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La barra requiere no solo la potencia física, sino velocidad, reaccion, coordinación y ganas, también. Los músculos inflados hace rato dejaron de garantizar el éxito – se necesitan varias otras cosas hoy en día (1).

La técnica de levantamiento ha evolucionado durante un periodo de varios años. La evolución de la técnica esta conectada con una mejor eficiencia biomecánica e incluye cambios en la manera de mover el cuerpo bajo la barra, el cambio de énfasis en usar los músculos de las extremidades superiores para levantar la barra hacia aquellos de las extremidades inferiores, y la distribución de la fuerza y toda la estructura de coordinación del arranque y el envión.

El estilo en tijera de meterse bajo la barra ha dado paso al estilo de sentadilla debido a que el atleta es capaz de descender mucho mas con el estilo sentadilla. Mas aun, la energía cinética necesaria para ejecutar la tijera es el doble de la necesaria para el estilo sentadilla (2).

Parte de la evolución en las técnicas de levantamiento está directamente conectado a los cambios en las reglas técnicas de las competencias de levantamiento. La eliminación del press llevó a la emergencia de un “hombre fuerte elástico”. Esto no es nuevo, pero este, hasta ahora no tan exitoso tipo de atleta, fue el prototipo de los campeones de hoy en día.

Este atleta ha desplazado efectivamente al hombre fuerte de años atrás. Los levantadores más exitosos de hoy en día se basan en la fuerza explosiva, velocidad de contracción muscular, velocidad de movimiento, elasticidad, y movilidad articular para levantar pesos inimaginados 40 años atrás. Un atleta campeón de la era de la fuerza absoluta como Paul Anderson, falto de movilidad y fuerza veloz, habría tenido pocas o ningunas chances de ser campeón mundial hoy en día.

Los estudios soviéticos de fines de los sesenta revelaron un numero de peculiaridades en cuanto al grado de mejoramiento en el total del triatlón y los ejercicios individuales. Por ejemplo, los esfuerzos de algunos de los levantadores jóvenes de esa era, que tenían buenos resultados en el arranque y el envión, intentaron mejorar lo que ellos percibían como falta de resultados en el press, en este estado particular de sus carreras lo hicieron a expensas de mejorar en el arranque y envión.

Estos estudios revelaron el efecto de aumentar resultados en el press y qué influencia tenia el peso de la barra sobre los levantamientos rápidos. “Nosotros establecimos una dependencia inversamente proporcional entre las mejoras en el press y el arranque. Los aumentos del arranque eran acompañados por disminuciones en el press y viceversa”(21).

“En un pasado no muy distante, la opinión prevalente era que los pesos altos deberían usarse al entrenar atletas. Esto desarrolló gran fuerza, pero disminuyó la velocidad de los atletas lo cual a su vez tuvo un efecto negativo para aumentar los resultados de los levantamientos rápidos” (22).

Se ha dicho que el entrenamiento del levantamiento olímpico es técnico. Las bases de esta idea son que existe la posibilidad real de una interacción negativa de cualidades físicas así como también una transferencia negativa de hábitos motores resultantes de la selección de los ejercicios de entrenamiento y los pesos de entrenamiento.

“En el levantamiento de pesas, la técnica es el ´medio´ a través del cual se expresa la fuerza” (21).

La eliminación del press y el cambio permanente de la sentadilla profunda para el arranque y las cargadas, ha disminuido el rol de la fuerza absoluta y aumentó el de la fuerza-velocidad o potencia en el levantamiento de pesos máximos en los llamados levantamientos rápidos. Un levantador necesita generar una gran fuerza rápidamente para levantar un peso máximo en el arranque y envión. Entonces, el desarrollo de la fuerza-velocidad es una altísima prioridad de los levantadores (3).

