fin de conservar energia y evitar niveles peligrosos de stress  en un musculo singular implicado en el movimiento.

La Progresion Optima Garantiza la Seguridad
Ahora la pregunta obvia es “Si asi es como trabajan los musculos en las actividades de todos los dias, debo entrenar los musculos de esa manera?”

Mi colega Paul Chek a menudo dice que “Primero aisle, luego integre”. Lo que Paul quiere decir  con esto es que antes de intentar que la cadena logre mayores niveles de fuerza, uno debe fortalecer cada eslabon individual de la cadena—especialmente los eslabones debiles.

Al entrenar un eslabon, ud debe ‘aislar’ ese eslabon—en otras palabras, crear un movimiento o ejercicio donde los eslabones asociados no tienen habilidad para asistir en ese movimiento. Como los musculos son los eslaones en cualquier cadena cinetica, otra manera de ver esta progresion es “Primero, entrene los musculos, despues el movimiento”. De cualquier manera que elija conceptualizarlo, la mayoría de los movimientos acelerativos de levantamiento (tales como levantamientos Olimpicos modificados como el clean de potencia y colgante, arranque , saltos,lanzamientos, etc) involucran gran numero de musculos. Por lo tanto, si estos musculos individuales son llevados a niveles maximos de fuerza antes de hacer los movimientos acelerativos multiarticulares, el atleta disminuye el potencial de lesionarse. De cualquier manera, si  cualquier eslabon en la cadena es relativamente debil, ese eslabon logicamente tendra un mayor potencial de lesion durante cualquier tipo de ejercicio explosivo que lo involucre.

Como ejemplo de la progresion citada, un atleta que desee hacer clean de potencia debe pasarse 6-9 semanas desarrollando fuerza en cuadriceps, femorales, erectores espinales, trapecios,gluteos, retractores escapulares, y pantorrillas, y luego gradualmente ir pasando a metodos de entrenamiento mas explosivos, mientras que mantiene  la fuerza de los grupos musculares individuales, utilizando un volumen reducido (casi un 30-50%) de trabajo. En mi experiencia trabajando con levantadores olimpicos, he utilizado varias permutaciones de esta progresion y nunca he visto una lesion grave.

Un estudio reciente de Brian P. Hamill (ver al final  Comparacion del Grado de  Lesion en los Deportes) corroboran mis observaciones. En este analisis de estadísticas derivado de torneos y competiciones, Hamill encontro que el levantamiento competitivo de pesas es mas seguro que  muchos otros deportes, incluyendo futbol, entrenamiento con pesas recreacional, y (crease o no) badminton. En su analisis, Hamill siguiere que un asesoramiento calificado es la condicion previa mas importante para la participacion segura en el entrenamiento con pesas ya sea recreacional o competitivo.

Los Culturistas deben hacer Entrenamientos Balisticos, Explosivos o Acelerativos?

Legiones de culturistas competitivos exitosos han alcanzado sus metas sin utilizar estas tecnicas. Sin embargio, ha sido mi experiencia que varias estrellas del fisico han logrado su éxito a pesar de sus metodos de entrenamiento y habitos , y no debido a ellos. Cuando ud tiene un somatotipo superior y un sistma hormonal favorable para abstecerlo, y cuando ud tiene una habilidad superior para entrenar de manera dura y consistente, ud no necesita preocuparse por los detalles. Tambien debe considerarse la farmacologia recreacional, sin duda...

Pero vamos a asumir que ud trabaja y sabe poco de quimica. Digamos  que su programa de entrenamiento puede beneficiarse un poco con la variacion, y aun lograra disfrutarlo. Si ese es su perfil, y ud utiliza una supervicion adecuada, yo le recomendaría que explore estos metodos. El punto en contra? Para los principiantes, seran llamados estupidos por aquellos que avogan por el HIT (High Intensity Training) o entrenamiento de alta intensidad. O quiza abandonen el culturismo y se pasen al levantamiento olimpico. Tambien puede correr el riesgo de ver atrofiadas sus fribras Tipo I de contraccion lenta, mientras que la hipertrofia de las fibras de contraccion rapida Tipo II logre dimensiones nunca pensadas. Finalmente, ud puede sufrir alegria al ver que disfruta nuevamente de su entrnamiento. Haciendo un blance, yo diría que el riesgo vale la pena.

