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Construyendo musculo sin moverse

Por: Roberto D. Marago

La preocupacion del culturista y cualquier otro atleta, deberia ser la busqueda
constante de nuevas técnicas para mitigar, o sobrellevar, los efectos fisiolégicos de la
adaptacion. Asi es, a medida que los musculos se vuelven més grandes y fuertes como
consecuencia de seguir un adecuado programa de entrenamiento de alta intensidad, usted
deberd encontrar la manera de intensificar €l esfuerzo realizado. De este modo lograra
imponer una demanda/ stress cada vez mayor, induciendo asi un nuevo periodo de
crecimiento.

La mayoria de los culturistas, cuando se enfrentan a esta circunstancia, intentan todo
tipo de solucién improductiva. Que por lo general se traduce en € cambio de los gjercicios
de larutinajunto con €l incremento en la cantidad, o volumen, del entrenamiento. Y esto es
un error. Porque como dije en e parafo anterior, lo que usted debe hacer es
INTENSIFICAR € esfuerzo; y NO PROLONGAR es esfuerzo. Pero ATENCION, cada
vez que incremente la intensidad de la actividad fisica, DEBE NECESARIAMENTE
REDUCIR tanto el volumen como lafrecuencia de lamisma.

Para saber con un grado razonable de certidumbre como proceder, una comprension
lo més completa posible de la funcién muscular es necesaria. Ya que esto puede decirnos
con toda claridad qué debemos hacer.

Un musculo gerce su funcion mediante la contraccién; y la contraccion muscular
consta de tres niveles o fases. El nivel concéntrico, popularmente conocido como “fuerza
positiva’; que es la habilidad del muasculo que le permite “levantar” un peso. El nivel
excéentrico, popularmente conocido como “fuerza negativa’; que es la habilidad del
musculo que le permite “descender” un peso en absoluto control. Y finamente, € nivel de
mantenimiento o estatico; que le permite al musculo “sostener” un peso en cualquier punto
del recorrido de movimiento.

Cualquiera que tenga un minimo de experiencia entrenando con pesos, se habra
enterado inmediatamente que es mucho més fuerte al descender un peso que a levantarlo.
Si, la fuerza negativa es un 40 % mayor que la positiva. ¢Se ha preguntado por qué es asi?
Yo lohice. Y larespuesta me vino de quien posiblemente haya sido la mente méas IGcida en
el campo del gercicio en los Ultimos cincuenta afos, Arthur Jones, € brillante inventor de
Nautilus y MedX; a quien tuve la oportunidad de conocer en abril de 2001. Y es la
FRICCION.

Si usted no tiene un conocimiento aunque sea minimo, de la fisica basica, puede que
tenga ciertas dudas a respecto. No obstante, voy a darle una breve y facil explicacion para
gue las dudas que pueda tener queden despejadas.

En €l universo, todo objeto que tenga masa y movimiento, también tiene friccion. La
friccion, claro estd, es una fuerza opuesta a la direccion de un movimiento determinado. Y
produce efectos negativos en lafase positiva de tales movimientos; y efectos positivos en la
fase negativa de los mismos. Si va conduciendo usted su automovil por le carretera, la
friccion reducird tanto la aceleracion como la velocidad final. Pero también lo ayudara a
frenar. Logicamente, la aceleracion es la fase positiva del movimiento de su automévil; y e
frenado la fase negativa. S no fuera asi, si la friccién no existiera, entonces su automovil,



una vez en movimiento, aceleraria sin control hasta alcanzar la velocidad de la luz. Y la
Unica forma de detenerlo seria estrellandolo contra un objeto sélido inmovil. Pero,
naturalmente, esto no es nada saludable.

