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RESUMEN

Son multiples las cuestiones que, entorno a la capacidad de fuerza y su relacion con el
entrenamiento deportivo y la salud son difundidas y aceptadas cuando, en muchas
ocasiones, son visiones excesivamente reduccionistas de la misma, o los avances en el
conocimiento de las ciencias de la actividad fisica y el deporte muestran perspectivas
distintas en dichas cuestiones. Partiendo del concepto basico de dicha capacidad de
fuerza, y la inexistencia de distintos “tipos” de fuerza, pasando por aspectos como la
composicion y tipos de fibras musculares (donde el analisis de la ultraestructura
muscular no muestra la expresion de la isoforma MHC IIb en humanos), aclarando el
concepto de carga como porcentaje de 1RM y mostrando la necesidad de ampliar dicho
concepto, o el andlisis basico de aspectos relacionados con la metodologia del
entrenamiento de dicha capacidad, son cuestiones tratadas intentando aportar nuevos
datos y perspectivas que despierten la avidez y el interés por el conocimiento entorno a
las ciencias de ejercicio fisico.

Palabras Clave: mitos, fuerza y manifestaciones, intensidad, sistema neuromuscular,
hipertrofia, catabolismo muscular.

INTRODUCCION

Los avances en el campo de las Ciencias del Ejercicio Fisico son fruto de una continua
relacion multidisciplinar de muchas areas de conocimiento. En la actualidad el nivel,
cualitativo y cuantitativo, de la investigacion en dichas areas y su aplicacion a las
Ciencias del Ejercicio Fisico nos conduce a la necesidad de buscar una continua linea de
actualizacion, para lo cual podemos encontrar excelentes cursos y actividades
formativas, publicaciones, etc., pese a lo cual es comuin encontrar gran cantidad de
informacion, mitos y creencias que gozan de poco o ningun rigor cientifico, pero que
estan profundamente “arraigadas” entre deportistas, practicantes de ejercicio fisico y, lo
mas preocupante, técnicos y profesionales del ejercicio fisico.

El entrenamiento de la fuerza es, quizés, uno de los campos que mas ha gozado del
interés por el estudio y la investigacion entorno a diversos aspectos relacionados con su
influencia sobre el rendimiento, la salud y los diversos aspectos metodologicos
relacionados con su aplicacion.

Fruto del conocimiento que nos otorga las preguntas y cuestiones planteadas por nuestro
alumnos en los cursos y seminarios que impartimos, de nuestras conversaciones con
compafieros y otros profesionales de nuestro sector, surge el presente trabajo que,
unicamente, pretende hacer un humilde y breve repaso a muchos de esos “mitos y
creencias”, en este caso, relacionados con el entrenamiento de la fuerza.
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Tabla 1. Mitos y afirmaciones tratadas al respecto del entrenamiento de la fuerza.

AFIRMACION I: Los tipos de fibras musculares son las I (lentas) y Il (rapidas). Las
tipo 1l se dividen en 114, IIB y IIC.

El musculo, el tejido mas abundante del cuerpo humano, esta constituido por un haz de
células, fibras, que se mantienen juntas merced al tejido conjuntivo.

Actualmente los tipos de fibras se pueden distinguir mediante técnicas
inmunohistoquimicas, en funcion de una secuencia de aminoacidos que integra las
cadenas pesadas de la miosina. Asi se han diferenciado las fibras tipo I, Ila, IIb y IIx,
que expresan distintos tipos de isoforma de cadena pesada de miosina (b-MHC, Ilb-
MHC y [Ix-MHC) (Lopez Calbet y cols., 1999).

En humanos, las fibras rapidas son aquellas que muestran una muy baja actividad de
citocromo-c-oxidasa o succinato deshidrogenada (SDH) mientras que son las que tienen
la actividad a-glicero-fosfato deshidrogenasa mas alta. A estas fibras musculares
frecuentemente se les denomina fibras IIb, sin embargo, este tipo de fibras IIb en
humanos no expresan la isoforma de MHC IIb, pero si la isoforma de MHC IIx. Es por
ello que a las fibras IIb en humanos se les debe denominar IIx (Gonzalez y Rivas, 2002,
Smerdu y cols., 1994, Sant’Ana Pereira, 1996, Lopez Calbet y cols., 1999, L. Andersen,
J.; Schjerling, P.; Saltin, B, 2000). Dicha matizacién no es trivial, puesto que el
comportamiento mecanico y metabolico de dichas fibras IIx se encuentra a medio
camino del de las fibras Ila y IIb.

