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L-Carnitina  L-Tartrato  --Que es esto?

Mediciones seguras de Suplementacion de L-Carnitina y L-Tartrato  en Hombres Sanos (Rubian y col.)

Para los que no lo saben, L-Carnitina  L-Tartrato se encuentra en el comercio, como un nuevo suplemento de Carnitina (L-Carnipure) que ha demostrado tener algunas propiedades regenerativas interesantes.

En un estudio publicado el año pasado, este suplemento nutricional, en dosis de 2g/dia durante 3 semanas, demostró que reduce la cantidad de alteraciones musculares, medido por un MRI Scan, luego de un trabajo de sentadilla consistente en 5 series de 20 repeticiones (Volek y col, Am J Physiol Endocrinol Metab 2002 Feb;282(2): E474-82).

El suplemento tambien: reduce la elevacion en  el torrente sanguineo de los marcadores del daño muscular luego del ejercicio, reduce el aumento de ruptura del sustrato energetico durante y luego del ejercicio(todos estos cambios fueron vistos cuando se comparaban con placebos).

Los autores especulan que como las concentraciones de carnitina en las celulas sanguineas (celulas endoteliales) puede disminuir durante el ejercicio (esta disminucion lleva a comprometer el flujo sanguineo de aporte de oxigeno al musculo), la suplementacion de carnitina puede mejorar el flujo sanguineo al musculo y el aporte de oxigeno.

En este estudio de seguimiento, los autores midieron la seguridad de este suplemento de carnitina y hallaron que 3 semanas de suplementacion con 3 gramos por dia no alteraban ninguno de los valores quimicos medidos. En otras palabras, no tenia efecto sobre funcion hepatica o renal ni en ningun otro sistema, como se vio reflejado en los perfiles de analisis sanguineos.

A pesar de que investigaciones pasadas no fueron positivas, los suplementos de L-Carnitina han permanecidos populares. Como la investigacion previa examinaba solo pequeñas hipotesis (la carnitina puede aumentar el transporte de acidos grasos dentro de la mitocondria, aumentando la performance aerobica y aumentando la  quemazon de grasa), estos datos ahora pueden ofrecer algun soporte al uso popular. En otras palabras, este suplemento puede servir si lo que ud busca es aumentar la recuperacion. 

Recuerde, sus efectos pueden no ser agudos, por lo tanto, una dosis simple probablemente no haga nada por usted.

Activacion Muscular –  Espalda

Una Investigacion Comparativa Electromiografica de Patrones de Utilizacion Muscular Utilizando Varias Posiciones de Manos Durante los Jalones en Polea para Dorsales (Signorile y col.)

Estos autores usaron EMG para determinar activaciones musculares. En este estudio, los autores investigaron la activacion muscular en respuestaa cuatro diferentes formas de agarre/posiciones de las manos durante el ejercicio de jalones en polea de dorsales. Los cuatro agarres fueron:

AP – Agarre (cerrado) Paralelo

AS – Agarre Supinado (palmas mirando a ud)

AAP – Agarre Amplio Pronado (palmas mirando hacia fuera), bajando hacia el pecho (anterior)

AAD – Agarre Amplio por Detrás , bajando hacia la nuca (posterior)

Y los siguientes musculos fueron medidos durante las fases concentrica (jalando la barra) y eccentrica (retornando la barra a su posicion original):

DP-Deltoide Posterior

DA-Dorsal Ancho

PM-Pectoral Mayor

CLT-Cabeza Larga del Triceps

El estudio mostró lo siguiente durante las contracciones concentricas y eccentricas:

Para el dorsal ancho, la mejor posicion era la de agarre ancho pronado anterior, reinando con supremacía sobre las otras tres posiciones.

Para la cabeza larga del tríceps, el agarre ancho pronado anterior les ganaba a los otros tres agarres , siendo el agarre amplio por detrás el que estaba en segundo lugar antes que el agarre cerrado y el supinado.

