Distintos Objetivos, Distintos Caminos
Entrenamiento Funcional y Entrenamiento Estructural

por Christian Thibaudeau
[traducción al español: Dr. Javier Sáez]

Funcional Vs. Estructural

Destinos diferentes requieren caminos diferentes. Aunque eso parezca obvio, muchos individuos embarcados en el campo del entrenamiento de fuerza parecen no comprender este hecho fisiologico. Esta gente prescribe la misma receta para todo tipo de clientes: culturistas, powerlifters, rugbiers, artistas marciales, o cualquier otro tipo de atletas!

Aunque es cierto que todo tipo de entrenamiento de fuerza ayuda a mejorar la performance hasta algun punto, tambien es cierto que si usted realmente quiere sobresalir o perfeccionarse en algo, debe entrenar especificamente para ese objetivo!

Basicamente, un programa de entrenamiento de fuerza tiene dos tipos de efectos: funcionales y estructurales. Las ganancias Funcionales se refieren a mejoras en cualidades fisicas que pueden ser transferidas a acciones deportivas. En otras palabras, el cuerpo funcionará de manera mas eficiente. Las ganancias funcionales se deben principalmente a mejoras en factores neurales y por lo tanto pueden suceder sin ningun cambio en la masa muscular.

Las ganancias Estructurales se refieren a mejoras en la cantidad (hipertrofia) o cualidad (reconstruccion adaptativa) de estructuras musculo-esqueletales. Aumentos de tamaño muscular y fortalecimiento de tendones son ejemplos de mejoras estructurales.

Mientras que las ganancias funcionales y estructurales son independientes (o sea, es posible mejorar una sin ningun cambia en la otra), es muy raro que cualquier metodo de entrenamiento le dé solamente una sin la otra. Generalmente, ambas cosas ocurren en alguna medida, siendo el ratio entre ambas altamente variable dependiendo del tipo de entrenamiento.

Veamos mas de cerca cada objetivo.

Objetivo #1: Ganancias Funcionales

Las ganancias Funcionales, de alguna manera, significan que usted mejora haciendo mejor uso de lo que ya tiene. Mejoras en la coordinacion intramuscular o intermuscular son dos de las razones mas importantes para ese aumento de la funcion.

La coordinacion intramuscular se refiere a la capacidad del sistema nervioso de reclutar optimamente las unidades motoras de un musculo mientras hace una tarea motora. La coordinacion intermuscular se refiere a la capacidad del sistema nervioso para usar el timing optimamente entre los grupos musculares involucrados en esa accion.

Tambien podemos mencionar que  algunas de las ganancias funcionales vistas con entrenamientos de fuerza se deben a una baja del umbral de activacion/inervacion de las unidades motoras. Esto significa que cada una de las fibras musculares de un musculo requiren un menor estimulo nervioso para ser activadas. Esto, obviamente es muy importante para cada atleta, especialmente atletas de potencia y de fuerza.

Estos son los parametros de entrenamiento que maximizan las adaptaciones funcionales:

Frecuencia de Entrenamiento (por grupo muscular)

2-6 veces por semana (alta)

Intensidad del Entrenamiento:
85-100%

45-65% (reps. explosivas)

10-25% (reps. balisticas)

Tipo de Contracciones: 

Fuerza maxima( F=m.a)

Pesos altos/ reps bajas

Pesos moderados/ alta velocidad

Pesos livianos/ proyeccion

Tipo de Ejercicios:
Solamente multi-articulares

Numero de Ejercicios:

2-4 por sesion

Division del Entrenamiento

Cuerpo entero o tren superior/tren inferior

Volumen:

5-25 reps totales/ejercicios/sesion (volumen bajo)

Descanso entre Series:

3-5 minutos

Frecuencia y Volumen del Entrenamiento

El entrenamiento Funcional es una forma especializada de aprendizaje motor.El concepto clave en el aprendizaje motor es que la frecuencia de la practica es el determinante mas importante para el éxito, no las repeticiones. Es mejor hacer un numero bajo de repeticiones con mucha frecuencia que hacer un numero alto de repeticiones infrecuentemente.