La méxima velocidad de contraccion de una fibra del tipo I es unas diez veces menor
que la de una fibra tipo IIx. La velocidad de las fibras del tipo Ila se encuentra entre las
dos anteriores. El otro tipo de fibras, las IIb, en condiciones normales, esta isoforma,
como hemos expuesto, no se expresa en el hombre, pero el gen esta en los musculos
esqueléticos, estando presentes en ratas y otros micromamiferos. Esta isoforma (IIb)
conferiria a las fibras musculares una celerisimas caracteristicas funcionales ya que la
isoforma IIb se contrac mucho mas deprisa que las fibras IIx o Ila y, por ende, genera
mayor potencia (L. Andersen, J.; Schjerling, P.; Saltin, B, 2000)

Autores como Andersen y cols. (2000) han mostrado resultados sobre el aumento de
expresion de isoforma de miosina IIx, por encima del umbral de referencia, durante el
periodo de inactividad después de un entrenamiento de resistencia, mientras que el
tiempo que durd este entrenamiento la expresion disminuyo por debajo de los niveles de
referencia. Otros trabajos muestran que los mayores aumentos de area de seccion de
fibras musculares (hipertrofia) se producian con entrenamientos con ejercicios
excéntricos en fibras Ila y IIx (16%), excéntricos-concéntricos (10%) y los concéntricos
(5%). Todo ello sugiere que la expresion genética de isoformas de miosina responde de
manera especifica al tipo de carga mecanica, siendo mas efectiva las contracciones



excéntricas para la estimulacion de las sintesis de nuevas miosinas (Gonzalez y Rivas,
2002)
AFIRMACION II: La fuerza es la capacidad muscular de vencer u oponerse a una
resistencia, existiendo tres tipos de fuerza: la maxima, la explosiva y la resistencia.
Es esta una afirmacion quizas simplista y un poco inexacta. La fuerza, (ver Tous, 1999),
no es una capacidad Ginicamente muscular ya que una fibra por si sola seria incapaz de
producir la contraccion (en situaciones normales), sino que necesita de la intervencion
del sistema nervioso para tal activacion. Tous (1999) pone el claro ejemplo de la
persona parapléjica que teniendo una evidente masa muscular en las piernas podria, en
tal caso, caminar.
Debemos preguntarnos los técnicos, si conocemos suficientemente la jerarquizacion y
funcionamiento de dicho sistema nervioso y su relacion con la actividad muscular.
Asi pues seria mas adecuado, desde nuestro punto de vista, hablar de fuerza como
CAPACIDAD NEUROMUSCULAR (aunque aceptemos, dado su difusion y para
facilitar la comunicacion el término “fitness muscular” por el mas correcto “fitness
neuromuscular”), siendo la base del resto de capacidades, pues es esta, la capacidad de
activacion neuro-muscular, la microestructura mas elemental sobre la que podemos
incidir con el entrenamiento.
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Figura 1. Propuesta de clasificacion basica de capacidades condicionales (Heredia, 2000).
El considerar unicamente tres tipos de fuerza es, en primer lugar, un error (puesto que
tal y como afirma el profesor Gonzalez Badillo (1996), FUERZA SOLO HAY UNA,
por lo que deberiamos hablar de MANIFESTACIONES DE LA FUERZA.
En segundo lugar, considerar estas “tres manifestaciones de fuerza”, constituye una
vision excesivamente reduccionista que va en detrimento tanto del adecuado desarrollo
de esta capacidad, como de las propias posibilidades del proceso de entrenamiento.
Cualquier manifestacion de fuerza se ve reflejada en la tension producida en el musculo,
por lo que podriamos considerar a la tension como “la capacidad de los puentes
cruzados de producir fuerza” (Gonzalez Badillo y Gorostiaga, 1996), asi pues dicha
tension vendra transformada en fuerza. Fisicamente podriamos decir que esto no
ocurriria en el caso de una activacion isométrica (velocidad y distancia=cero), pero
parece claro que en el musculo si se ha producido una gran tension.
Al respecto de la tension, deberemos considerar que variara a lo largo del recorrido
articular (en acciones musculares dinamicas) y que por tanto, no seria correcto
denominarla “isotonica” (mismo-tono), siendo quizas mas apropiado utilizar términos
como “anisométrico” o “variométrico”.



