CAPITULO 2

Claves para fuerza y tamano

En este capitulo ...

- Las dos variables clave para aumentar la fuerza y el tamafo
- La importancia de la tensién maxima
- Tiempo Total Bajo Tensién

- El rol del sistema nervioso en el desarrollo de la fuerza y la potencia



“¢,Qué hace efectivo a un programa de entrenamierito?

Las dos claves para hipertrofia y ganancias de fuea

Durante los ultimos afios, entusiastas del entraramide fuerza y adeptos del “cuerpo
bonito” han sido consentidos. Hoy, mas que nunxigteeun gran numero de programas de
entrenamiento efectivos disponibles para todos llgudeseando mejorar su cuerpo 0 sus
capacidades. Yo soy probablemente tan culpable @aralguier otro entrenador de fuerza,
habiendo inundado la comunidad del entrenamiemacatgunos programas de entrenamiento
mas.

Mientras que tener una habitacidn repleta de Idsmas y mejores programas de
entrenamiento es algo bueno, ya que le brindaeal wst manojo entero de opciones, siempre
he pensado que es mejor entender el “porqué” guesimplemente conocer el “cédmo”. Si
usted sabe porqué un cierto enfoque de entrenamigntiona bien, le permitira disefiar
programas de entrenamiento que seran tan efeatoro® cualquier otro! jPor supuesto, la
mayoria de las autoridades sobre entrenamient@ wejhran entrar en el secreto “porqué”
debido a que desean permanecer imprescindibles!d@ero usted probablemente ya sepa, yo
no soy su autoridad de entrenamiento promedio. &areenzar no tengo un ego inflado y
pienso que educar es mejor que dictar. Asi queras profesor como hablaré con usted hoy,
mientras revelo los dos secretos para hipertrofjanancias de fuerza.

Clave n.° 1: Tension intramuscular

La tension intramuscular se refiere al esfuerzesawo del musculo para generar una cierta
produccion de fuerza. Nosotros ya sabemos qualesgafes igual a masa por aceleracion, asi
gue debe resultar también evidente que la tensithaniuscular se vera influida por la
magnitud de la carga y la aceleracion que uno tgeetransmitir a la resistencia. En palabras
mas simples, usted puede aumentar la tension ins@utar aumentando el peso o la
aceleracion (o ambos).

Este primer factor (la importancia de la tensioespnte en el musculo) es el principal factor
responsable de la calidad de las ganancias estasjlacuanto mas alta la tension
intramuscular, mayor estimulacion de hipertrofiadional habra. Ademas, una alta tension
intramuscular aumenta la tasa de degradacion paotgi la subsiguiente recepcién de
aminoéacidos por parte de los musculos.

Entendiendo la tensién
aceleracior

Carga a ser levantada y » Fuerzarequerida para > Tension muscular
acelerada levantar la carga y necesaria para producir
acelerarla fuerza




Es importante comprender que la tensibn musculasria misma cosa que “la quemazon” o
la sensacion de fatiga de los musculos. Mucha gaet que una contraccion lenta coloca
una mayor cantidad de tension en los musculos smmite porque ellos “sienten” una
sensacion de tension o quemazon, jeste no esoél cas

En cada contraccién conceéntrica (superar o levamarcarga), el levantamiento de cierto
peso con mas aceleracion siempre producira un gnagior de tensién intramuscular.

En una contraccion excéntrica (descendiendo o dsiemncido por una carga) ocurre lo
opuesto; cuanto menos aceleracion usted perméa tension intramuscular habra.

¢ Por qué la diferencia? Bueno, para levantar urgacaas rapido usted produce mas fuerza.
Pero bajarla mas rapidamente requiere que ustejerka mas fuerza, sino menos (dejar que
la barra vaya hacia abajo no requiere ninguna &)e2urante una contraccion excentrica
usted necesita una mayor produccion de fuerza lpagjgx la barra lentamente, de ahi el
aumento de tension.

¢ Entonces qué nos brinda estoicretament2

Para la porcion concéntrica

Se aumenta la tensién intramuscular si| la
resistencia es mayoy la aceleracion es
preservada

Se aumenta la tensién intramuscular si la
aceleracion es mayory la resistencia
preservada

Se aumenta la tensién intramuscular si
tanto la aceleraciboomo la carga son
aumentada

La clave a recordar es que sin importar la cartjaada, usted debe intentar levantar la barra
con tanta velocidad como sea posible durante leiggoconcéntrica de un ejercicio.