Por ejemplo, la mayoria de los levantadores Olimpicos de élite hacen entre 5 y 20 reps totales por ejercicio durante un entrenamiento. Durante el periodo competitivo, cuando quieren aumentar su performance al maximo, harán solo 5 a 10 reps totales en los levantamientos competitivos y quiza 10 a 15 reps totales en los ejercicios de asistencia. Sin embargo, hacen eso seis veces por semana, y a veces mas! Eso es aprendizaje motor en su máxima expresión, amigos!

El entrenamiento Funcional no requiere hacer muchas repeticiones en cualquier momento. Las repeticiones deben ser de alta calidad (calidad en entrenamiento de fuerza significa alta produccion de fuerza y tecnica apropiada) y ustede debe repetir el proceso varias veces por semana. Habiendo dicho eso, la frecuencia y el volumen deben planearse lógicamente. Si usted hace 25 reps totales para un ejercicio en cada sesion (5 x 5 por ejemplo) no puede repetir ese entrenamiento seis veces en la semana. Tres veces sería lo óptimo.

Por otro lado, si hace solo cinco reps totales po ejercicio en cada sesion (1 x 3, 1 x 1 o 1 x 5 o 5 x 1), es posible repetir el mismo ejercico cuatro a seis veces por semana (pero variando la intensidada de una sesion a la otra). Idealmente, el numero semanal de reps debe variar entre 30 y 75. Cuanto mas alta la intensidad, mas bajo es el numero total de reps por semana.

Por ejemplo, si el promedio semanal de intensidad es entre 85-89%, usted puede hacer 60-75 reps totales por semana. Si es 90-94% usted puede hacer 45-60 reps totales por semana, y si el promedio semanal de intensidad es 95-100%, usted puede hacer a30 a 45 reps totales por semana.

Intensidad del Entrenamiento y Tipo de Contracción

El aprendizaje motor requiere movimientos de alta calidad. En el entrenamiento de fuerza, calidad se refiere a la cantidad de tension ( y por ende ‘fuerza’) producida por el músculo.

Como fuerza es igual a masa por aceleracion, usted puede tener contracciones de alta calidad ya sea levantando pesos muy grandes (85-100%), o levantar cargas moderadas a una velocidad relativamente rapida, o levantar cargas ligeras a una gran velocidad.

Dependiendo de la cualidad fisica que quiera mejorar, uno de estos tres metodos pueden usarse para usted:

· Ganancias de Fuerza Límite:  Cargas Grandes

· Fuerza-Velocidad:  Moderadas/Rapido

· Velocidad-Fuerza:  Livianas/Explosivo

Aunque el tempo del entrenamiento tiene su lugar en el entrenamiento Estructural (como veremos mas tarde) realmente no debería ser el punto focal en el entrenamiento Funcional.

Tipos de Ejercicios

Tareas motoras complejas requieren una implicancia mas importante del sistema nervioso. Con el entrenamiento funcional queremos mejorar la capacidad del sistema nervioso para resolver tareas motoras, entonces necesitamos usar ejercicios de entrenamiento de fuerza que sean complejos. Los ejercicios multi-articulares son la unica herramienta efectiva. Ejercicios tales como sentadillas, despegues, presses, cargadas, arranques y dominadas son las primeras elecciones. Los ejercicios de aislamiento deben evitarse si usted esta interesado estrictamente en ganancias funcionales.

Algunos amantes de la estabilidad o de las pelotas suizas pueden argumentar que los ejercicios inestables son buenos para mejoras funcionales debido al alto grado de complejidad de estos ejercicios.  Es cierto que son complejos desde el punto de vista motor, pero sin embargo, como el potencial de estos ejercicios para producir fuerza, fuerza velocidad y potencia es muy bajo (como mucho) yo realmente no los considero como entrenamientos funcionales en el real sentido de la palabra.

División del Entrenamiento y Número de Ejercicios

Si estamos entrenando solamente para ganancias funcionales, solamente hay dos divisiones posibles: cuerpo entero o una division de tren superior/tren inferior. Esto se debe a que cada musculo debe recibir algo de estimulo dos a seis veces por semana para mejores resultados. Dos sesiones por grupo muscular es el minimo para ganancias funcionales, tres a cuatro es lo mejor en la mayoria de los casos. Como resultado, es imposible entrenar usando una division de zonas corporales, a menos que tenga tiempo de entrenar ocho a diez veces por semana!