La Conexión Entre la Especificidad de los Ejercicios del Levantamiento y las Limitaciones del Atleta

Las limitaciones específicas del cuerpo humano para producir gran fuerza muscular rápidamente (debido a la brevedad del arranque y envión)y al mismo tiempo ejecutar un movimiento de una estructura compleja de coordinación obliga al atleta inconscientemente a basarse mucho en emplear las llamadas “fuerzas reactivas” para levantar pesos máximos. El levantador debe basarse en el mecanismo innato del cuerpo de utilizar estas fuerzas. La velocidad con la cual se aplica la fuerza a la barra y la velocidad del movimiento del cuerpo en el arranque y el envión involucran acciones que no pueden hacerse de manera efectiva bajo un control consciente.

Por lo tanto, la estructura coordinativa del arranque  y envión con pesos cercanos al máximo o máximos requiere que las acciones del atleta sean automáticas, o sea, se forma un programa motor para realizar un movimiento demasiado rápido como para ser consciente.

El levantador no solo cambia grupos musculares rápidamente al levantar un peso máximo sino que también cambia el tipo de contracción muscular (desde concéntrica a excéntrica y así sucesivamente). La alta velocidad de contracción muscular y la velocidad con la cual el cuerpo y sus partes individuales se mueven de una posición a la siguiente durante el arranque y el envión efectivamente limita el control consciente.

De acuerdo a Vorobyev (2), “Una peculiaridad importante de los ejercicios del levantamiento es la brevedad de su performance, lo que hace muy difícil y hasta relativamente imposible implementar correcciones conscientes durante el levantamiento de la barra”, y “la posibilidad de implementar correcciones de los actos motores durante el levantamiento de pesos máximos es extremadamente limitada. Debe hacerse notar que habría menos errores si el movimiento fuera automatizado del control consciente, en la opinión de N.A.Bernstein, y llevado a un nivel regulatorio mas bajo hacia etapas neurales más bajas.”

Entonces, es irreal para un levantador “pensar” su forma durante el arranque o el envión y, al mismo tiempo, levantar exitosamente un peso máximo. Esto se hace obvio si uno toma en cuenta que el tiempo real de “levantamiento” de una barra en el arranque o envión es menor a un segundo. Las capacidades del sistema nervioso central para dirigir contracciones musculares de alta velocidad dentro de la estructura coordinativa de un movimiento complejo como el arranque, o las cargadas o el segundo tiempo tiene limitaciones definidas.

Es sabido que una señal eléctrica del cerebro inicia una contracción muscular voluntaria. Pero esto involucra un proceso donde la señal es en efecto transmitida a los músculos.

Cuando la señal arriba a la unión neuromuscular, un proceso químico/electrico produce la contracción muscular. Un solo nervio (como un cable eléctrico largo) no conecta el cerebro con los músculos de la pantorrilla. La transmisión de la señal inicial desde el cerebro a los músculos no es instantánea, es transmitida por medio de varias sinapsis.

La iniciación eléctrica a química a mecánica de una contracción muscular tiene limitaciones definidas para deportes de fuerza-velocidad como el levantamiento de pesas, en cuanto al control consciente concierne. Las acciones deliberadas simplemente son muy lentas, y la potencia que un levantador necesita producir se ve comprometida. Este es el por qué no es realista para un levantador ´pensar´ su forma a través del arranque o envión.

En cuanto a la performance de un movimiento rápido-explosivo como el arranque o envión concierne, el levantador debe basarse  en mecanismos inconscientes los cuales constituyen la inteligencia innata, por así decirlo, para ejecutar estos movimientos efectivamente. Esta inteligencia innata es superior al control consciente para dirigir movimientos complejos en una fracción de segundo.

Hay un numero importante de elementos de la técnica de levantamiento. Cualquier recomendación o conclusión hecha de análisis de videos, fotografías seriadas o cosas por el estilo deben tomar en cuenta las capacidades especificas del cuerpo humano.

Un levantador puede realmente ser consciente de algunas de las acciones que a menudo aconsejan los entrenadores, dada la brevedad del movimiento, la complejidad de los patrones motores y la limitación del sistema nervioso central?

