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Por: Roberto D. Marago

En €l articulo anterior, expuse una breve descripcion de las caracteristicas requeridas
por una méaguina de gercicio disefiada para reemplazar a la sentadilla con barra; una
méquina que proveera todos los beneficios de la sentadilla, aunque mejorara € resultado
posible de la gjecucion de este gercicio; mientras elimina todas las desventgjas derivadas
delautilizacion delabarra, laincomodidad y € peligro posible.

Y aunque deberia ser obvio para cualquier persona momentaneamente familiarizada
con e entrenamiento con pesos que algunos de mis comentarios suscitan una tormenta
permanente de controversia, personalmente creo que las reacciones de un gran nimero de
personas sobre e articulo de la “maquina de sentadilla’ resultara en una interesante
conclusion de ciertas caracteristicas del comportamiento humano; porque, sin excepciones,
las reacciones hacia la posible utilizacion de una maquina de sentadilla sera ampliamente
favorable. Asi, aparentemente, aunque algunas personas son contrarias a la utilizacion de
cualquier tipo de méquina especiaizada, creo que todo € mundo aceptara la inclusion de
una maguina de sentadilla.

¢Por qué? Porque aunque todo el mundo a pesar de conocer € gran valor de este
gjercicio, simplemente odia hacer sentadill as pesadas.

Y s éste es € caso, como ciertamente podria ser, entonces es otra prueba del
pensamiento que domina a gran parte de la poblacién, la clase de pensamiento que ha hecho
mucho dafio a campo del entrenamiento con pesos en e pasado reciente; ciertamente no
deseo en absoluto que mis ideas sean aceptadas simplemente porque la gente “cree” en
ellas. Desde € primer dia de mis apariciones publicas y de la publicacién de mis articulos y
otros trabajos, uno de mis objetivos ha sido establecer una base de pensamiento [6gico en
un terreno dominado por criterios mitol6gicos hasta hace muy poco tiempo. Y donde la
clpula de la ciencia ( sobre todo la medicina), en un pasado no muy lgano intentaba
desacreditar todo tipo de trabajo con pesos, argumentando estupideces como... "El
entrenamiento con pesos reduce el crecimiento de los adolescentes”. O...”El entrenamiento
con pesos vuelve rigidos y lentos a los musculos”. Incluso fomentando falsas creencias con
respecto a musculo altamente desarrollado. Pero nosotros, sabemos perfectamente que los
musculos bien desarrollados aumentan nuestra propia posibilidad de triunfo. Hoy en dia
esos mismos “cientificos’, que tienen € cerebro bien metido en €l culo, al darse cuenta de
gue en el entrenamiento con pesos hay dinero, se esfuerzan por concebir nuevas teorias que
los mantenga a la cabeza de su trabajo. Pero no se degje engarfiar, a estos mal nacidos, no les
interesa en absoluto su meoria; solo les interesa llenar sus bolsillos. Pero
independientemente de todo esto, si usted cree en algo escrito o dicho por mi, ssimplemente
porgue necesita que eso sea verdad (su propia verdad), entonces mi esfuerzo esinutil.

Y teniendo en cuenta que mucha gente odia hacer sentadillas, entonces,
emocionalmente, se sentiran satisfechas de hacer ese mismo gercicio en una maguina



disefiada a tal efecto. En ta sentido entonces, vamos a examinar con |égica los conceptos
aplicados en una maquina de sentadillas; y si estos conceptos son [6gicos y asi correctos,
vamos a aceptarla, y si no, pues bien, vamos a olvidar este tema.

Para comenzar, voy a reiterarle que una maguina de este tipo no produce una forma
“fécil” de gjercicio; lo cua no deberia sorprenderlo, ya que no es mi intencion buscar una
forma facil de gercitarse. Muy por € contrario, € egercicio produce resultados en
proporcién con su intensidad; razén por la cual, debemos buscar la forma mas dura posible
de gercitarnos.

