Cuando la acumulación de series en la sobrecarga se convierte en entrenamiento. Adaptaciones fisiológicas.

Sistema de series múltiples


El sistema de series múltiples consiste originalmente en realizar 2 o 3 series de calentamiento y luego varias series con la misma carga. Este entrenamiento se popularizo en la década del 40’ (Darden 73) y fue el precursor del sistema de series y repeticiones múltiples de la actualidad. La cantidad de sobrecarga y la cantidad de repeticiones para el desarrollo de la fuerza usando el sistema de series y repeticiones múltiples ha sido considerablemente investigado.


Se cree que para los ejercicios que involucran varias articulaciones series de 5 o 6 reps. y con un mínimo de tres series es lo mas conveniente para el aumento de la fuerza.

Ejemplo practico: 1 RM: 80 kg

40/10   45/10   50/8   55/10 * 3


El sistema de series y repeticiones múltiples puede ser realizado con el porcentaje de carga que se desee y con la cantidad de repeticiones que este porcentaje permita de acuerdo a los objetivos deseados. De esta forma un programa de hipertrofia se realizara con una carga que permita realizar de 8 a 10 reps.


En cambio un programa de fuerza o potencia se realizara con una carga que permita realizar de 1 a 6 reps. En ambos casos no se tiene en cuenta la entrada en calor y estos conceptos se refieren solo a las series de entrenamiento.

Ejemplos (expresados en %)

De fuerza y potencia:

50/8   60/5   70/4  80/3 * 4
De hipertrofia:

50/10   60/10   70/12 * 3

El entrenamiento con el método de series y repeticiones múltiples durante un largo período, sin cambiar ninguna de las variables del entrenamiento conlleva a un estancamiento en la ganancia de fuerza y potencia. La mayoría de los entrenamientos se basan en un sistema de variación de series múltiples. Si el objetivo principal es el entrenamiento de fuerza, el sistema de series y repeticiones múltiples se puede optimizar a través de la periodización de la carga (Willoughby 93’).

Sistema de serie única


El sistema de serie única es uno de los métodos mas antiguos de los cuales se tenga referencia escrita. Este fue publicado por Liederman 25’ y consiste en realizar una sola serie de 5 o 6 reps. con altas cargas luego del calentamiento y descansando 5 minutos entre ejercicios.


Este tipo de entrenamiento todavía esta vigente en algunos gimnasios y una famosa empresa de máquinas de sobrecarga de los 70’ recomienda una serie de 8 a 12 reps. aunque no aclara el objetivo que se persigue. Autores como Peterson 75’, Hurley 84’ y Stowers 83’ han demostrado ganancias de fuerza utilizando este método. Aunque por otro lado seha demostrado que el sistema de series y repeticiones múltiples es mas efectivo que el sistema de serie única (Stowers 83’).


Recientemente Dudley 91’ y Hather 92’ han demostrado que el volumen de entrenamiento tiene una implicancia importente en las adaptaciones musculares y sobre el tiempo de perdida de la fuerza. Estos trabajos comprobaron que el sistema de serie única no tiene la capacidad de promover las adaptaciones celulares necesarias para mantener durante un largo periodo la ganancia de fuerza.


Por lo tanto el sistema de serie única no sería muy recomendado para deportistas que necesiten de latos niveles de fuerza y potencia durante todo el año.

Sistema de trampa


Como su nombre lo indica este sistema presupone realizar el ejercicio con trampa o rompiendo la tradicional forma estricta (controlada y aislada). Fue Weider 54’ quien popularizó este método y el ejercicio más fácil de es el curl con barra de bíceps.

Generalmente si lo realizamos en forma estricta no de be haber movimiento en ninguna otra articulación que no sea el codo. En cambio si lo realizamos con cheating o trampa se debe realizar un movimiento de hiperextensión de la espalda con el objetivo de mover mas peso en el ángulo más difícil de la articulación que es en este caso 90°.  Y de este modo ganar mas fuerza. Por supuesto se debe tener cuidado ya que este tipo de movimientos incrementa el riesgo de lesión. De todas formas si las personas están bien entrenadas en los músculos que generan la trampa no debería haber problemas.