Por ejemplo, el tronco necesita estar muy cerca de la posición vertical a fin de que los trapecios (encogimiento de hombros) tengan un efecto estrictamente vertical sobre la barra (6). Entonces, porqué un entrenador (aún de nivel internacional) le dice a un atleta, “No hiciste el encogimiento de hombros al final del tirón. En tu próximo intento, asegúrate de encoger los hombros”. Las instrucciones al atleta requieren que el / ella recuerde hacer la acción antes mencionada aproximadamente al instante en que el torso pasa por el punto de máxima extensión durante 100 milisegundos.

Los intentos en competición se hacen con pesos casi limites y limites que efectivamente reducen la conciencia del levantador sobre sus acciones. Esta no es una esperanza muy realista para el atleta. Aun cuando  este timing del encogimiento de hombros fuera de algún beneficio real para levantar la barra en el instante prescripto, lo cual no es así, esta acción esta muy lejos del control consciente en la fracción de tiempo disponible.

Consideremos otro ejemplo; un entrenador, o peor aun, entrenadores, grita instrucciones (para hacer un segundo tiempo) a un levantador luego de que el / ella se ha recuperado de la sentadilla de la cargada. El atleta está parado con un peso límite cruzando sobre el pecho mientras se acomoda del esfuerzo de la cargada. En este instante, el sistema nervioso central del levantador está siendo bombardeado con diferentes señales de receptores musculares, articulares como una vieja central telefónica saturada de llamadas. Una contradicción directa a lo que N.A.Bernstein recomienda sobre darle control al movimiento siguiente hacia un “nivel regulatorio inferior”. Aparentemente, el entrenador quiere que el atleta “empuje hacia arriba” y “piense” a través de los pasos del segundo tiempo. El poder de “mente sobre materia” no está exento de limitaciones.

Cualquier procesamiento de instrucciones para seguir por tratar de implementar instrucciones dichas bajo esas condiciones, son, como mucho, irreales. Si el cuerpo del levantador no sabe los patrones de movimientos en este momento, cualquier instrucción verbal desde afuera, destinadas a recordarle al atleta como mover la barra, no tienen significado.

“Desde mi experiencia personal y entrevistas con distinguidos levantadores, como campeones mundiales y poseedores de récords, sabemos que en su aproximación a pesos máximos en la competencia, estos atletas tienen un plan de acción perfectamente definido, hasta tienen en cuenta ejecuciones menos que precisas de los movimientos. Al instante de levantar la barra, el atleta no piensa en correcciones del movimiento, sino que toda su atención esta focalizada en desplegar el máximo esfuerzo en el momento necesario”(20) *

El entrenador y el levantador necesitan adquirir un entendimiento funcional de cómo trabaja el cuerpo a fin de enseñar y aprender, respectivamente, técnicas de levantamiento correctas. Este entendimiento de cómo trabaja el cuerpo debe ser la base del conocimiento sobre cómo realizar los ejercicios  planes de entrenamiento.

*No importa que el autor Arkady Vorobyev elija las palabras “experiencia personal” para una corroboración autoritativa de sus afirmaciones. Esta es la forma en que el dos veces campeón Olímpico de levantamiento de pesas, cinco veces campeón mundial, poseedor de 21 records mundiales, M.D., PhD., profesor, autor aclamado, ex director técnico del equipo nacional soviético y condecorado veterano de la Gran Guerra Patriótica expresa en su libro lo que nosotros consideraríamos una frase común o burguesía “Yo pienso”, y “Yo sé”.

Relajación Muscular

En lo que parecería ser una contradicción dialéctica, un levantador debe desarrollar una máxima tensión muscular para levantar un peso limite pero al mismo tiempo debe prepararse para levantar relajando los músculos; entonces un levantador debe mantener músculos innecesarios en un estado de razonable relax a fin de hacer mas efectivamente los ejercicios de levantamiento.