En la sentadilla, usted estd primariamente trabgjando tres masas musculares
separadas. Los musculos frontales del muslo, los musculos de la cadera, y 1os musculos de
la espalda bagja; y aunque la sentadilla no es una forma “fécil” de gercicio, también es
cierto que la sentadilla involucra sélo un peguefio porcentaje del total nimero de fibras
contenidas en los musculos gercitados, y ninguno de ellos es trabajado de manera directa.
En cualquier sentido de |la palabra directa. Lo que significa que, la resistencia provista no
esta “ directamente opuesta’ ala posible direccién de aplicacion de lafuerza. Laresistencia
es provista en una sola direccién, recto hacia abgjo, y la fuerza es primariamente gercida
hacia otra parte, en una direccion que esta casi 90 grados fuera de fase con la direccién de
aplicacién de la resistencia. Como consecuencia, una gran parte de la fuerza producida es
desperdiciada; porque no sirve al propésito de mover laresistencia. Y, segundo, en algunas
areas importantes del movimiento (por lo general en las areas méas importantes) la direccion
en lacual laresistencia es aplicada esta totalmente desalineada con ladireccion en lacual la
fuerza es aplicada. Y asi, obviamente en esta situacion, literalmente NO hay resistencia en
las &reas mas importantes del movimiento; por o menos, en lo que respecta a los musculos
gue usted esta intentando trabajar, y sin resistencia no hay posibilidad de verse beneficiado
por e gercicio en esas posiciones; en las posiciones donde un gran beneficio es posible y
deseable, en las Unicas posiciones donde es posi ble involucrar a TODOS los musculos en €l
gercicio.

Aunque el parrafo anterior se ocupa de describir una acepcion del significado de la
palabra “directo”, creo que es necesario dar una pequefia explicacion del mismo término
pero en otro sentido; un sentido que es deigual importancia a estaaltura. Para ser directo en
este nuevo sentido, la resistencia debe ser aplicada directamente a los musculos en
giercicio, en vez de indirectamente; €l gercicio en si no debe involucrar a, depender de,
estar limitado por, otros musculos débiles. No, por lo menos, si usted esta tratando de
construir el mayor grado de fuerza y/o tamario. Porque una cadena es tan fuerte como lo es
su eslabon débil, y usted llegara a punto de falo en un gercicio cuando el musculo mas
déhil involucrado en el gercicio se quede sin energia; entonces |os muscul os mas grandes y
fuertes que trabajan en el mismo gercicio no pueden gercitarse hasta el punto requerido
parainducir la estimulacion maxima posible para el crecimiento.

En e caso de la sentadilla, esto sucede normalmente cuando los musculos de la
espalda baja acanzan el punto de agotamiento; sin embargo, si la sentadilla es llevada hasta
el punto de descenso mas apropiado, la espalda bgjano es e factor limitante, porque, en esa
posicion, los muslos estén en la posicién mas desventgjosa del gercicio, por tres razones.
Primero, el brazo de palanca de la resistencia estd en su, o cerca de, e maximo posible, y



asl laresistencia efectiva esta en su nivel més alto (o muy cercade é); segundo, € brazo de
palanca “dentro” de la masa muscular en si. El brazo de palanca del angulo de insercion de
los tendones, esta en su peor posicion posible, en una posicion donde la utilizacion de la
fuerza existente es préacticamente imposible. Tercero, el musculo esta entonces en una
posicién extendida, y es literamente imposible involucrar més que un pequefio porcentaje
del total nimero de fibras musculares disponibles, como las fibras localizadas en € centro
no pueden verse implicadas en el trabgo hasta que es alcanzada la posicion de méxima
contraccion, es decir, hasta que el movimiento ha avanzado hasta alcanzar casi la posicion
erguida.

Actuamente, en los més practicados estilos de sentadilla, el movimiento no es llevado
hasta una posicion tan baja como para que los tres factores descritos sean de gran
influencia, asi, en la practica, la espalda baja es € verdadero factor de limitacion. Y antes
de que cuaquiera piense gue estoy cometiendo un error, quiero mencionar que € segundo
de los tres factores puede verse distorsionado; porque, de hecho, la “peor posicion posible”
para el brazo de palanca del dngulo de insercion, es laposicion erguida. Pero en tal posicion
en una sentadilla normal, usted no necesita practicamente fuerza, porgque en ese punto del
gjercicio no hay resistencia.

JY adonde nosllevaesto?

Bien, simplemente significa que los musculos de su espalda baja son muy débiles
como para permitirle hacer sentadillas hasta el punto de ser productivas. Y como va a hacer
entonces para solucionar este tema, utilizando equipo convencional; muy simple, y muy
facil también. Pero recuerde, no voy arecomendarle unaformaféacil de gercitarse.

