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Ostensiblemente, este articulo se hizo para esclarecer al lector sobre los beneficios del
“entrenamiento del hombre mas fuerte” como una “forma de romper la monotonia de la
sala de pesas 0 gimnasio.” Esta idea tonta desafortunadamente es una mala reflexion del
estado actual de algunos programas de acondicionamiento.

Muchos de nosotros que tenemos cierta edad recordamos tener que luchar contra las
viejas creencias sobre que levantar pesas no era bueno para atletas para desarrollar
fuerza porque lo harian muy “musculoso.” Esos mitos persistieron durante afios hasta
hoy dia. Eran un real impedimento para lograr que los atletas entren al gimnasio de
pesas para desarrollar fuerza para sus respectivos deportes.

Si entendemos correctamente, parte del razonamiento para emplear eventos del hombre
mas fuerte es para salir de la sala de pesas porque es aburrido. Entonces, ayudennos a
entender.

Por que es mejor ir afuera, levantar piedras, o neumaticos, lanzar barriles de cervezay
cosas asi, que usar implementos tradicionales como barras y mancuernas para
desarrollar habilidades aplicables a la fuerza dindmica deportiva y el entrenamiento de
la potencia?

Primero, debemos aclarar al lector que es exactamente la competencia del hombre més
fuerte. EI hombre mas fuerte incluye una variedad de implementos tales como grandes
piedras, neumaticos de tractores o camiones, barras gruesas como troncos para empujes
por encima de la cabeza o barras conectadas a automoviles para despegue, tipos de
ejercicios como al sentadilla, barriles de cerveza, camiones y otras maquinas grandes
para que el atleta jale desde un punto al otro durante un tiempo, y cosas asi.

La popularidad de estos eventos ha culminado en las competencias de “El Hombre Mas
Fuerte del Mundo” en la television que tiene, sin duda, muchisimo publico conciente de
esta forma de entretenimiento y, por consiguiente, su popularidad, casi como la lucha
profesional.

Como se relacionan estas actividades dentro del entrenamiento de la fuerza para la
dindmica deportiva como el fatbol americano es poco claro, especialmente cuando sus



adherentes (citados en el articulo) escriben todas estas iniciales impresionantes delante
de sus nombres: SCCC, CSCS, MS, MA, MSCC, etc. etc.

Esta es gente educada con toneladas de certificaciones; recuerde todas esas iniciales.
Supuestamente tienen el conocimiento y experiencia para decidir que practicar estos
eventos, junto a otras cosas, son “la mejor forma de entrenar para futbol americano” y
otorgan “algunos beneficios Unicos para el futbol que son dificilmente alcanzables
dentro de la sala de pesas.”

Exactamente, que hacen ellos con atletas en deportes dindmicos, especialmente aquellos
atletas que deben moverse rapidamente y al mismo tiempo realizar tareas especificas
que requieren fuerza explosiva, flexibilidad, agilidad y destreza?

Por ejemplo, que tienen estos “profesionales iluminados” en sus salas de pesas para
jugadores de futbol americano que causa aburrimiento, y la consecuente necesidad de
correr afuera a levantar piedras y neumaticos?

Estos titanes de la fuerza y acondicionamiento deben tener cuidado con sus respuestas a
estas preguntas simples porque sus respectivos directores atléticos van a querer saber
por que las escuelas gastaron cientos y miles de dolares en equipamiento de pesas que
es aburrido y no “funcional” como los elementos del hombre mas fuerte.

De acuerdo a uno de los expertos, “Los beneficios fisicos estan mas alla de la razon...es
la mejor forma de entrenar para fatbol americano.”

El director atlético de este hombre querra saber porque la escuela secundaria invierte
grandes sumas en todo tipo de nuevos equipos, cada varios afos, cuando pueden haber
ahorrado un montén yendo al campo o cacharreria y escogiendo “el mejor elemento”, el
“equipamiento funcional” como neumaticos de tractor, barriles de cerveza, y cosas asi?
Después de todo, entrenar con esos elementos es “la mejor forma de entrenar para futbol
americano”, no es asi?