Por conveniencia, uno puede dividir la tensión muscular innecesaria o tono en cuanto al levantamiento concierne, en tres grupos: a) una tensión muscular conciente del agarre, postura,  similares, b)una tensión muscular general total por la excitación sicológica previa o durante un levantamiento, c) un tono muscular alto debido a excesivo entrenamiento de fuerza.

Es bien sabido que los extensores del muslo y el tronco llevan la carga fundamental en el arranque y envión (7).  Sin embargo, es necesario mantener un agarre firme en la barra y mantener la espalda derecha, con un leve arco en la zona lumbar.

Pero cuanta atención y esfuerzo dedica uno a la postura y agarre en la barra?

El rol que juega la relajación delos músculos en la buena técnica esta conectado con las posibilidades reales  de las capacidades del cuerpo debido a que “Cuanto más grande el peso, mas músculos y fibras musculares involucradas en el trabajo, mayor la tensión muscular. Esto causa mucha excitación en aquellos grupos de músculos que deberían estar relajados durante esta acción. La tensión innecesaria en estos músculos crea una resistencia adicional para los músculos que trabajan reduciendo la velocidad de contracción y acelerando la aparición de la fatiga.” (4).

La atención del levantador en el agarre y la postura del tronco deben minimizarse. La atención del levantador debe concentrarse en la producción de una gran fuerza vertical, rápidamente, a fin de mover la barra y el cuerpo desde el  punto A (la posición inicial)al punto B (la culminación real del ejercicio) lo mas eficientemente posible.

Las capacidades multifaceticas del sistema nervioso central son limitadas. La tensión muscular innecesaria, así como también la excesiva tensión en el agarre y los músculos que enderezan la columna, agotan sin necesidad alguna las fuentes motoras del cuerpo, en vez de utilizarlas para la tarea más importante que es generar potencia para levantar la barra.

La Postura del Torso

Se necesita una espalda recta o ligeramente arqueada durante el arranque y envión para crear y preservar una conexión “rígida” entre el soporte y la barra. Si la espalda se “redondea” durante el levantamiento desde el piso, algo de la fuerza producida por las piernas será disipada por la comba del torso. Por lo tanto, algo de la fuerza del levantamiento no será comunicada efectivamente a la barra.

Sin embargo, ninguna fuerza vertical, per se, es generada por una espalda “tensa”. La espalda tensa sirve como conexión rígida entre la barra y el soporte. De hecho, las fuerzas que realmente levantan la barra deben ser generadas contra el soporte. Es la manera en que se aplica esta fuerza lo que determina la eficiencia técnica.

El esfuerzo por mantener la espalda recta involucra esencialmente una tensión isométrica. Los músculos que enderezan la columna no extienden el tronco recto desde la posición inclinada inicial en el comienzo del arranque y el envión. Por lo tanto, la tensión en estos músculos es postural y no son músculos de levantamiento per se.

Puede ser aconsejable llevar hacia atrás la cabeza ligeramente en la posición inicial del arranque y envión. Esta leve inclinación aumenta automáticamente el tono de los músculos que enderezan la columna (2). Este método de facilitar la postura correcta al inicio es preferible antes que una excesiva inclinación de la cabeza o concentrarse en “endurecer” los músculos de la espalda baja, mantener el pecho alto, etc etc; todas cosas que involucran atención extra y esfuerzo innecesario.

Por ultimo, la fuerza isométrica necesaria para mantener la postura correcta de la espalda durante el levantamiento debe desarrollarse hasta el punto en que el levantador sea, por cuestiones prácticas, inconsciente de que está “manteniendo” la espalda recta; no obstante el levantador está cumpliendo con efectividad esta tarea, inconscientemente.

El Agarre 

El agarre “gancho” es el método aceptado de tomar la barra. Sin embargo, es de conocimiento común que esta manera de agarrar no es la mas fuerte. Se puede aplicar mas fuerza con un agarre “normal”, o sea, con el pulgar por encima, en vez de por debajo de los dedos, que con un agarre tipo “gancho”. Sin embargo, el agarre “gancho” es mas efectivo para sostener una barra porque evita que gire la barra, mas que otros agarres(8).