Para la porcion excéntrica

La tension intramuscular es incrementada cuanded ustja el peso a menor velocidad. De

hecho, ha sido demostrado que los mejores levaretade press de banca del mundo bajan la
barra al pecho a un ritmo mas lento que peoresniaslares de press de banca. Esto
obviamente significa que asegurando una tensidopaata durante la porcion excéntrica de

un levantamiento (bajar lento) y levantar tan rapidmo sea posible (rapido hacia arriba)

llevard a mejores ganancias. Obviamente existeimitel para esto, si usted baja la barra

demasiado lento sus musculos se cansaran mas fap&ted perderd un cierto potencial de

fuerza en la porcién concéntrica subsiguiente. Coegyta general, bajar la carga en 3-5

segundos es mejor en la mayoria de los casosstnblasta en los levantamientos Olimpicos

esto es efectivo. Los levantadores de antes, quiemeenian discos de goma, tenian fisicos
mucho mejores que los levantadores de hoy dia, mmeyde debido a que tenian que bajar la
barra bajo control. Alexeyev mismo era conocidoqmortrolar siempre la carga en su camino

hacia abajo, incluso una vez que los discos de dlegeron a estar disponibles.




Se aumenta la tension intramuscular si| la
resistencia es mayory la aceleracion es
preservada

Se aumenta la tension intramuscular si| la
aceleracion es menoy laresistencia preservada

Se aumenta la tension intramuscular si la
aceleracién es disminuida y la carga es
aumentad:

Clave n.° 2: Tiempo total bajo tensién

El segundo factor (TBT) es el factor responsablecjpal para lacantidad de hipertrofia
estimulada. Un mayor volumen de trabajo estimutad@i& hipertrofia (mientras el estimulo no
exceda la capacidad de recuperarse). Mas tralmgo ftonduce a una mayor degradacién
total de proteina (mientras que la tension inflieereolo la tasa de esa degradacion) y
conducira a una mayor adaptacion estructural aicidmdde que el atleta tenga suficiente
tiempo y nutrientes para recuperarse.

Debe usted notar que yo hablé de TBT “Total”. L@ gignifico es que el TBEumulativo
para todas las series de un ejercicio serd muclsainfiayente que el TBpor serie Esto
explica porqué usted debe realizar mas seriestedrem con cargas mas pesadas y menos
reps; el TBT para cada serie es bajo, entonces maramizar la ganancia usted debe
incrementar el Tiempo Total Bajo Tension agregamds series.




¢, Entonces qué nos dice esto?

1. Si la tension es muy baja durante un ejercadin, cuando se lo realiza en un volumen alto,
no conducira a mucho en direccion al tamafio onageia de fuerza.

2. Si el volumen es muy bajo, incluso siendo Isitammuy alta, no le brindara muchas
ganancias de tamafio o de fuerza.

3. Idealmente usted debe maximizar la tensiéreatiliilo o bien una carga pesada, o bien
levantando la carga tan rdpido como sea posiltierapo que la baja lentamente.

4. Si usted escoge una carga con la que puedearealb reps, usted debe hacer mas series
para conseguir un fuerte estimulo de crecimiento.




“Para ganancias de rendimiento, el sistema nerviesola clave”

A menudo el sistema nervioso, no el aparato muscesael factor limitante en la produccion
de fuerza. Tsatsouline postuf&us musculos tienen ya la fuerza para levantaautomdvil,
aunque todavia no lo saberfTsatsouline, 2000). Concuerdo con esta declamagipienso
gue es una buena imagen para ayudar a entendetegicial de mejora de produccion de
fuerza al desarrollar el sistema nervioso.

Utilicemos el ejemplo de Tsatsouline. Proezas d@ezhipor gente aparentemente débil son
comunes. Piense simplemente en mujeres de medimthgeie subitamente poseen fuerza
sobrehumana cuando su nifio queda atrapado bajautom@vil u otro aparato pesado.
Existen muchos casos documentados en los que yea forel realmente capaz de levantar un
automovil del suelo para liberar a su nifio. Unaafiazque ella no podria repetir ni en un
millébn de afios bajo circunstancias normales. Sidadsu fuerza fue potenciada por la
adrenalina y otras hormonas, pero los musculoseyaataron el carro fueron los mismos que
ella ya tenia, jno florecieron musculos nuevos pgnadarla a levantar el automovil! jEl
estrés y la estimulacion extrema debido a la silmasimplemente mejoraron su capacidad
de producir fuerza con los musculos que ella yatdra neurotransmision fue mejorada, los
mecanismos protectores fueron bloqueados, el fekd®nsorial ignorado... Todo esto hizo
gue ella fuese capaz de trabajar a su potencialnmaxalgo a lo que no nos acercamos
siquiera remotamente a realizar bajo circunstanmoanales.