Pese a lo inapropiado de términos como ‘“concéntrico” o ‘“excéntrico”, y estar
completamente de acuerdo al respecto de la necesidad de utilizar otros mas adecuados
como los expuestos por autores como Tous (1999), podriamos considerar (Gonzalez y
Ribas, 2002) que pese a inadecuados, su utilizacion esta tan generalizada que no tiene
sentido modificarla (para nosotros si, pero quizas supone una inversion poco rentable
desde el punto de vista del beneficio final).

Igualmente, no seria muy adecuado utilizar el término “isométrico” (misma-medida),
puesto que existen movimientos internos, no apreciados a nivel externo, que provocan
contraccion de los componentes contractil (sarcomeros) y eldsticos en paralelo
(sarcolema, tejido conjuntivo, etc...) las fibras musculares y estiramiento de los
componentes elasticos en serie (tendones) (Tous, 1999). Ello nos lleva a un tipo de
accion en la que no existe variacion en el angulo articular, pero si existira a nivel de
longitud muscular, siendo por tanto, mas apropiado utilizar términos como ‘“estatica”
(pese a que a nivel de actividad muscular, pudiera ser mas adecuado el término
“concéntrica-estatica”, o quizas “miométrica-estatica) (Gonzalez y Ribas, 2002).
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Figura 2. Manifestaciones de la fuerza (Gonzalez y Rivas, 2002).
En lo referente a los “tipos de fuerza”, inicialmente, tal y como deciamos, debemos
considerar que no existen varios tipos distintos de fuerza (maxima, explosiva, etc...),
sino que fuerza, solo hay una, la activacion muscular, y lo que si nos encontraremos
seran distintas MANIFESTACIONES DE DICHA FUERZA (Gonzalez y Gorostiaga,
1996) (activas con mayor o menor incidencia en la capacidad contractil: maxima
isométrica, dinamica maxima, explosiva, etc....; reactivas con mayor o menor
aprovechamiento del fendomeno elastico-reflejo, etc...). Asi tendriamos:
Manifestacion de Fuerza Absoluta (FAbs.): muchas veces confundida con la
manifestacion dinamica maxima y, en este caso, referida mas a una capacidad potencial,
o sea capacidad tedrica que no se manifiesta, normalmente, de forma voluntaria
(entrenamiento) sino mas bien en situaciones de carga psicologica extrema, con ayuda
de “farmacologia” o por electroestimulacion (Gonzalez y Gorostiaga, 1996).
Manifestacion de Fuerza Dinamica Maxima (FDM): referida a la expresion de fuerza
cuando la resistencia es desplazada una sola vez o se puede desplazar ligeramente con
velocidad baja (debido a la gran carga, la velocidad debe ser maxima para esa carga).
Evidentemente si medimos la fuerza maxima dinamica por ejemplo con un squat se
produce un CEA y podriamos considerarla como expresion reactiva (Bosco, 1995;
Gorostiaga y cols., 1997): ciclo doble de trabajo muscular, pero es precisamente esa



gran carga y baja velocidad lo que hace despreciable la posible activacion pliométrica
(aprovechamiento de capacidad elastica muscular) (Gonzalez y Gorostiaga, 1996).
Manifestacion de Fuerza Dinamica Maxima Relativa (FDMR): es la maxima fuerza
expresada ante resistencias inferiores a la fuerza dinamica maxima (Tous, 1999). Un
sujeto tendra un solo valor de FDM en un movimiento y condiciones concretas, pero
numerosos de FDMR.
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Figura 3. Valores de Fuerza Dindmica Mdxima Relativa. (Gonzalez y Gorostiaga, 2004).
Cuando la carga es inferior a la FIM o la FDM, el PMF que se puede alcanzar serd progresivamente
menor

Manifestacion de Fuerza Explosiva (FE): podriamos considerarla como la habilidad o
capacidad del sistema neuromuscular para desarrollar una alta velocidad de accion para
crear una gran aceleracion en la expresion de fuerza, o sea, la manifestacion de fuerza
(incremento de tension muscular) por unidad de tiempo (Gonzalez y Gorostiaga, 1996).
Depende muy directamente de la capacidad contractil (fuerza dindmica méaxima) y en la
capacidad de reclutamiento y sincronizacion instantanea de gran numero de unidades
motrices (mecanismos nerviosos).