La fuerza isométrica necesaria para mantener la barra para mantener la postura correcta de la espalda necesita ser desarrollada a tal nivel que el esfuerzo y atención dedicados a sostener la barra sea minimizado. Por ejemplo, la razón principal por la cual un levantador típicamente es capaz de hacer un arranque o envión con más peso usando correas en las manos es por el menor esfuerzo y atención por mantener un agarre seguro.

No significa nada que la tensión muscular por agarrar la barra, especialmente cuando es excesiva, tenga una tendencia a “subir por los brazos”. O sea, otros músculos aparte de los músculos de agarre toman parte innecesariamente. Como resultado, un cambio “sin pausa” entre flexionar y extender los brazos aparece con una “resistencia interna” durante la fijación instantánea de la barra en el arranque.

Frecuentemente pueden verse levantadores que rotan repetidamente la barra (luego de colocar su agarre) antes de hacer el levantamiento, para eliminar esta tensión que “sube por el brazo”. Esta es una forma d localizar el tono en los músculos involucrados  en la zona debajo de la articulación del codo.  Ex soviéticos o algunos de los actuales levantadores rusos son los que más frecuentemente practican este ritual pre-levantamiento.

Una situación similar con excesiva tensión en las manos se ve en el segundo tiempo desde el pecho. El levantador debe evitar apretar la barra cuando está descansando en el pecho antes del segundo tiempo. Además, necesita mantener sus manos “abiertas” o relajar concientemente los dedos para prevenir que su agarre impida levantar hasta la extensión completa de brazos.

La tensión del agarre que “sube por el brazo” puede aparecer como una excesiva co-activación de antagonistas (tríceps y bíceps) a ultimo momento. El trabajo de los tríceps para “bloquear” la barra puede verse impedido por mucha tensión del bíceps y otros flexores del brazo. En esta instancia el levantador parece no tener problemas para levantar la barra hasta la extensión completa de brazos, pero él / ella simplemente es incapaz de fijarlos.

Coordinación Inter-Muscular  y Relajación de los Músculos

Es importante recordar en levantamiento de pesas que hay una rápida alternancia de tensión y relajación muscular durante el arranque y envión. Este rápido cambio de tensión a relajación y viceversa es un componente indispensable de la buena técnica. Una “tensión generalizada” debido a “excitación psicológica” preliminar donde haya tensión innecesaria en varios músculos (especialmente pares antagónicos) antes del levantamiento, como uno observaría típicamente en los powerlifters, tendrá un efecto negativo en la eficiencia técnica del levantador.

Análisis con EMG de los músculos principales involucrados en el arranque y envión demuestran que la coordinación intermuscular, o sea, le economía de movimiento, de los masters del deporte difiere marcadamente de la de los menos clasificados.

La efectividad de la actividad muscular depende del torque neto que producen. Entonces, un nivel irracional de co-activación de músculos antagonistas involucrados en la producción de movimientos es generalmente conocida como ineficiente. El análisis con EMG de la coordinación intermuscular de levantadores de elite (Masters del Deporte, clase Masters Internacionales del Deporte) reveló una alternancia de rápidos cambios de actividad de EMG en los extensores del muslo y flexores de rodilla, o sea, un rápido cambio de tensión entre agonistas y antagonistas del muslo. En efecto, los flexores de la rodilla están en un estado relativamente relajado mientras los extensores de la rodilla están contrayéndose , y viceversa.

Los levantadores de menor nivel típicamente no muestran este esquema de activacion/relajación en estos músculos claves.