Idealmente, usted querrá limitar cada sesion de entrenamiento a dos a cuatro ejercicios. Si usted usa una rutina de cuerpo entero ( lo cual recomiendo para ganancias funcionales puras) solo pueden usarse tres ejercicios con éxito. En ese caso usted querrá incluir un ejercicio de empuje del tren superior, uno de tirón del tren superior, y un ejercicio para el tren inferior. Hasta se puede reducir el numero de ejercicios usando ejercicios de cuerpo entero como los levantamientos Olimpicos. Por ejemplo:

Dia 1

           Press de banco

           Remo con barra

           Sentadilla

Dia 2

                    Pectorales inclinado

                    Cargadas de potencia colgante

Dia 3

         Press de banco

         Dominadas

         Despegue rumano

Dia 4

                   Cargadas de potencia colgante

                   Segundo tiempo de potencia

Si usted elije usar una division de tren superior/tren inferior, yo recomiendo usar ya sea dos entrenamientos principales con cuatro ejercicios cada uno, o seis entrenamientos con dos ejercicios cada uno. Debido al aprendizaje motor, la segunda opción es mejor, sin embargo, no es práctica para todo el mundo. Aca tenemos algunos ejemplos:

4 entrenamientos por semana

dia 1

         press de banco

         remo con barra

         segundo tiempo

         dominadas

dia 2

         sentadilla frontal

         despegue

         sentadillas con salto

         elevacion de gluteos-femorales

dia 3

           Press pectorales inclinado

           Remo en polea baja

           Fuerza militar

           Encogimientos de trapecio

dia 4

         Sentadilla

         Buenos dias

         Saltos en profundidad

         Hiperextensiones con una pierna (Titanic) 

6 entrenamientos por semana

dia 1

         press de banco

         remo con barra

dia 2  

         sentadilla frontal

         despegue rumano

dia 3 

          press pectorales inclinado

          remo en polea baja

dia 4

          sentadilla

          buenos dias

dia 5

          press de banco

          dominadas

dia 6

            despegue

            cargadas de potencia sobre bloques

Descanso entre Series

Personalmente me gusta usar descansos cortos con varios de mis atletas, especialmente con los que necesitan producir mucha fuerza en estados fatigados (rugbiers, jugadores de hockey). Sin embargo, si lo unico que nos interesa es puramente fuerza (fuerza limite, fuerza velocidad o potencia), deben usarse descansos relativamente largos. El objetivo es permitir la recuperacion completa del sistema muscular y nervioso  antes de intentar la proxima serie. Generalmente estamos hablando de tres a cinco minutos.

Resumen

Lo que buscamos con el entrenamiento Funcional son adaptaciones neurales. Esto es especialmente importante en atletas que necesitan ganar fuerza y potencia sin aumentar su peso corporal (atletas que compiten por categorías, sprinters, etc). Tal programa aumentará la masa muscular, pero no a niveles monstruosos. Su mayor impacto estetico será en la calidad visual del tejido muscular: el entrenamiento Funcional aumenta el tono miogénico, haciendo lucir mas duros a los músculos, aún en reposo.

Objetivo #2: Ganancias Estructurales

Las ganancias Estructurales a menudo se asocian con el aumento de masa muscular. Aunque esta es una de las estructuras afectadas, no debemos olvidar los tendones y la estructura ósea. Las ganancias Estructurales se refieren a un fortalecimiento de las estructuras músculo-esqueletales (músculos, tendones,huesos) en el cuerpo. Las modificaciones obvias externas que acompañan a las ganancias Estructurales son un aumento del tamaño muscular (hipertrofia), lo cual es el motivo por el cual este metodo es el elegido para los que buscan músculos mas grandes.

El entrenamiento Estructural tambien lleva a mejoras en la performance, especialmente en el gimnasio, porque la capacidad del musculo de producir fuerza esta relacionada con su sección de corte transversal ( su tamaño).