Manifestacion de Fuerza Elastico-Explosiva (FEEXP): Dicha manifestacion de
fuerza anade al factor de capacidad contractil (FDM/FIM) y capacidad de
sincronizacion y reclutamiento instantdneo (determinantes en las anteriores
manifestaciones) el componente de “capacidad eldstica” fruto del CEA (ciclo-
estiramiento acortamiento), donde la energia cinética generada en la fase excéntrica, se
almacena en forma de energia elastica, convirtiéndose en energia mecanica en la fase
concéntrica.

Manifestacion de Fuerza Reactivo-Elastico-Explosiva (FREEXP): Afade a la
anterior un componente de facilitacion neural importante como es el efecto del reflejo
miotatico de estiramiento (Gonzalez y Gorostiaga, 1996). El CEA es mucho mas rapido
y con una fase de transicion muy corta (<240 ms).

AFIRMACION 1V: “Para trabajar la fuerza explosiva hay que trabajar con cargas
medias—bajas y alta velocidad. Realizar una repeticion con la mdxima resistencia
(peso) no mejora la fuerza explosiva ...”

No es del todo cierto ya que la explosividad es especifica para cada magnitud de carga
(Gonzalez Badillo, 1997). El trabajar con cargas altas propiciara que la velocidad de
movimiento sea baja, pero no por el hecho de intentar manifestar la fuerza en el menor
tiempo posible, sino por que el alto valor de la carga no permite mayores velocidades.
Los ejercicios explosivos no son por tanto los descritos en el enunciado, sino aquellos
en los que se alcanza la maxima o casi maxima produccion de fuerza en la unidad de
tiempo (Schmidbleicher, 1992 en Gonzélez Badillo, 2000). Tal y como afirma Gonzalez
Badillo (Gonzélez y Ribas, 2002), la fuerza explosiva puede entrenarse con cualquier
carga, siempre que la produccion de fuerza por unidad de tiempo sea la maxima posible.



Deberiamos pues hablar de cierta “especificidad” de la explosividad (necesidades de
fuerza explosiva ante cargas altas, medias o ligeras) y con ello de distintas metodologias
de entrenamiento.

A QUE NOS FODEMOS REFERIR CUANDO HABLAMOS DE FUERZA
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Figura 4. Conceptos asociados a la fuerza como capacidad neuromuscular. (Gonzalez y Rivas, 2002) .
Pero no deberiamos confundir fuerza explosiva solo con “movimiento rapido”, puesto
que dicha fuerza explosiva depende del incremento de fuerza producido por unidad de
tiempo y un sujeto tendra distintos valores de fuerza explosiva, segiin el incremento de
fuerza que se produzca entre dos puntos (Vidal Barbier, 2000).

Antes de iniciar el desplazamiento de una resistencia tenemos que aplicar, en accion
estatica o isométrica, una fuerza ligeramente superior a la fuerza que representa la
propia resistencia, pues de lo contrario el peso no se moveria; por tanto, si la resistencia
fuese superior al 30% de la FIM del sujeto, antes de iniciar el movimiento ya se habra
podido aplicar la fuerza necesaria como para alcanzar un valor de produccion de fuerza
por unidad de tiempo equivalente a la fuerza explosiva maxima; de lo que se deduce que
dicha fuerza explosiva maxima se produce en la fase estatica de cualquier
desplazamiento de una resistencia, y que si la resistencia es muy pequefia no se va a
poder producir dicha fuerza explosiva maxima (Gonzalez y Gorostiaga, 2004)

Dentro de dicha fuerza explosiva, distinguiremos (Tous, 1999):

e La fuerza inicial (capacidad manifestar mayor fuerza posible al inicio de una acciéon muscular,
muy determinada por condiciones innatas del sistema neuromuscular). Calculada en la curva f-t
(fuerza-tiempo) de activaciones maximas tanto dinamicas como estaticas. Siendo un valor
bastante estable y relativamente poco modificable con el entrenamiento.