Los muUscul os poseen ambas caracteristicas; masay movimiento; por lo tanto, también
tienen friccion. En € anico ambiente en e cual la friccion no existe es en € vacio absoluto.
Si es que es vacio absoluto existe. La friccién en e musculo alcanza tanto como el 40 %;
entonces, la fuerza positiva es igual a la fuerza positiva menos la friccion. Produciendo
asi un efecto negativo. Por eso usted puede levantar un 40 % menos del peso que es capaz
de descender bajo control. La fuerza negativa es igual a la fuerza negativa mas la
friccion. Produciendo en este caso un efecto positivo. Esto explica su mayor fortaleza d
descender un peso. En la fase estatica, |6gicamente no hay movimiento, por lo tanto
tampoco hay friccion. La fase estatica de la contraccion se encuentra en € punto medio
entre las fases positivay negativa

Si lafuerza de un musculo fresco es 100, entonces la fuerza positiva es 100 — 40 % de
friccion = 60. Y lafuerza negativa es 100 + 40 % de friccion = 140. La fuerza estética sera
siempre mayor a la positiva, pero menor ala negativa; y acanzard un nivel de 120. Pero la
friccion del musculo no es constante, sino que se incrementa como producto de la fatiga o
el aumento de lavelocidad de la contraccion. El punto de fallo muscular positivo se alcanza
por una serie de factores mecanicos (que explicaré en futuros articulos) y quimicos; y
porgue € nivel de fatiga ha incrementado tanto la friccion interna en e musculo, que éste
es incapaz de producir un nivel de fuerza como para superarla. Pero esto no significa que €
musculo en si esté completamente agotado. Sino que su fuerza positiva esta agotada; es
decir, tan solo un tercio de la habilidad funcional del musculo en cuestion.

Si va usted a gjecutar un curl con barra con 50 kilos, sus biceps deberdn generar una
cantidad de potencia suficiente para producir por |o menos 51 kilos de fuerza. De este modo
podra superar la resistencia y la barra comenzara a moverse. Cuanto mas ata sea la
potencia generada por |os biceps, tanto més alta seré la fuerza producida, y tanto mayor la
velocidad del movimiento. Lo que provocard un aumento de la friccion. Que dard como
resultado un rapido debilitamiento de su fuerza positiva. Por supuesto, no solo lafriccion es
responsable de llevarlo a punto de fallo. Ciertas cuestiones mecanicas y € agotamiento
normal de las fibras musculares también lo son. De todos modos usted alcanzara e punto
de fallo positivo cuando sus biceps generen una cantidad de potencia que les permita
producir solamente 49 kilos de fuerza. Con lo cua ya no sera capaz de superar la
resistencia impuesta. Lo que significa que, ain acanzando e punto de fallo muscular
momentaneo con un gjercicio convenciona (curl con barra), sdlo un 10 6 un 12 % de su
fuerza positiva se habra agotado. Para agotar completamente la fuerza positiva llevandola
hasta cero, consiguiendo asi una gran estimulacion para el crecimiento; usted deberia
continuar e movimiento de curl quitando peso de la barra paulatinamente hasta que
ningunaresistencia sea provista. Y hasta que sea incapaz de producir siquiera una milésima
de movimiento sin resistencia alguna. Pero esto le llevaria una enorme cantidad de series y
repeticiones; y le provocaria un sobre-entrenamiento tal, que necesitaria unas seis semanas
de descanso absoluto para recuperarse.

No obstante, usted puede alcanzar € mismo grado de estimulacion sin llegar al
desgaste extremo eecutando repeticiones estaticas seguidas de una negativa. ¢COmo es
esto?

Bien, como dije anteriormente, lafriccion hace que la fuerza positiva seala mas débil;
y lo ira debilitando hasta impedir que pueda seguir levantando €l peso. Pero la misma



friccion que hace mas débil a la fuerza positiva, hara que las fuerzas estética y negativa
sean més fuertes todavia. Lo que explica e por qué una vez que usted ha alcanzado € fallo
positivo, Pueda alin sostener €l peso en cualquier punto del recorrido y ademas descender el
peso bajo absoluto control por varias repeticiones més. Por supuesto, si su compafiero de
entrenamiento le ayuda a llevar €l peso hasta €l punto de contraccion maxima. Agregando
una repeticion estética seguida de la correspondiente negativa maxima a final de una serie
“norma”, hard posible que obtenga una estimulacion para € crecimiento superlativa.
Porque habra logrado agotar los tres niveles de fuerza o habilidad funciona que posee €
musculo. Pero debe tener mucho cuidado, porque la estimulacion para el crecimiento tiene
gue ver con la incidencia sobre la reserva de recursos bioquimicos de la capacidad de
recuperacion.