Sin embargo, músculos grandes no siempre son eficientes. Imagine que su musculo es una fabrica y su fuerza/potencia es su producción. Una fabrica mas grande (musculo mas grande) será capaz de producir mas que una fabrica pequeña. Pero si hay mas empleados que trabajan mas duro en la fábrica pequeña, la situación puede invertirse!

El punto en questión es que el entrenamiento Estructural puede llevar a mejoramientos de la fuerza por medio del aumento del area de corte transversal, pero esa mejora sera menos que óptima porque usted no mejora los factores neurales como con el entrenamiento Funcional.

El entrenamiento Estructural tiene otros beneficios para el atleta tales como fortalecimiento de tendones. El volumen alto de entrenamiento puede estimular un aumento de fuerza de los tendones, lo cual reduce el riesgo de lesiones. Sin embargo, la hipertrofia muscular excesiva tambien puede llever a reducir la performance atletica por la compresion de capilares, debido al tamaño excesivo del tejido muscular, que reduce significativamente  el transporte de oxigeno al músculo. Esto se llama hipertrofia irracional y puede tener un efecto perjudicial en atletas que participan en deportes que requieren ya sea un aporte constante de oxigeno (futbol, basquet, o atletismo) o un aporte de oxigeno muy intenso (rugby, judo y hockey).

El entrenamiento Estructural  tiene su lugar en un programa de entrenamiento, especialmente en jovenes que poseen poca masa muscular, culturistas, y en la preparacion temprana o de pretemporada de atletas.

Los siguientes parametros ayudan a maximizar la adaptacion estructural:

Frecuencia de Entrenamiento (por grupo muscular)

1-2 veces por semana

Intensidad del Entrenamiento

60-85%

Tipos de Contracciones

Negativas con un tempo lento, pausas isometricas, concentricas de tempo rápido

Tipos de Ejercicios

Multiarticulares y de aislamiento

Numero de Ejercicios:

2-4 por grupo muscular

Tipo de Division del Entrenamiento

         Empuje/tiron/tren inferior

         Empuje/tiron/cuadriceps/caderas

         Pecho-espalda/cuadriceps-femorales/biceps-triceps/hombros

Volumen

20-40 reps totales/ejercicio/sesion (volumen alto)

Descanso entre Series

1-2 minutos

Frecuencia y Volumen de Entrenamiento

Como el aprendizaje motor no es importante en el caso del entrenamiento Estructural ( o al menos no es la meta principal), el entrenamiento no necesita ser tan frecuente. Como resultado, cada sesion debe tener un mayor volumen de entrenamiento para estimular la maxima incorporación proteica luego del entrenamiento.

Un volumen alto de entrenamiento producirá una degradacion proteinica importante y mucho gasto de glucogeno muscular, los cuales estimularán al cuerpo a aumentar el tamaño muscular. Cuanto mas grande la degradacion proteica durante el entrenamiento (sin sobreentrenar) mayor sera la siguiente sintesis/incorporación proteica durante el periodo de recuperacion (siempre que haya una nutricion adecuada).

Sin embargo, lleva relativamente mucho tiempo para que un musculo se recupere de una sesion de un volumen alto de entrenamiento, Casio 72 a 96 horas. Ese es el motivo por el cual hacer mas de dos sesiones semanales para cada musculo puede ser demasiado. Entonces usted puede hacer un entrenamiento por grupo muscular con un volumen muy alto de trabajo, o dos sesiones semanales con un volumen menor.

Intensidad del Entrenamiento y Tipos de Contracciones

Como el volumen alto es necesario para estimular las maximas ganancias Estructurales, la intensidad relativa no puede ser tan alta. Deben usarse cargas del 60-85% , entonces el numero de reps por series puede variar entre 5 a 12. El numero de repeticiones que usted elija hacer depende de su experiencia de entrenamiento y objetivos.

Como regla general, los pesistas avanzados obtendrán mas hipertrofia con series de 5-7 reps, los intermedios con series de 8-10 reps, y los principiantes con series de 10-12 reps. Generalmente, cuato mas bajas las reps,  las ganancias estructurales serán acompañadas de ganancias de fuerza y potencia. Sin embargo, los principiantes ganarán fuerza tanto con reps altas como con reps bajas.