e Fuerza de aceleracion (como capacidad muscular para manifestar tension lo mas rapidamente
posible una vez la accion muscular ha comenzado)

e Fuerza explosivo maxima (capacidad para ejercer mayor cantidad de fuerza posible en el minimo
tiempo posible). Calculada a partir del cociente fuerza maxima alcanzada/tiempo necesario para
ello (gradiente J de la curva f-t).
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Figura 5. Gradientes de fuerza (tomado de Gonzdlez y Gorostiaga, 2004).
Se ha de tener en cuenta el indice de manifestacion de fuerza explosiva (IMF) o RFD
(rate of force development), se puede calcular a lo largo de la curva f-t y no solo en una
parte concreta de la misma, como en ocasiones se ha sugerido. La RFD, como la
relacion entre la fuerza aplicada y tiempo para ello, es la que determina si nos referimos
a una fuerza inicial, de aceleracion o explosivo maxima (Tous, 1999).
Aunque parezcan conceptos complejos, en Rusia se ha trabajado con ellos desde los
afos 50 y segun autores como Vekhonshansky (1986) son la base donde fundamentar el
proceso de entrenamiento de la fuerza.
A modo de conclusion de este apartado (para una mayor compresion del mismo
animamos a la lectura de trabajos como el publicado por Gonzalez y Gorostiaga, 1996),
podriamos reflexionar entorno a las siguientes cuestiones entre las relaciones entre
fuerza explosiva, resistencia (peso), tiempo y velocidad de movimiento (Gonzalez y
Gorostiaga, 2004):

® No se deberia confundir/identificar fuerza explosiva y velocidad de movimiento, aunque exista
relacion entre ambas.

e Si la velocidad es muy elevada (resistencias <25-30% de la FIM), la FEmax. (fuerza explosiva
maxima) no se puede alcanzar.

e  Si laresistencia es >30% de la FIM (por lo que la velocidad sera progresivamente decreciente) la
FEmax. no varia.

e LaFEmax. se produce siempre en la fase estatica o isométrica del movimiento.

®  Por tanto, aunque la velocidad sea cero (resistencia insuperable) la FE puede ser la maxima.

e Cuanto mayor es la resistencia, mayor relacion existe entre la fuerza dindmica maxima, la FE y
la velocidad de ejecucion.

* A mayor FE mayor es la velocidad ante la misma resistencia.

e Cuanto mayor es el nivel deportivo, mas se reduce el tiempo disponible para producir fuerza y
mas importancia adquiere la FE.

e La velocidad del movimiento depende directamente del % en que la fuerza aplicada supera a la
resistencia: 1=0,986:p<0,001:n=7 (JJ Gonzalez Badillo, 2000).
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Figura 6. Curva fuerza-tiempo y zona de FEmax. (Tomado de Gonzalez y Gorostiaga, 2004).
AFIRMACION III: La intensidad de entrenamiento de fuerza equivale a el % de 1
RM.

Es muy frecuente y practico el utilizar el % de 1 RM (repeticion maxima) como
expresion de la intensidad de entrenamiento. Seguin esta afirmacion, ello querria decir
que si realizase un test de 1 RM de press banca, por ejemplo, y en dicho test consiguiese
hacer una repeticion (no mas) de 100 Kg, estaria trabajando con una intensidad del 80%
cuando trabajase con 80 Kg.

Pero ello no es completamente cierto, ya que para que dicho % de carga (eso es
exactamente dicho valor) correspondiese con la intensidad se deberia considerar
factores como son la velocidad de ejecucion (que en dicho caso deberia ser la maxima),
repeticiones/serie, potencia de ejecucion, pero serdn todas estas formas
complementarias y verdaderas componentes de la intensidad (Gonzalez y Rivas, 2002).
Serd, por tanto la velocidad propia de cada % lo que determina el esfuerzo real y la
orientacion del efecto del entrenamiento. De tal manera que si la velocidad de ejecucion
es muy inferior a la maxima posible (de manera voluntaria o por fatiga...) el efecto del
entrenamiento cambia de orientacion (Badillo, 2000). Igualmente es importante destacar
que cuando se entrena con cargas cercanas a la maxima, aunque la velocidad real no sea
elevada, lo que cuenta es la intencionalidad de levantar dicha carga a la mayor
velocidad posible (Behm y Sale, 1993).

La utilizacion de un mismo % de 1RM daria lugar a dos intensidades distintas en
funcion de qué velocidad o potencia de ejecucion sea la maxima posible o no, o si
hacemos el maximo nimero de repeticiones por serie 0o no. Ademas de considerar la
densidad (tiempo de recuperacion entre repeticiones y series) como otro componente de
esa intensidad (Gonzalez y Rivas, 2002).