Ahora debe estar claro para usted que el limita enoduccion de fuerza reside en el sistema
nervioso. Cuanto mayor seadeoporciondel potencial de su fuerza que un atleta pueda usa
mejor él sera. La diferencia entigerza absoluta (la maxima capacidad de produccién de
fuerza) y fuerza limite (la fuerza maxima real que un individuo puede pood
voluntariamente) es denominadificit de fuerza

Fuerza absoluta— Fuerza limite = Déficit de fuerza




En el capitulo 3 le presentaré una forma de estimadel déficit de fuerza de un atleta
utilizando la sentadilla y el press de banca.

“¢, Qué me hace fuerte?”
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Estas estructuras poseen la mayor influencia prolduccion de fuerza:

a)

b)

d)

Musculos Un musculo mas grande es un musculo potencialnmeate fuerte. Las

capacidades contractiles de la fibra muscular ypiaporcién entre fibras de

contraccion rapida / glicoliticas y fibras de caotion lenta / oxidativas presentan
también una influencia.

Receptores muscularesAlgunos receptores actuaran como factor de inidibide la
produccion de fuerza. Los més notables, los Orgdabendon de Golgi, que actdan
como un mecanismo protector y conducen a una déteparcial de los musculos si
la tensidn presente es demasiado alta. Otros wrespttales como los husos
musculares, aumentaran su produccion de fuerzaogaodo un efecto elastico
(reflejo miotéatico) cuando el musculo es estirado.

Sistema nervioso La eficacia del sistema nervioso influencia la picddn de fuerza
modulando la activacion de la unidad motora (filmascular), su sincronizacion y la
tasa de contraccion de las unidades motoras. Bnngs mas sencillos, cuanto mas
eficaz es su SNC, jmas puede usted sacar de laulosigue ya tiene!

Otros factores Motivacion, ambiente, nivel de estrés, fatigaidless incomodas, etc.




Este grafico nos muestra que si usted es atleteenena un atleta, o esta interesado en un
desarrollo de fuerza maxima, debe enfocar sus resfsieen varios factores, no solo en los
musculos en concreto. Usted necesitara desarsimusculos, la eficacia de su sistema
nervioso, la capacidad de utilizar los reflejositpass (reflejo de estiramiento) y la habilidad
de inhibir a los negativos.

Si todo en lo que usted esté interesado es el mmacular, usted aun puede beneficiarse
con un enfoque en todos esos cuatro factores, porgjuerse fuerte le permitird colocar un
estimulo mayor en sus muasculos y usted ganara taeafia tasa mucho mas rapida.

Ademas, hay algo que adverti desde mi experiefwidamo ahora‘Preparacion para la
Facilitacion de Hipertrofia”. Esto significa que después de un turno de entr&mami
enfocandose en la fuerza y potencia, su cuerpoomdspmucho mas rapido a cualquier
entrenamiento de hipertrofia subsiguiente.

Me utilizaré como ejemplo. Durante los ultimos &0 me concentré mayormente en los
levantamientos olimpicos, e incluso antes de esemyrenaba para fuerza, no tamafo. Pero
durante mis dos ultimos afios en levantamiento ationgyo incluia 4-6 semanas de
entrenamiento de tipo culturista una o dos vecesial Bastante extrafiamente, encontré que
durante esas 4-6 semanas yo podia ganar mas tamatalar que lo que la mayoria de los
gue hacian un entrenamiento de culturismo todée@fpodian ganar en 4-6 meses!

Recientemente, cambié mi entrenamiento a un enfodgsedel tipo culturista y gané una gran
cantidad de musculo de calidad en forma naturaié@aucho tamafio mientras hacia dikia
gue es algo en si mismo. Verdaderamente creo quaidbase de levantamiento olimpico /
entrenamiento de fuerza mis ganancias hubieramsigto mas lentas.

Si bien no han habido estudios sobre el tema, peceto que la demanda més alta del
entrenamiento de fuerza y de potencia convierteganismo en una maquina mas adaptativa,
brindandole a su cuerpo la capacidad de adapthestrés del entrenamiento. De modo que
cuando usted cambia hacia un trabajo culturistagual no requiere una adaptacion tan
compleja, el cuerpo es capaz de mejorar a unartasho mas veloz.

Esto no significa que uno deba dejar de realizaeramiento culturista, sino que cualquiera
que desee mas tamafo deberia incluir fases denamtiento de fuerza y potencia.