Foto

Isometría funcional


Este método intenta tomar ventaja de la especificidad del ángulo de la articulación y la fuerza ganada en forma isométrica. Se intenta ocasionar una contracción dinámica concéntrica de unos 10 a 15 cm controlada por unos seguros y terminar con una contracción isométrica en el ángulo antes mencionado. Ver figura ****. El ejercicio consiste en levantar la barra desde el seguro inferior y llegar al superior donde se realiza una contracción concéntrica de unos segundos, para luego bajar y comenzar la segunda repetición.


Este tipo de entrenamiento intenta mejorar la fuerza en un ángulo especifico y que en el caso de la sentadilla o el press de banca podría estar relacionado con el “sticking point”. Este es el punto de menor fuerza de todo el recorrido. 

Esto se debe a que el peso máximo que se puede levantar en un ejercicio es el que puede tolerar el punto de menor fuerza. Por esta razón lo utilizan mucho los levantadores de potencia que dependen de él para ganar la competencia.


Dicho de otro forma se intenta mejorar la fuerza del punto más débil de todo el recorrido articular.
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Figura ***

Acomodación de cargas


La posibilidad de acomodar las cargas en un ejercicio dado series tras serie se convirtió en un método de por sí cuando se popularizo el sistema de pirámide o de pirámide truncada. Según Hatfield un de estos métodos se popularizó en la década de 40’ y se trata del sistema DeLorme, el cual proponía un sistema de incremento de la carga comenzando desde lo más liviano hasta llegar a lo mas pesado. El sistema contaba con tres series de 10 reps. donde primero se testeaba la capacidad de fuerza en 10 RMs y luego se comenzaba con el 50 % de esa carga hasta llegar al 100 % de 10 RMs.

Sistema DeLorme

10 RMs= 120 kg

50/10    66/10    100/10


Este sistema comenzó teniendo buenos resultados pero fue enseguida superado por otros sistemas con mas intensidad y más volumen. Como por ejemplo el sistema  de pirámide que actualmente se conoce (ver figura ***). Esto significa una elevación de la intensidad y luego una disminución de la misma lo que presuponía realizar mas volumen y repetir las intensidades altas (ver figura **** a). Pero la mayoría de las veces este sistema se aplica incorrectamente o de por sí es ineficiente. Si observamos en la figura ** a vemos como se comienza con una carga baja 50 % para entrar en calor y se llega hasta el 80 %. Esto podría ser valido para un programa que tiene como objetivo la hipertrofia muscular, pero una vez que se llega hasta la cima el sistema comienza a descender y la intensidad del 50 % no produce ninguna modificación celular deseada. Esto quiere decir que las intensidades bajas no serviría que se las repitiera. Un ejemplo mas adecuado sería el método de la figura  *** c, donde no repite las intensidades indeseadas.
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Figura ****


Lo mismo ocurre con el ejemplo b) que es una pirámide truncada, donde se repite la carga máxima en varias oportunidades. Por otro lado existen otros sistemas más efectivo como pueden ser los de escalera. 

Si tenemos como objetivo la ganancia de fuerza máxima el ejemplo d) sería una buena opción ya que toca intensidades altas repitiendo las cargas, lo que permite un alto volumen de trabajo. Pero como podemos observar en las zonas bajas como el 60 %, las mismas no justifican ser repetidas ya que no producen ganancias de fuerza aunque haya fatiga previa y solo se las utiliza para entrar en calor. Este error se corrigió en el ejemplo e) donde la carga baja solo se realiza una vez.