Cuando la resistencia (mucho mas adecuado este término) utilizada sea igual o superior
al 90% de 1RM, la velocidad de ejecucion tiene que ser la maxima posible, ya que con
esos % no se puede regular la velocidad. Sin embargo con % inferiores al 85-90% puede
tener mucha importancia que el movimiento se realice a la maxima velocidad o no.
Cuando entrenamos, especialmente, con resistencias iguales o superiores al 70% de 1
RM y hacemos varias repeticiones por serie, cada una de ellas se va realizando a una
velocidad menor. Esto significard que cada repeticion se hace con un caracter de
esfuerzo diferente y, por tanto, la intensidad no serd la misma durante la serie (Gonzalez
y Rivas, 2002)

Ello es muy importante para la estimacion de la intensidad de entrenamiento, pero
también a la hora de dar el valor adecuado a las alternativas de estimacion del valor de
IRM por medio de ecuaciones, en las que parece existir cierta pérdida de fiabilidad a
partir 10-15 repeticiones (segun test).

Para tener una orientacion bastante aproximada se proponen numerosas formulas con
las que podemos conocer tanto el valor de IRM como el % que presenta un peso en



funcién de las repeticiones que hayamos podido hacer. Pero cuidado en la aplicacion a
todos los ejercicios. Gonzalez Badillo (1997) unicamente expone una correlacion entre
los predoctores (numero maximo de repeticiones realizadas con el peso
correspondiente) y el criterio (1RM o el % de 1RM) de 0.99 en press banca y 0.96 para
la sentadilla.

La formula expuesta por Brzycki (1993), muestra una precision menor a partir de las
10-12 repeticiones (otras como la Welday (1988) y Epley (1985) parecen ser mas
precisas cuando se realizan mas de 10 repeticiones). El uso de las mismas tanto en
entrenamiento como test, es mas fiable cuando el numero de repeticiones esta
comprendido entre 2 y 10 (Gonzalez Badillo, 1997; Tous, 1999).

Ademas de que la expresion de la intensidad por medio de % de 1RM, tiene algunos
inconvenientes entre los que encontramos (Gonzilez y Rivas, 2002 Kroll, 1962;
Reinking et al., 1996; citados por Brown y Weir, 2001; Jiménez, 2004):

e [a RM no se debe medir en sujetos jovenes o con poca experiencia en entrenamiento de fuerza,
por su poca fiabilidad potencial riesgo de lesion y por su poca necesidad, pudiéndose estimar la
RM mediante otros medios.

e Los sujetos inexpertos experimentan importantes mejoras en sus valores de fuerza en sesiones
sucesivas de valoracion simplemente por su familarizacion con el test, con el equipamiento y con
el tipo de accion muscular socilitada.

e Solo determina la capacidad de rendimiento en acciones biométricas (concéntricas) y no da
informacion sobre la capacidad pliométrica (excéntrica). Ademas el valor obtenido en 1RM esta
limitado por el punto de menor eficacia mecanica en todo el ROM

e El % de la RM no tiene por qué corresponderse con el valor de la RM real del dia de
entrenamiento (tanto en exceso como por defecto).

e La incorrecta medicion de 1RM. Si por ejemplo, en un press banca al medir dicho valor la
velocidad media el movimiento ha sido igual o superior a 0.3 m*s!, la RM medida estara por
debajo de la real, lo que podria significar que a partir de ahi los entrenamientos tenderan a
realizarse con resistencias inferiores a la tedricamente programadas.

Consideramos, que el aplicar alternativas a dicho concepto tradicional de RM es mucho
mas util y, posiblemente, riguroso. Asi como podria ser, por ejemplo, el considerar el
CARACTER DE ESFUERZO (Gonzalez Badillo, 1997) y velocidad de ejecucién como
medios complementarios de control de la intensidad de entrenamiento.
El caracter de esfuerzo viene determinado por el nimero de repeticiones que hacemos o
dejamos de hacer en una serie. Asi por ejemplo no es lo mismo programar un trabajo de
3 repeticiones por serie pudiendo hacer 6 (caracter de esfuerzo no maximo) que realizar
el maximo niimero de repeticiones con una carga (caracter de esfuerzo maximo).
Si el caracter de esfuerzo es el maximo (maximo nimero de repeticiones en una serie)
trabajaré la fuerza maxima a expensas de adaptaciones funcionales (segun repeticiones
de 1 a 3 por ejemplo) o estructurales (con repeticiones de 8-10).
CARACTER ESFUERZO MAXTMO (Cemax)

Ho es poeible realizar ringuna repeticion més de las previstas.

