Luis Fernando Aragón Vargas, Ph.D, M.Sc., Director, Aptitud Física ERGON, S.A.
Apartado 686, 2350 San José, COSTA RICA
Teléfono y FAX +506-227-9392
e-mail:  laragon@cariari.ucr.ac.cr

CUERPOS EN ACCION

Programa Nº 45: Métodos de entrenamiento muscular.

Puente: En otras ocasiones nos hemos referido al entrenamiento muscular en forma bastante general. Hemos aprendido algunos movimientos específicos y cuáles son los músculos que se ejercitan en dichos movimientos. En la sección de hoy queremos ilustrar algunos métodos de entrenamiento con pesas que se utilizan a menudo en los gimnasios, así como explicarles para qué sirven y qué peligros tienen.

Tomas varias de gente entrenando. Se pueden usar las de CUENAC Nº34.
Algunos métodos de entrenamiento muscular tienen un buen fundamento fisiológico, pero muchos otros se han popularizado a raíz de la necesidad del fisicoculturista de introducir variedad a su entrenamiento diario. En algunos casos ha ocurrido que a pesar de que el método está teóricamente bien fundamentado, en la práctica se ha demostrado que no es más efectivo que los métodos tradicionales.

Las tomas del ejercicio de remo. Usar distintos ángulos, pero asegurarse de llevar el orden correcto (es pirámide ascendente).
El entrenamiento con pesas en pirámide es muy popular, aunque normalmente se practica sin marco alguno de referencia y sin un propósito claro. Este método es bastante entretenido, y tiene una base científica interesante, según la teoría del reclutamiento ordenado de las fibras musculares. Dicha teoría dice que las fibras musculares más pequeñas y lentas son normalmente reclutadas primero, para hacer los trabajos más sencillos y corrientes. Sólo cuando se necesita mucha fuerza, se ponen a trabajar las fibras llamadas "de sacudida rápida", que son más gruesas y fuertes, pero que se fatigan muy rápidamente. El método de las pirámides persigue dar un entrenamiento completo al músculo, exigiéndole a cada tipo de fibra muscular según su capacidad. En las pirámides ascendentes se hace una primera serie con poca carga y muchas repeticiones, y luego se va aumentando la carga y disminuyendo el número de repeticiones, de tal modo que cuando se llega a manejar las cargas altas ya ha habido un buen calentamiento y las fibras de sacudida lenta han tenido oportunidad de ejercitarse bastante. (Narrador, hacer pausa).

Ahora el ejercicio de press militar, pero éste es pirámide invertida.
La desventaja que tiene el realizar pirámides ascendentes es que normalmente no se logra hacer una repetición con el máximo de carga posible (es decir, 1RM), ya que el músculo se encuentra algo fatigado al llegar a la punta de la pirámide.  Por esta razón, algunos prefieren aplicar el principio a la inversa, empezando con 1 RM (una sola repetición con la máxima carga que se puede levantar) y disminuyendo progresivamente la carga conforme se aumenta el número de repeticiones, de manera que cuando la fibras de sacudida rápida se van fatigando, ya no son necesarias pues el peso es menor. Esto se conoce como pirámides descendentes o invertidas, y su principal defecto está en el riesgo que se corre al hacer levantamientos máximos sin un calentamiento previo.

Ahora al movimiento de extensión de rodilla. Debe verse claramente cada momento en que el sujeto para y cambia de peso.
El método de agotamiento descendente persigue el entrenamiento completo de todas las fibras musculares hasta que estén agotadas. Es semejante a la pirámide invertida, pero se distingue primordialmente en que no se descansa entre una serie y otra. Al terminar la última serie de un ejercicio se hace una serie adicional, sin descansar, con menos peso, realizando tantas repeticiones como sea posible. Cuando no se puede seguir, se pasa a un peso menor y se hace otra serie, siempre sin descanso. Esto se puede repetir hasta cinco series. Cada serie va fatigando las fibras más fuertes y menos resistentes, obligándolas a trabajar al máximo. Este método sólo presenta la desventaja de que eleva la probabilidad de un accidente por fatiga, y por lo tanto es aún más importante que de costumbre el contar con la ayuda de un asistente si se hace con pesos libres.

Pasamos al press de banca con pesos libres. Debe haber suficientes tomas abiertas para que se vea el trabajo del ejecutante y el asistente.
Por último, quiero ilustrar y discutir un método que no recomiendo a menos que se haga bajo supervisión. Las repeticiones negativas, también conocidas como "negativos", son repeticiones que ponen énfasis en la fase excéntrica del movimiento. Para realizarlas, el asistente debe ayudar al ejecutante a levantar el peso, y luego el ejecutante debe bajarlo lo más lentamente posible. Nótese que el ejecutante es 100% responsable de la fase excéntrica, y no como se ve a menudo en los gimnasios, que el peso es manipulado por ambas personas. Teóricamente, en las contracciones excéntricas se estimula más el músculo para mejorar la fuerza y aumentar su masa, pero a la vez se someten los músculos y articulaciones a grandes tensiones que fácilmente los pueden lesionar. Además, el dolor muscular retardado inherente a este método tiende a frustrar al principiante. Por esas razones, y porque no hay una prueba clara de que este método produzca mejores resultados que los métodos convencionales, no se recomienda su utilización.

Aquí van dos o tres tomas de mujeres entrenándose con pesas.
[bookmark: _GoBack]Como ve, existe gran variedad de métodos de entrenamiento que van más allá de las "tres series de 10 repeticiones con 70% de la carga máxima". Algunos tienen méritos claros, mientras que otros sirven simplemente como variaciones para disminuir el aburrimiento del entrenamiento con pesas. Aproveche al máximo los distintos métodos utilizándolos como parte de un programa de entrenamiento debidamente estructurado bajo la supervisión de su instructor profesional.
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