Y que hay de los promotores y sponsors de fatbol de los colegios? Pueden usarse sus
donaciones para comprar equipos nuevos, ostensiblemente, que no solo no son
“funcionales” sino también aburridos de utilizar, cuando después de todo, usar llantas y
neumaticos viejos, barriles de cerveza vacios, piedras, y troncos no solo son muy (tiles,
sino también maés divertidos de usar??

Demos una mirada mas de cerca durante un momento al llamado “Hombre mas Fuerte
del Mundo.”

Por favor, note que a pesar de la marca registrada escrita luego de este parrafo, hallada
en la pagina de la organizacion, el titulo “El Hombre Mas Fuerte del Mundo”, es de
hecho propiedad del Comité Olimpico Internacional. La razon es que varios afios antes
del uso de varias publicaciones, TV, etc., se da ese titulo en referencia al ganador de la
categoria super pesada del Levantamiento Olimpico de Pesas.



Actualmente el verdadero “hombre mas fuerte del mundo” es Matthias Steiner de
Alemania, el campeon super pesado de las Olimpiadas de Beijing 2008. Levantd 203
Kg. en arranque y 258 Kg. en envién. Su total olimpico fue el resultado de la medalla de
oro de 461 kg. El es el hombre maés fuerte del mundo.

El Hombre Mas Fuerte del Mundo — M.Steiner (ALE)

El evento del hombre mas fuerte en realidad es una forma de entretenimiento atlético
casi como la lucha profesional con eventos organizados, equipos preparados, Yy titulos
preparados. Es un crudo esfuerzo por distinguirse a si mismo de los deportes de
potencia establecidos los cuales, entre otras cosas, tienen reglas muy bien establecidas y
regulaciones, especificaciones de equipamiento, y, en la era moderna, testeo anti dopaje
de sustancias prohibidas.

Los eventos organizados del hombre mas fuerte tales como jalar el camion, neumaticos,
barriles y piedras son esencialmente tests de fuerza bruta con poca transferencia a
cualquier deporte que no sea el hombre mas fuerte. Por ejemplo, ninguno de estos



competidores del “hombre mas fuerte” anotados en la pagina de la organizacién estaba
en las Olimpiadas de Beijing. Ciertamente la funcionalidad de sus eventos del hombre
mas fuerte (los cuales, recuerde son tan funcionales para el fatbol) hubieran realizado
con facilidad los dos ejercicios tan simples, y ordinarios con la barra, como el arranque
y envién?

A diferencia del hombre mas fuerte, las barras hechas con neumaticos, o las barras
soldadas a automoviles, la barra internacional esta perfectamente balanceada con
dimensiones, tolerancias especificas de peso, marcas uniformes para colocar las manos,
etc. Estos aparatos aseguran que cualquier competicion internacional de levantamiento
de pesas, en cualquier lugar del mundo, se hace con las mismas reglas y el campo de
juego es uniforme.

Entonces, usted podré pensar que la barra de levantamiento de pesas es muy facil de
dominar para cualquiera de estos “hombres mas fueres del mundo.”

A diferencia de “implementos incémodos y dificiles de manejar”, no hay necesidad de
preocuparse por el balance de una barra internacional. Solo levante la mayor cantidad de
peso con brazos extendidos sobre su cabezay ya es campedn Olimpico, el verdadero
“Hombre Mas Fuerte del Mundo.”

Si estos hombres fueran realmente los hombres mas fuertes del planeta y no
participantes de un evento de entretenimiento, por que usar todas esas cosas inventadas
ridiculas que aumentan el riesgo de lesion porque son “incomodas Yy dificiles de
manejar?”

Por ejemplo, vamos a reemplazar al hombre mas fuerte con el “levantamiento por
encima de la cabeza” de la piedra gigante y sustituirla con una barra Standard. Ambos
implementos significan una forma de press por encima de la cabeza, entonces en vez de
un objeto incomodo, una barra regular deberia ser facil de levantar.

El Fuerza o Press olimpico fue abolido de las competencias de levantamiento de pesas
luego de 1972. Los records mundiales al final de ese afio en la clase de 90 Kg. eran
197,5 Kg. (435 Ibs), en la 110 fue 213,5 Kg. (470 Ibs), y en los superpesazos 236,5 Kg.
(520 Ibs).