El análisis de la coordinación intermuscular de atletas de clase menor revelaron una tensión prolongada en ambos grupos, extensores y flexores de rodilla, o sea, co-activación de antagonista y agonizas durante la fase de explosión del tirón (B.A. Podlivayev, 1975, citado por Verkhoshansky)(5). Verkoshansky también dice que una ínter coordinación muscular que muestre una rápida alternancia de impulsos de EMG entre agonistas y antagonistas es típico de atletas de nivel elite en otros tipos de deporte donde se requiere fuerza explosiva (5). Además, la investigación clínica corroboró la ausencia de tensión muscular innecesaria por co-activación de antagonistas en atletas de elite ejecutando patrones de movimiento simples (16).

Coordinación Inter-Muscular y Técnicas de Levantamiento

La alta eficiencia técnica en el arranque y envión típicamente es producto de un continuo refinamiento del movimiento a través de las repeticiones. El ultimísimo propósito del entrenamiento del levantamiento olímpico es desarrollar y perfeccionar las habilidades para levantar un peso máximo en arranque y envión en el instante preciso de la competencia. Esta habilidad está conectada con levantar un peso mas grande a una menor altura, con una menor velocidad de la barra, a una mayor velocidad de movimiento del cuerpo de la utilizada para mover cargas submáximas en arranque y envión; o de la necesaria en ejercicios de entrenamiento. La especificidad de esta habilidad es transitoria en términos de habilidad del levantador para replicarla sin practica frecuente.

Abadjiev (25) cita una mejor coordinación muscular resultante de significantes repeticiones para explicar por qué un Naim Suleymanov de 15 años de edad, pesando 56 kg, levanta 160 kg; mientras que un levantador de 25 o 30 años, pesando 120 a 130 kg, levanta 100 o 110kg. En su ejemplo, la habilidad para generar gran fuerza con los músculos del levantamiento mientras se mantienen los músculos sinergistas en el estado optimo de relajación era la explicación para esta enorme diferencia en los resultados. “En este caso la masa muscular del levantador es mucho mayor, pero su coordinación intermuscular es distinta a la de Suleymanov. Esta es la razón de porqué hace los movimientos con la barra “pesadamente”, con gran gasto energético y con menor eficiencia” (25).

Relajación Consciente de Músculos

La importancia en el levantamiento de evitar la tensión innecesaria ya sea de exceso de tensión del agarre, mantenimiento de la postura, o como resultado de excitación psicológica, refleja la correspondencia lógica entre los requerimientos de la actividad y las capacidades fisiológicas del cuerpo humano: “EL rápido cambio de un movimiento al otro (desde la explosión de la sentadilla profunda).... Una excepcional fase de ´explosion´ del arranque y envión necesita que los músculos del levantador sean capaces de contraerse rápidamente, pero que también sean capaces de cambiar rápidamente de un estado al otro”(2).

Aunque es muy sutil, una tensión “general” por “excitación psicológica” tiene  el mismo efecto adverso sobre la expresión máxima de potencia del levantador que la tensión excesiva del agarre o el mantenimiento de la postura del tronco: puede comprometer la alternancia crucial de la contracción/relajación de los músculos claves del levantamiento.

“La habilidad del atleta para relajar voluntariamente sus músculos es de extraordinaria importancia para asimilar un gran dominio técnico. Esto no es tarea fácil debido a la tensión asociada con los ejercicios del levantamiento; el tono muscular es alto y la relajación muscular es difícil”(2). Grandes levantadores como David Rigert, Yurik Vardanyanand, Yuri Zakharevich, aparentan estar semi dormidos cuando se paran delante de la barra antes de levantar un peso record mundial. En contraste, es muy común ver powerlifters, bajo circunstancias similares, apretando dientes, ceño fruncido, puños apretados, en un estado de alta excitación. Esta diferencia radical de enfoque es indudablemente una de las razones (pero no la única) por la cual los powerlifters tiene dificultad para pasarse del powerlifting al levantamiento olímpico.
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El “atleta tenso, uno que esté conciente o inconscientemente creando tensión muscular innecesaria, es menos probable de ser capas de hacer el movimiento fluido y continuo necesario para levantar un peso máximo. De otra forma, la expresión máxima de potencia que el atleta es capaz de producir se ve disminuida por tensión muscular innecesaria. Como consecuencia, los resultados máximos de “atletas tensos” en el arranque y envión es más probable que sean menores.