Esta muerto el HIT?

Durante años la mayoría de atletas y entrenadores que se oponian a las tecnicas de enternamiento explosivo fueron conocidos como gente del “HIT”, que significa High Intensity Training, Entrenamiento de Alta Intensidad. La doctrina del HIT toma las raices del entrenamiento a traves de la enseñanza de Arthur Jones, que fue seguido por Mike Mentzer, y varios otros entrenadores y coaches. Tradicionalmente el HIT implicaba series unicas, a baja velocidad, movimientos basados en maquinas, y fue vehemente opositor del sistema multi-series y periodizacion, levantamientos explosivos y pliometricos, y ejercicios con pesos libres. Sin embargo, recientemente los “Jedi” del HIT (asi es como ellos se llaman) han empezado a hablar de temas como numero de series, rango de repeticiones, y el uso de pesos libres. Sin embargo se mantienen rigidos en cuanto a los movimientos explosivos. En una reciente seccion de preguntas y respuestas sobre HIT, la seccion describe consejos sobre “forma adecuada” “levantar y bajar el peso en una manera deliverada y controlada”. Laseccion continua diciendo,  “Cada vez, que cualquiera, sea Mr Universo o cualquiera, le diga que mueva un peso rapido, de manera “explosiva” , solo alejese de el. Esa persona es un estupido.” (Yo siempre pense que cualquiera que hace una aseveracion metiendo todos los conceptos dentro de la misma bolsa sin diferenciarlos , era un estupido,  pero quiza yo estaba equivocado!)

Terminología Importante

1) Torque=la efectividad de una fuerza para producir rotacion de un objeto sobre su eje. Medida como el producto de la fuerza y la distancia perpendicular de la linea de accion o la fuerza al eje de rotacion. La UI (unidad internacional) de torque es newton por metro (N.m).

2) Fuerza=lo que cambia o tiende a cambiar el estado de reposo o movimiento de algo. La fuerza puede aumentar o disminuir la velocidad de un objeto. La UI de fuerza es el newton (N).

3) Trabajo=el producto de la expresion de una fuerza y la distancia de desplazamiento del objeto, independientemente del tiempo. La UI de trabajo es el Joule (J). Para medir Trabajo, debe multiplicar la fuerza aplicada por la distancia sobre la que se aplica esa fuerza.

4) Potencia=el grado de realizacion de un trabajo. La UI es el watt (W). 

5) Velocidad=un cambio en , ya sea la aceleracion o direccion de un objeto, o un cambio en ambos la velocidad y direccion de un objeto. La mayoria de la gente usa el termino velocidad para describir un cambio en la aceleracion de un objeto.

6) Fuerza Explosiva=uno de los dos elementos de la aceleracion de fuerza (potencia)—la habilidad de aplicar una fuerza maxima contra un objeto externo (como una patada o una barra ),o el propio cuerpo, al correr o saltar, en el minimo  periodo de tiempo.

7) Balístico=se refiere a movimientos que son acelerativos, o de gran velocidad, y con una proyecion al espacio libre. Las actividades balisticas incluyen lanzar objetos y saltar.

Comparacion del Grado de Lesion en los Deportes

Lesiones deportivas (durante 100 horas de participacion)

Futbol infantil: 6.20

Rugby universitario: 1.92

Rugby sud africano; 0.70

Basquetbol universitario: 1.03

Basket USA: 0.03

Atletismo USA: 0.57

Cross-country: 0.37

Squash: 0.10

Football USA: 0.10

Badminton: 0.05

Gimnasia USA: 0.044

Tenis Universiatario: 0.07

Powerlifting USA; 0.0027

Tenis USA: .0001

Voley USA: 0.0013

Entrenamiento con sobrecarga 0.0035 (85.73 horas)

Pesas 0.0017 (165,55 horas).