Cualquiera de estos “hombres mas fuertes” ciertamente puede ser capaz de batir el
record de David Rigert de 197,5 Kg. hecho en 1972.

Si alguno puede batir esa marca, trate de superar la de Kozin (categoria 110 kg) que
hizo 213,5 kg. Como para Kozin ese press no representaba problema, es seguro que el
”hombre mas fuerte del mundo” debe romper ese record de un verdadero hombre mas
fuerte del mundo.

Alguien que realmente se gano ese titulo, Vassily Alexeyev, que levanto 236,5 kg.

Sin embargo, es altamente probable que ninguno de los hombres mas fuertes pueda
siquiera derrotar a Rigert, ni que hablar de Alexeyev.



Por que?

1. No tendrian la potencia y coordinacion para levantar una barra regular hasta el
pecho (la primer parte del ejercicio “fuerza”);

2. Tienen mucha masa muscular o falta de movilidad suficiente en los brazos para
que la barra descanse en sus claviculas para comenzar el ejercicio
apropiadamente;

3. Simplemente les faltaria la fuerza y coordinacion para realmente empujar tanto
peso hasta extender los brazos por completo.

Por ejemplo, Jang Mi-ran (KOR) se hizo la mujer mas fuerte del mundo ganando la
medalla de oro en las Olimpiadas de Beijing 2008 en la categoria de +75 kg con un
arranque de 140 kg y un envion de 186 kg con un peso corporal de 116,75 kg. EI mayor
peso del envidon del ex “hombre mas fuerte del mundo” Bill Kazmaier que alguna vez
pudo realizar fue 170 kg con un peso corporal de 130 kg.

La Mujer Mas Fuerte del Mundo — Jang Mi-ran (KOR)



El punto en cuestion es que estos hombres fuertes son refugiados del mundo real del
deporte dinamico; no triunfarian en el deporte dindamico y no clasificarian.

Entonces, cual es la atraccion para estos eventos armados del hombre fuerte para el
fortalecimiento y acondicionamiento para el deporte dindmico?

Si usted puede ensefiarle a su atleta a levantar implementos especialmente disefiados,
del deporte actual en la sala de pesas y entrenar con diligencia aceptando por completo
el “aburrimiento” del trabajo duro, y luego copia lo que hacen los que no pueden;:
entonces emplea herramientas inventadas para no aburrirse en la sala de pesas.

Hay una seccidn especial en este articulo de “Seguridad del Hombre Mas Fuerte”.
Asombrosamente, la informacion presentada no es una broma, pero cualquiera con
experiencia en entrenamiento deportivo concluira que la “seguridad en el hombre mas
fuerte” es una contradiccion.

Ejemplo:
“Construir fortaleza mental y deseo competitivo.....son prioridades TOP.”

Con neumaticos de tractor y barriles de cerveza?

Esto es un chiste. No hay conexion conocida entre lanzar barriles de cerveza, levantar
piedras, y pretender competidores con dureza mental. La verdad de la historia es que el
trabajo duro, un montén de trabajo duro excepcionalmente aburrido construye dureza
mental y caracter.

Michael Phelps entrenaba siete dias por semana nadando. Llegé a la conclusion de que
eso le daba 52 dias de ventaja por afio sobre sus competidores. Intente meterse a la
pileta siete dias a la semana, semana tras semana tras semana. El resultado de todo este
aburrimiento fueron ocho medallas de oro.

Una colosal cantidad de trabajo aburrido persiguiendo la perfeccion atlética.

Eso es dureza mental.

Nadia Comaneci realizaba cada una de sus rutinas diez veces por dia. Eso es cuatro
eventos por diez. Cuan aburrido es eso? Es tan increiblemente aburrido que se gano el
primer Diez en la competencia de Gimnasia Artistica.

Ejemplo:
“Es una gran forma de incorpora ejercicios funcionales, y eso ese es un gran termino
de moda en estos dias.”

Nunca fueron tan ciertas estas palabras. El “Ejercicio Funcional” es justamente un gran
termino de moda. Y es justamente lo que es, una
modaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
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