Cuando tratamos de estimular adaptaciones estructurales, la variabilidad del tempo se vuelve mas importante. Usted querrá aumentar la duracion de cada repeticion ( y por ende de cada serie) para aumentar la cantidad de proteinas degradadas. Esto se hace aumentando la duracion de la fase eccentrica (negativa) del movimiento, añadiendo pausas isometricas en el medio del movimiento, o ambas cosas. La porcion concentrica (positiva) se mantiene rapida para maximizar la tension muscular.

Tipos de Ejercicios

Mientras que los ejercicios compuestos multi-articulares deben conformar la mayor parte del volumen de su entrenamiento, para maximas ganancias estructurales se hace necesario realizar algunos ejercicios de aislamiento. Esto es especialmente cierto cuando se trata de desarrollar las zonas corporales mas pequeñas a su maximo potencial.

No se pase de la raya tampoco! Año tras año veo gente volviendose muy sutil en sus programas de entrenamiento, tratando de atacar cada musculo individual del cuerpo con el aislamiento. (una vez conocí un tipo que usaba un ejercicio para aislar su musculo piriforme para llorar mas fuerte!)

Ciertamente utilize ejercicios compuestos para las estructuras musculares grandes (pectorales, espalda baja y alta, deltoides, extensores de cadera/flexores de rodilla,  flexores de cadera/extensores de rodilla) y agregue algunos ejercicios de aislamiento para zonas corporales pequeñas como biceps, triceps y pantorrillas.

Division del Entrenamiento y Numero de Ejercicios

Debido a la baja frecuencia de entrenamiento por grupo muscular, es posible usar una amplia variedad de divisiones de rutinas con buenos resultados. Aca tenemos las mejores sin un orden en particular:

Division tren superior/tren inferior (2 entrenamientos por grupo muscular)

Dia1: tren superior (empuje y tiron)

Dia2: tren inferior (cuadriceps y cadera)

Dia3: descanso

Dia 4: tren superior (empuje y tiron)

Dia 5: tren inferior (cuadriceps y cadera)

Dia 6: descanso

Dia 7: repetir

Empuje/tiron/tren inferior

Dia 1: empuje tren superior (pecho, hombros, triceps)

Dia 2: descanso

Dia 3: tiron tren superior (espalda, biceps, trapecios)

Dia 4: tren inferior (cuadriceps y cadera)

Dia 5: descanso

Dia 6: repetir

Empuje/cuadriceps/tiron/cadera

Dia1: empuje tren superior (pecho, hombros , triceps)

Dia 2: tren inferior, cuadriceps dominante

Dia 3: descanso

Dia 4: tiron tren superior (espalda, biceps , trapecios)

Dia 5: tren inferior, caderas dominante

Dia 6: descanso

Dia 7: repetir

Division por zonas corporales

Dia 1: pecho

Dia 2: espalda

Dia 3: cuadriceps

Dia 4: biceps

Dia 5: triceps

Dia 6: hombros

Dia 7: femorales

Dia 8: descanso

Dia 9:  repetir

Mis favoritos personales son el empuje/tiron/ tren inferior y empuje/cuadriceps/tiron/caderas.

En cualquier caso, queremos usar dos a cuatro ejercicios por grupo muscular. Si usted entrena tres grupos musculares por sesion es mejor usar dos ejercicios por musculo (tres tambien esta okay). Si entrena dos musculos por sesion puede usar tres ejercicios por grupo muscular, y si entrena solamente un musculo por sesion puede llegar hasta cuatro ejercicios para ese músculo.

Descanso entre Series

Al entrenar para hipertrofia tenemos que usar intervalos cortos de descanso para aumentar la densidad del entrenamiento. Una densidad alta de entrenamiento lleva a mas fatiga muscular lo cual fuerza al sistema nervioso a reclutar mas unidades motoras en cada serie. Esto es lo opuesto a lo que vimos en el entrenamiento funcional. Con el entrenamiento funcional solo queremos estimular las unidades motoras mas efectivas, pero con el entrenamiento estructural queremos fatigar por completo tantas unidades motoras como podamos para ganar la mayor cantidad de masa muscular posible.