Para el deltoide posterior, el agarre cerrado, al amplio anterior, y el supinado producian la misma activacion, destacandose levemente la posicion amplia por detrás.

Y para el pectoral mayor, los resultados fueron los mismos que para le deltoide posterior.

Es una lastima que este estudio no haya examinado las dominadas ademas de los jalones en polea. A pesar de ello, parece ser que el agarre amplio anterior es el mejor de las 4 variaciones para el desarrollo del dorsal. Siendo que  el agarre amplio anterior es mas efectivo activando los dorsales y es el que menos lesiones produce, porque habría alguien de realizar los jalones dorsales a la nuca y decir que esta entrenando bien?

Fuerza del Press de Banco

Mientras que muchos deportes y atletas a menudo no se preocupan mucho la fuerza máxima del press de banco, los atletas de fuerza seguramente que si. Sin embargo, los dos estudios siguientes nos dan mas que resultados del press de banco. Esta vez, usan el press de banco para darnos ideas sobre la performance de fuerza del press de banco en respuesta a la deshidratacion y la mejora de la actividad estiramiento-acortamiento.

Efectos de Deshidratación y Rehidratación sobre Una Repetición Máxima en el Press de Banco en Hombres Entrenados (Schoffstall y col.)

Mientras que la deshidratacion disminuye la performance de resistencia debido a reducciones del volumen sanguineo,  los efectos de la deshidratacion sobre la fuerza muscular no han sido estudiados extensivamente. En este estudio, sujetos fueron testeados para 1RM en press de banco y luego pasaron 2 hs en un sauna, perdiendo casi 2 kg de masa corporal. Se comprobo el press de banco antes y despues de la deshidratacion. Luego los sujetos fueron rehidratados durante 2 horas, retornando a su masa corporal original. Nuevamente se comprobo el press de banco.

La base promedio del pres de banco era 117 kg. Dos horas de deshidratacion bajaron el press de banco maximo en 7,2 kg o 6% (1 RM=109.8). Luego de dos horas de rehidratacion, el press de banco  retorno a casi 1 kg de su original (116kg).

Con estos datos esta claro que la deshidratacion puede afectar la fuerza y la resistencia de los atletas,  reduciendo ambos tipo de performance atletica. Estos datos son particularmente relevantes para atletas que compiten en deportes con division de categorias por peso y se deshidratan para lograr dar el peso para la competencia (luchadores,  pesistas, etc).

Por fortuna, estas reducciones en la performance rápidamente se revierten con la rehidratación.

Efectos del Aumento de Carga Excéntrica en el Press de Banco para 1 RM (Doan y col).

En este estudio, sujetos hacian 1 RM usando un press de banco standard con barra. Los sujetos, usando este 1RM original, se les pedia luego que hicieran otro 1 RM usando un 5% de carga adicional excéntrica. Por ejemplo, si el sujeto iba a realizar press de banco con 135 kg, unos ganchos especializados agregaban 6,5 kg a la negativa. Al final de la negativa, los ganchos quitaban ese peso, reduciendo la carga a 135 kg nuevamente. Los sujetos, usando ese 5% adicional en la excéntrica, intentaron subir su 1RM en press de banco.

De manera interesante, este aumento de la carga eccentrica se tradujo en un aumento estadísticamente significante de 2,25 a 6,5 kg en la fuerza concéntrica, un fenómeno probablemente relacionado con el aumento de la activación del ciclo de estiramiento acortamiento.

Mientras que se piensa que la carga excéntrica (“negativas”) es importante para inducir daño muscular y la respuesta de crecimiento, este estudio demuestra que el aumento de la carga excéntrica también puede mejorar la fuerza concéntrica durante la misma repetición.

Con  respecto al press de banco (y otras formas de ejercicios de fuerza), la deshidratacion es una  basura y la carga excéntrica no es tan dañina.

(traduccion al español: Dr.Javier Saez)