CARACTER ESFUER ZO SUBMAXIMO (CEsuhb)

Se pueden realizar mds repeticiones de las previstas.
CARACTER ESFUERZO STUPRAMAXIMO (CEsupr)
Fealizo mds repeticiones de las posibles {con aymda)

Tabla 2. Definicion y aplicacion cardcter de esfuerzo.
Sin tener otros medios y conociendo los valores de repeticiones por serie (y su
influencia sobre dichos aspectos de entrenamiento) y el caracter de esfuerzo podemos
aproximarnos bastante a la carga real (intensidad) del entrenamiento y a los posibles

efectos propiciados por dicho trabajo, ello podria ser de especial interés y aplicacion en

CARACTER DE ESFUERZO




el mundo del entrenamiento para la salud en centros de Fitness y gimnasios sin
tecnologia y mejores medios de control de la intensidad.

Por otro lado, en entrenamiento de la fuerza para la salud (Fitness Muscular), es posible
que el trabajo con un nimero moderado de repeticiones por serie, con un caracter de
esfuerzo no necesariamente maximo, pueda mantener su eficacia durante toda la vida,
siendo necesario, para que esto fuese eficaz, el que el caracter de esfuerzo aumentara
progresivamente, aunque en pocas ocasiones se llegue al caracter de esfuerzo maximo
(todo ello dependiendo del objetivo pretendido 16gicamente).

AFIRMACION V: “Al respecto la capacidad de ‘“transformacion” de la masa
muscular en grasa...”

Empezaremos por la creencia de la posibilidad de que un incremento de la masa
muscular pueda suponer una “transformacion” de ésta en grasa, una vez se abandone o
reduzca la practica de ejercicio fisico. Tal y como afirma Colado (1996) es esta una idea
absurda. A nivel general se piensa en una “conversion” de la masa muscular obtenida
mediante trabajo hipertrofico en sala de pesas en masa grasa tras el abandono
prolongado de dicho trabajo. Esto no es posible, nunca ocurrird la transformacion
“magica” de masa magra a grasa (Colado, 1996). Pensar en que algun sistema o
entrenamiento pueda transformar un sarcomero en un adipocito es una autentica
quimera.

Es posible, que con el abandono de la practica de ejercicio fisico tenga lugar una
disminucion progresiva de las adaptaciones obtenidas (reduccion didmetro muscular vy,
por ende, alteracion de la relacion peso graso/magro), pero el posible aumento de masa
grasa seria debido al balance caldrico positivo (con incremento, o no, de la ingesta y
reduccion del gasto caldrico) y a posibles modificaciones metabdlicas (metabolismo
base), pero no a la conversion o intercambio de un tejido muscular, por uno graso.

Pero todo ello ocurrird en la misma medida (posiblemente algo mas lento si posee un
metabolismo basal algo mas elevado) que puede ocurrir en una persona con estilo de
vida sedentario (Colado, 1996).

Se observa que cuando la persona obesa pierde peso, su organismo disminuye el
metabolismo basal en un intento por recuperarlo de nuevo (en un proceso que se
mantiene afios), tras lo que el organismo vuelve a normalizar el metabolismo basal,
aceptando el nuevo peso como adecuado (todo ello esta regulado por un ponderostato
situado en el hipotalamo) (Pérez Ruiz, M en Lopez Mojares (coord.), 2002).

Con el paso de los afios, todos tenemos tendencia a aumentar de peso, pero sobre todo a
favor del % de grasa. Ello se ve favorecido por un fendmeno que es determinante a la
hora de hablar de envejecimiento, salud, deterioro fisico y funcional, y también de
ganancia de peso con la edad: la sarcopernia, o lo que es lo mismo la pérdida de masa
muscular (es un fenémeno fisioldgico natural y que actualmente se cree puede ser una
de las claves de la salud y el bienestar durante toda la vida).

Esta pérdida de masa muscular que sucede con la edad, lleva aparejado cambios
progresivos a todos los niveles: neuromuscular, anatoémico, cardiovascular, y
metabdlico, ya que el musculo es una estructura activa (consume energia) y tiene un
papel protagonista en ese metabolismo basal. El entrenamiento de fuerza ha mostrado
ser muy util para aumentar el ritmo metabodlico de reposo en jovenes y ancianos (Ryan
et al., 1995; Reuth et al., 1995; Dolezal, Potteiger, 1998 en Jiménez, 2003).