En este punto, y para clarificar lo més posible el asunto de la repeticion estéticay su
incidencia sobre la reserva de recursos; dé§jeme explicarle que, asi como el misculo puede
producir trabajo mecanico también puede producir una gran cantidad de trabajo metabdlico.
AUn sin producir ningun tipo de trabajo mecanico. Lo que genera un gasto adiciona de
energia o costo metabolico. Cuanto més alto es el costo metabdlico, tanto mas ata es la
incidencia sobre la capacidad de recuperacion. El problema agui es que no tenemos una
manera eficaz de medir el costo metabdlico. Jones propone multiplicar €l peso utilizado por
la cantidad de tiempo por e cual e peso es sostenido. La ecuacion fuerza x tiempo. Pero el
resultado que podemos obtener nos daria la cantidad de “carga de trabgo”; y no la
magnitud del costo metabdlico. Asi que, aunque no sepamos en cuanto afecta € costo
metabdlico de las repeticiones estético-negativas a la capacidad de recuperacion, si
sabemos que la afecta en un nivel mayor que entrenar simplemente hasta e punto de fallo
positivo. Razon por la cual, tanto esta técnica como cualquier otra de ata intensidad, no
debe sobre-utilizarse. Se las puede emplear de |a siguiente manera:

Como una sola repeticion de un gercicio, o a fina de una serie en la cua haya
alcanzado € fallo positivo. Si elige la primer manera; simplemente debe utilizar un peso
que sea e 40 % maés ato del que utilizaria en una serie normal positivay negativa. Pedirle a
su compafiero que levante €l peso hasta el punto de contraccion maximay gue le transfiera
el peso suavemente hasta que quede bagjo su absoluto control. Usted debera impedir con
toda su fuerza y empefio que el peso descienda, con € correr de los segundos comenzara a
agotarse y € peso comenzara a “caer” por si mismo. Pero usted debe impedirlo. Por
supuesto, no podra lograrlo; pero si puede impedir que € peso caiga sin control. De esta
manera logrard una gjecucion de una repeticion negativa maxima.

Si se decide por la segunda opcién, a llegar a punto de fallo positivo en una serie,
simplemente agregue un 20 % de peso y haga lo mismo que en e caso anterior. Debe
sostener € peso por un minimo de ocho (8) segundos para los musculos del torso y quince
(15) segundos para las piernas. Cuando ese peso le permita retener durante treinta (30)
segundos para €l torso y cuarentay cinco (45) paralas piernas, deberaincrementarlo.

Solo utilice esta técnica en los gercicios de aislamiento como la extension de piernas;
y no en los compuestos como la sentadilla. Ya que en los Ultimos usted acanzard la
posicion de bloqueo en la contraccion maxima. Y si usted puede bloquear una articulacion,
entonces el peso es sostenido por 1os huesos y no por los musculos; con lo cual estatécnica
sevuelve indtil. Los mejores gercicios son:

Extension de piernas, elevacion de talones, Pec-Deck, elevaciones laterales para los
hombros, extension de triceps y curl de biceps en una méquina. El Unico gercicio
compuesto en € que podra utilizar la técnica es en los jalones con poleas para dorsales.



Pero siempre tenga cuidado de no sobre-exigir a cuerpo. De ninguna manera debe utilizar
este tipo de técnicas en un programa de entrenamiento convenciona de ato volumen. Pues
si 1o hace, lo lamentara muchisimo.