Uno a dos minutos de descanso es lo que yo recomiendo. Bajar mucho como 30-45 segundos es aceptable si usted puede mantener un nivel de esfuerzo aceptable.

Resumen

Con el entrenamiento Estructural nuestro objetivo  es aumentar el tamaño real del músculo y fortalecer los tendones. Para hacerlo de manera óptima es necesario un volumen alto de trabajo. La eccentrica (negativa) debe enfatizarse y los intervalos de descanso deben mantenerse cortos.

“Hibridando”

Comprenda que aunque el entrenamiento funcional y estructural parecen estar en direcciones opuestas uno del otro, cada uno de ellos brinda ganancias funcionales y estructurales. Esto significa que  aun si usted entrena estrictamente para funcion, obtendrá algo de ganancias estructurales y viceversa.  Sin embargo, cuando tratamos de maximizar un tipo de ganancias, el otro tipo obviamente ocurre en un grado mucho menor.

Algunas personas ahora usan un enfoque hibrido para estimular ambos tipos de ganancias. Esto puede ser efectivo para la persona promedio pero no mucho para atletas de elite. (la frase ‘el que mucho abarca poco aprieta’ viene a mi mente). Estas son algunas de las formas de “hibridar” los entrenamientos funcionales y estructurales:

1- Hacer entrenamientos principalmente funcionales con el agregado de algunso ejercicios de asistencia que ataquen la hipertrofia al final de cada sesion. Esta esla tecnica que uso con varios de mis atletas: luego de cada sesion les doy un recreo de 15 a 20 minutos para que entrenen el musculo que quieran. Este enfoque es simple y no disminuye las ganancias obtenidas con el entrenamiento funcional. Los atletas deben tener cuidado de no sobrepasarse, nada mas.

2- Usar un entrenamiento funcional y otro estructural por semana tambien sirve. Por ejemplo: 

Dia 1: tren superior funcional

Dia 2: tren inferior funcional

Dia 3: descanso

Dia 4: tren superior estructural

Dia 5: tren inferior estructural

Dia 6: descanso

Dai 7: repetir

Este tipo de mezcla puede ser muy efectivo en promover ganancias, y un beneficio extra es que el entrenamiento estructural (hecho a intensidades relativamente bajas y volumenes altos) puede aumentar la recuperacion entre dos entrenamientos funcionales. El punto en contra es que el aprendizaje motor no será optimo porque no puede entrenar dos estructuras mas que dos veces por semana. Aun asi es una muy buena alternativa.

3- Usar metodos de alta intensidad (pesos grandes, pesos moderados/rapido, pesos livianos/explosivo) con un volumen alto de trabajo es otra forma de buscar lo mejor de ambos mundos. Esto se hace realizando un numero muy alto de series con pocas reps    ( por ej: 10x3, 12x2, etc) por ejercicio. Uno debe monitorear cuidadosamente cualquier signo de sobreentrenamiento del SNC porque puede suceder con este tipo de entrenamiento. Este metodo es efectivo cuando se usa para entrenar un ciclo  de cuatro a seis semanas con pesistas relativamente avanzados.

4- Alternar una semana funcional y la otra estructural tambien resulta efectivo. Es simple: una semana es entrenamiento funcional, la proxima entrenamiento estructural. El foco del entrenamiento es siempre cambiar para que la motivacion se mantenga alta. Tambien puede ser una manera efectiva de evitar el sobreentrenamiento: una semana sobrecarga el sistema nervioso mientras le da descanso al sistema muscular, y la segunda semana sobrecarga los musculos mientras le da descanso al SNC. Esto puede ser muy efectivo como entrenamiento de base para pesistas intermedios

Conclusión

Si usted comprende los principios presentados arriba, será capaz de estimular la fuerza, potencia y masa muscular a tal punto que antes haya creido imposible. Mas aun, estará seguro de obtener lo que deseaba de sus entrenamientos porque conocerá que tipo de entrenamiento le dará mas rapido los resultados que esta buscando.

Solo recuerde, diferentes destinos requieren diferentes caminos. Elija el suyo y acelere!

[traduccion al español: Dr. Javier Saez]