Existen otros métodos actuales más efectivos donde se busca específicamente realizar una combinación de intensidades que no siempre son crecientes los ejemplos a) y b) de la figura **** nos lo muestran. Obsérvese que a veces se baja la carga con el objetivo de mantener alta la capacidad de trabajo y luego tocar intensidades más altas.
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Figura  ****

Repeticiones forzadas


Las repeticiones forzadas se realizan de la siguiente forma: cuando el sujeto a llegado al fallo muscular, el sujeto comienza una nueva repetición, la cual llegara hasta el punto más débil del recorrido el cual no puede ser superado y en ese momento un cuidador lo ayuda a terminar la repetición. De esta forma se realizan de 3 a 5 repeticiones mas por serie.


El objetivo de este método es reclutar mayor cantidad de fibras con fatiga previa. Este tipo de entrenamiento puede ser aplicado a cualquier ejercicio y la experiencia dice que genera un gran rompimiento de fibras debido a que la fase excéntrica la puede realizar por completo el sujeto y el cuidador solo ayuda en la fase concéntrica.

Entrenamiento en circuito

Series gigantes


Las series gigantes fueron creadas para deportistas de rendimiento, aunque se pueden emplear en fisicoculturismo o en deportistas recreacionales con el objetivo de variar los programas. El método consiste en realizar varios ejercicios tipo circuito con diferentes porcentajes de carga y en el medio solicitar esfuerzos muy cercanos a 1 RM con el objetivo de aumentar la capacidad de ejecutar latas cargas con una fatiga previa.


Por ejemplo en el judo todos los deportistas tienen un lance (toma) preferido, que involucra ciertos músculos o acción motriz general. En las series gigantes se le podría solicitar que ejecutara acciones con sobrecarga parecida.

Un ejemplo para obtener fuerza seria:

· Sentadilla.

· Press de banca.

· Remo acostado (que es un ejercicio de tracción y se asemeja a su mejor lance).

· Tirón.

· Press tras nuca.

· Remo acostado (que es un ejercicio de tracción y se asemeja a su mejor lance).

Todo esto conforma una serie de trabajo.

Ejemplo de cargas:


· Sentadilla  
70/5

· Press de banca    80/3

· Remo acostado    95/1

* 3 series

· Tirón  

75/4

· Press tras nuca    80/4

· Remo acostado    95/1

Por supuesto este tipo de entrenamiento necesita de una buena entrada en calor previa y se le puede modificar los tiempo de ejecución de la serie como así también los de pausa.

Otro ejemplo podría ser utilizando ejercicios de alta y baja potencia como el siguiente:

· Sentadilla.

· Press de banca.

· Segundo tiempo.

· Tirón.

· Remo acostado.

· Arranque de potencia.

	Es importante aclarar que muchos de los trabajos de investigación publicados y referenciados fueron hechos en personas sedentarias o de bajo nivel de entrenamiento y en muchos casos las ganancias generadas por los métodos propuestos no se pueden trasladar a deportistas de rendimientos ya que los mismos no tendrían el mismo éxito

que en los sedentarios.




¿Como se explica este concepto en la practica? Es probable que un grupo de personas sedentarias se entrene y genere un aumento de la fuerza y/o potencia del 15 % y que este resultado sea estadísticamente significativo.

Ejemplo: resultado del test de saltar y alcanzar (cm) utilizando un método de entrenamiento de series y repeticiones múltiples sin periodizar durante 6 semanas.

	Sedentarios 
	Test 1
	Test 2
	Aumento

	Promedio grupo
	30
	34.5
	15 %



Esto es totalmente válido para el nivel de entrenamiento inicial de este grupo, pero si tomamos un seleccionado provincial de voley estos resultados con este tipo de entrenamiento no se podrán conseguir debido a que el nivel inicial de los entrenados es mayor e implicaría una ganancia espectacular que los entrenadores nunca consiguen.

	Voleybolistas 
	Test 1
	Test 2
	Aumento

	Promedio grupo
	60
	69
	15 %



Cualquier entrenador sabe que conseguir casi 10 cm de ganancia en el grupo de voley es imposible en seis semanas con un entrenamiento estándar y sin periodizar.