Ademas, parece poco razonable someter a individuos sedentarios o con sobrepeso a
sesiones de entrenamiento de resistencia (o condicién cardiovascular) con medios y
elevados volumenes de entrenamiento, especialmente con el empleo de ejercicios de
alto impacto articular, sin proceder a un progresivo y adecuado acondicionamiento
musculo-tendinoso, que le capacite y garantice el desarrollo de programas de



entrenamiento de resistencia, facilitando mejores adaptaciones y, posiblemente, una
mejor adhesion a la practica.

Todo ello y a la luz de numerosas investigaciones al respecto, parecen aconsejar el
entrenamiento de la Fuerza y sus manifestaciones como base del entrenamiento de la
condicion fisica y salud.

Acondicionamiento Fisico SALUDABLE.
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Figura 7. Entrenamiento de la condicion fisica orientada a la salud. (Heredia et al, 2006).

AFIRMACION VI: “Entrenamiento anticatabolico (ACT:anticatabolic training)...una

’

unica serie por grupo muscular..’
Anti-Catabolic Training nace de una propuesta de Pipes (1988) en busqueda de una
metodologia orientada al aumento de masa muscular, considerando que la consecucion
de la misma conlleva la necesidad de buscar un anabolismo, reduciendo al maximo el
catabolismo muscular, la destruccion de tejido muscular. (Julio Tous, 1999).

Para dicho fin se proponen 10 normas a fin de provocar una sinergia que induzcan a la
consecucion de un incremento de masa muscular:

1. Tres sesiones de entrenamiento semanales de 1 hora de duracion, pues se necesitan unas 48
horas para los procesos de resuperacion e hipertrofia.

2. Ejercitar los grupos musculares grandes en primer lugar, por su mayor reserva de glucogeno y de
esta manera serd mas facil utilizar estos depdsitos primero.

3. Realizar una sola serie por cada grupo muscular, mas series producen catabolismo (destruyen
tejido). Un calentamiento con series mas ligeras es obligado.

4. Realizar entre 8 y 12 repeticiones méximas estd probado que logra la maxima hipertrofia.

5. Levantar la carga hasta que no se pueda hacer ninguna repeticion mas, si se realizan mas de 12
repeticiones repetir la serie con algo mas de carga.

6. Incluir en la dieta un 60-70% de hidratos de carbono para mantener altos los depositos de
glucogeno y evitar la utilizacion de proteinas.

7. Tomar carbohidratos 2 horas antes del entrenamiento, por la misma razon anterior.

8. Ingerir proteina una hora antes e inmediatamente después del entrenamiento. Antes para tenerlas
circulando en sangre durante el entrenamiento. Después, por la supuesta conversion de proteina
en tejido muscular durante las 8 horas posteriores al entrenamiento.

9. Tomar liquidos antes, durante y después del entrenamiento.

10. Anadir una hora de suefio por cada hora de ejercicio.



Es obvio que la teoria del entrenamiento anticatabolico se apoya en varios aspectos,
ademas del ya expuesto, y que podriamos considerar con una transferencia positiva
hacia el entrenamiento orientado al fitness, pero si nos centramos en el hecho de la
utilizacion de series unicas y la argumentacion al respecto, deberiamos revisar dicha
propuesta (al menos en este aspecto).

Entre los argumentos de esta propuesta estdn los expuestos por diversos autores
(Jiménez, 2003) al respecto de distintos estudios que demuestran resultados similares
entre programas de una sola serie y programa de series multiples. Estos datos han
apoyado la idea de que los sujetos entrenados responden de manera favorable a ambos
tipos de entrenamiento (series Unicas vs. multiples) y la base del entusiasmo y la
popularidad alcanzada por los programas de series Unicas entre los aficionados del
mundo del fitness (Peigenbaum, Pollock, 1999 en Jiménez, 2003), aunque tal y como
expone Jiménez (1999) en la revision de dicha cuestion que realiza en su obra, ambos
tipos de entrenamiento (series Unicas vs. series multples) son efectivos para
principiantes en programas a corto plazo (3 meses), pero los estudios parecen apoyar la
necesidad de mayores volumenes de entrenamiento para alcanzar mejoras adicionales en
sujetos experimentados.
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