Tono Muscular “Alto” y Entrenamiento de Fuerza

La fuerza absoluta es una cualidad importante para los levantadores pero el entrenamiento excesivo de fuerza con grandes cargas de pesos altos en tirones, sentadillas, presses y similares pueden tener un efecto negativo en la mejora del arranque y envión. La velocidad de la contracción muscular y velocidad de movimiento son los puntos críticos para el levantador olímpico. Estas habilidades deben reforzarse frecuentemente.

Por ejemplo, “Un tono muscular alto puede impedir la velocidad del movimiento porque aumentar el tono de los músculos actuantes impide su relajación” (V.L.Federov, 1958, citado por Sokolov) (19). “Investigación especifica demuestra que levantadores que tienen los mayores tonos musculares son los que mas se preocupan de los ejercicios de fuerza”(19). Entonces, no solo nuestra habilidad para alcanzar el estado optimo de tono muscular en músculos que trabajan y los que no trabajan afecta la técnica de levantamiento, sino que también afecta el contenido del entrenamiento.

Relajación Muscular y Mecánica Muscular

Los conceptos de relajación muscular y eliminación de tensión innecesaria juegan un papel importante en otros deportes que requieren esfuerzos mínimos en periodos cortos de tiempo. Las bases fisiológicas para la relajación muscular son simplemente sentido común.

En atletismo, la importancia de la relajación muscular en los sprints es comúnmente conocida como “el secreto numero uno para una gran velocidad es la relajación!” Permite una inhibición más rápida y completa de antagonistas, , rápida alternancia de ciclos y permite que más fuerza sea enviada en la dirección deseada con menos consumo energético. La relajación debe ser de naturaleza secundaria en cada tarea que usted haga y en cada camino que toma. Puede sentir que no está generando suficiente fuerza mientras está relajad (una percepción que provoca problemas a muchos corredores de sprint en grandes campeonatos), pero recuerde, solo importa la fuerza neta! La fuerza neta es la cantidad de fuerza enviada en la dirección deseada menos la fuerza generada por el músculo antagonista en el mismo momento”(9).

Es necesario focalizar conscientemente en la relajación general de los músculos antes de levantar a fin de “despejar el circuito eléctrico del cuerpo”. Por ejemplo, una señal del cerebro a los músculos por contraer es como una llamada telefónica se conecta a una serie de operadores para finalmente conectarse con la parte que esta llamando.

La tensión en músculos innecesarios o una tensión muscular excesiva para mantener la postura o el agarre es como tener mucha “gente” tratando de hacer una llamada en lo que debe entenderse como, en cuanto al cuerpo concierne, un numero limitado de circuitos.

La eficiencia electroquímica a mecánica de los movimientos del cuerpo pueden verse comprometidas por tensión muscular innecesaria inmediatamente previo  y durante la performance del arranque y envión.

Por ejemplo, los caballos de fuerza de un automóvil no contemplan la posibilidad del acondicionador de aire trabajando al máximo, la radio y faros antiniebla funcionando, mientras el conductor trata de llegar de 0 a 100 km/h lo más rápido posible. Los “accesorios” del automóvil roban algo de potencia al motor propulsor de la misma forma que la tensión innecesaria reduce la expresión máxima de potencia del levantador. El levantador “relajado” elimina los “accesorios” innecesarios para lograr la máxima potencia de los músculos principales y la mayor velocidad de movimiento.

Aunque hay ejercicios especiales para relajación muscular y otras actividades como masajes y vibro masajes que promueven la relajación, de ultima, un levantador necesita desarrollar la habilidad de relajar concientemente los músculos. Este es un componente esencial para prepararse para levantar el mayor peso en competición.
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