Primero debe completar usted una serie de extension de piernas hasta el punto de fallo
muscular momentaneo; es decir, hasta e punto en que ya no pueda mover € peso, sin
importar &l esfuerzo que haga para poder hacerlo. Entonces, INMEDIATAMENTE, sin un
solo segundo de descanso comience con la sentadilla, con un peso que le permita compl etar
entre 8 y 12 repeticiones. Pero, obviamente, no debe detenerse una vez acanzado €
numero de repeticiones programado; sino que debe seguir hasta que no pueda levantarse
desde la posicion més baja del gercicio. Razén por la cual, y para proteger su integridad
fisica, tendra que utilizar una maguina Smith (multi -fuerza).

Me imagino que usted se estard preguntando: ¢Si con una sUper-serie de extension de
piernas y sentadilla puedo alcanzar el mayor desarrollo posible, para qué necesito una

méquina especidizada?

Explicar completamente este tema llevaria mucho tiempo, pero voy a dar una breve
explicacion de ciertos factores fundamental es para contestar esta interesante pregunta.

Para comenzar, laresistencia no es aplicada en linea con la columna vertebral, 1o que
mejora la seguridad y la comodidad durante € gercicio; porque elimina completamente la
presion sobre la misma. La resistencia es provista en dos areas de contacto separadas,
contra la parte frontal de las pantorrillas, a la manera de una maquina de extension de
piernas, y contratoda la superficie de la espalda.



Esto no sdlo remueve la fuerza de compresion de la columna, reduciendo asi el
peligro de lesion, sino que incrementa e “&rea de contacto” en un promedio de por lo
menos 100 a 1. En vez de tener cientos de kilos de fuerza concentrados en un area de unos
pocos centimetros cuadrados, tendremos una fuerza desplegada sobre un &rea de varios
cientos de centimetros cuadrados, |a superficie de la espalda por completo. Lo cual reduce
lapresion en un 99 %, una reduccion adiciona requeriralaeliminacion de laresistencia; 1o
cual es contraproducente si 1o que intentamos es hacer gercicio.

La resistencia es provista “directamente” en ambos sentidos de la palabra; es
directamente opuesta contra la posible direccién del movimiento; es decir que no acanza a
las mayores estructuras muscul ares involucradas después de ser filtrada por otros musculos
mas pequefios y débiles. Este requerimiento es alcanzado aplicando una forma rotatoria de
resistencia compuesta omni-direccional.

Asi es, laresistencia rotatoria es aplicada en dos direcciones opuestas a la vez. Las
“piernas bagjas’, potenciadas por los musculos frontales del muslo, rotando hacia adelante
alrededor del ge de las rodillas; y del torso completo, potenciado por los misculos de la
caderay la espalda baja, rotando simultaneamente hacia atrés alrededor del ge de la cadera.

Pero como & movimiento de la resistencia es producido por partes corporales que
rotan en sentido opuesto, y como estamos tratando con caracteristicas que requieren de
poleas espiraes que parecen ser e Unico método de proporcionar € requisito de una
resistencia automati camente variable, nos encontramos cara a cara con una situacion de alta
tecnologia. Sin embargo, a pesar de que la pol ea espiral parece contar con las caracteristicas
regueridas para resolver esta situacion, d§eme decirle que existe otro método tecnol dgico
para lograrlo: la geometria de las barras en cadena. Pero este dispositivo mecanico es
materia para otro articulo.

La situacion seria mucho més fécil de resolver si la distancia entre €l gje de la cadera
y € de las rodillas fuera exactamente la misma en toda la gente. O s estuviéramos
hablando de la ubicacion de poleas circulares, 10 que simplificaria las cosas aun con la
gente de distinta estatura. Pero la gente (para mi desgracia) tiene diferentes tamanos, y
como estamos hablando de poleas del tipo espiral, jestoy en un problemal Ademas, los
problemas relacionados con la polea espira son muy dificiles de resolver; y aunque la
misma es una de la “formas’ méas simples en existencia, es una de las “formas’ méas
compleas paratrabagjar.

Sin embargo, no son problemas imposibles; y llegando a la conclusion de que una
forma de resistencia que se mueve recto hacia arriba es un requisito distinto en este caso,
también debe ser una fuente de resistencia en comun. Finalizamos que, la Unica forma
préctica y posible para una méguina de este tipo, es en la que los muslos estan sujetos,
mientras se permite la aplicacion de una resistencia de recorrido completo, rotatoria,
autométicamente variable, doblemente balanceada y compuesta. Asi es, los musculos
estarian trabajando contra una resistencia constante y variable en todo € recorrido posible;
de manera que todos los muscul os involucrados se vean afectados por e gercicio. Por lo
tanto, este tipo de equipo, sera el mejor que podamos utilizar alos fines del desarrollo de la
fuerzay € tamafio hasta d limite maximo.



