EJERCICIO:
Siguiendo los pasos de la ciencia

Por: Roberto D. Marago

Es muy dificil, si no imposible, hablar de ciencia sin seguir ciertos pasos, ciertas
reglas filosdficas fundamentales que guien los postulados tedricos. Usted puede basar sus
propias investigaciones en la experiencia practica; o en conceptos puramente tedricos. De
todos modos, no hay muchas sdlidas a respecto. La experiencia préctica debe estar
sostenida por conceptos tedricos fundamentados. Y 10s conceptos puramente tedricos deben
ser corroborados por la experiencia préactica. Sin embargo, no se puede esbozar una teoria
de ningln tipo sin la descripcién clara y precisa de los conceptos. De hecho, no se puede
estructurar una teoria viable sin la existencia de los conceptos de ley, o principio. Unaley
es una caracteristica especifica de cualquier aspecto de la naturaleza que se cumple
invariablemente; y no esté sujeta a cambios arbitrarios de ningun tipo. Asi, teniendo como
punto de partida una ley, o principio fundamental, es como se puede construir una
verdadera teoriaviable y aplicable en cualquier circunstancia. Esto es valido para cualquier
tipo de teoria.

No se puede estructurar una teoria que pueda explicar los fenémenos del universo sin
conocer los conceptos de gravedad, electromagnetismo, particula, etcétera. Y tampoco se
puede estructurar una teoria del gjercicio sin conocer 1os conceptos intensidad, volumen y
frecuencia. Pero estos Ultimos conceptos tienen un punto de partida; 1a funcion muscular. Y
usted no podrd comprender jamas la funcion muscular sin conocer los conceptos
contraccién, friccidn, torque, etcétera.

El cuerpo humano es sin duda una entidad biolégica. Una estrella es sin duda una
entidad fisica. Las leyes de lafisica que hacen posible la existencia de una estrell a, también
son validas en el cuerpo humano. Pero con una salvedad; en e cuerpo humano se combinan
las leyes puramente fisiologicas, como las que hacen posible la vida de las células. Y las
leyes puramente fisicas, como las que hacen posible lafuncion muscular.

La funcion muscular es abastecida por una serie de actos fisiologicos; los cuaes se
traducen en un trabajo puramente mecanico en su accion. Por |o tanto, no puede ni siquiera
considerarse unateoria valida para el gercicio pasando por ato los factores de lafisica que
intervienen. Y creo que éste es € error mas comin que cometen los fisidlogos del gercicio.
Porque un musculo cumplira con su funcidon especifica, tanto fisiolégica como
mecanicamente. Y esta situacion no esta sujeta a cambios de ningunaindole. Y de lamisma
manera que ciertos fendmenos de la fisica solo pueden ser comprobados indirectamente,
algunos fendmenos de la funcion muscular pueden ser comprobados Unicamente de la
misma manera. Lo cual, invalida la apreciacién de agunos hombres de ciencia que se
niegan a creer la existencia de “ago” gque no pueden ver con sus propios ojos. Usted no
puede “ver” los recursos bioquimicos que componen la capacidad de recuperacion en un
andlisis de sangre, por ggemplo. Pero notard un gran agotamiento por varios dias después de
haber efectuado un entrenamiento intenso. Aun si su plan de nutricién es perfecto. Lo que
demuestra dos cosas con tota claridad:

Uno) La reserva de recursos bioquimicos de la capacidad de recuperacion se ve
afectada por € gercicio.



Dos) Los recursos bioquimicos son una fuente de energia independiente de la energia
caldrica derivada del metabolismo de los alimentos.

El objetivo fundamental de cualquier programa de gercitacion es, o deberia ser, €
incremento de todas las capacidades fisicas del organismo. Para los atletas de cualquier
disciplina deportiva, dicho incremento debe ser llevado a la méxima expresion. Para el
comun de la gente, para aguellos que no desean convertirse en atletas de competicion, el
incremento debe llevarse hasta e punto de “comodidad”. O punto en el cual un individuo se
ve satisfecho por e resultado. Sin embargo, como o que separa al hombre comin del atleta
de competicidn, son las caracteristicas genéticas; e incremento de las capacidades fisicas
deberia llevarse hasta € méximo en ambos casos. Para el individuo coman, acanzar el
maximo de sus cuadidades fisicas sdlo puede redundar en beneficios. Porque el
metabolismo se vuelve mas eficiente. Y un metabolismo mas eficiente hace a un cuerpo
mas saludable. Y el resultado deberia obtenerse con un solo programa de entrenamiento.

Todo incremento efectivo de las capacidades fisicas, solamente puede obtenerse a
través del incremento del tamafio de los musculos. Y no de otra manera. Porgue el
entrenamiento  especifico para € incremento del tamafio muscular, incrementara
indirectamente € resto de las capacidades. Es un error bastante comin desdoblar €l
entrenamiento entre aerdbico y anaerdbico. El primero para ganar resistencia 'y € segundo
para ganar fuerza. Porque € volumen (cantidad) de gercicio es excesivo para la capacidad
de recuperacion, haciéndonos caer en e sobre-entrenamiento. Y porque la respuesta de
adaptacion del cuerpo es méas amplia cuanto mas especifico es € estimul o aplicado.

El incremento del tamafio muscular, puede lograrse solamente mediante laimposicion
de una carga que requiera un nivel de intensidad de esfuerzo, ubicada por encima del nivel
aceptado como “normal” por la porcion sensorial del mecanismo regulador del sistema
fisiolégico. Todo trabajo muscular que se encuentre dentro del nivel considerado “normal”
por €l cuerpo, simplemente no produce ninguna respuesta de adaptacion en laforma de una
mejora de la capacidad muscular de cuaquier tipo. Porque e cuerpo humano es
extremadamente econdmico en todas sus funciones, y no harda nada que no sea
absolutamente necesario para asegurar la supervivencia. Solamente cuando la supervivencia
se ve amenazada, es cuando €l cuerpo producira la respuesta de adaptacion en la forma de
alguna mejora. Porque cuaquier tipo de meora supone un gasto extra de energia. Y lavida
se basa casi exclusivamente en la conservacion de la energia.

Pero independientemente de la necesidad de contar con algun tipo de gercicio intenso
paralograr cualquier incremento en el tamafio de los misculos, usted necesitara contar con
una “unidad de medida” para poder saber si € gjercicio que practica es intenso o no. Pero
no podra saber como medir la intensidad sin saber e concepto; y no podra saber €
concepto de intensidad sin una definicion apropiada. Y ninguna definicidn apropiada le sera
de gran valor si no cuenta con un gjemplo préactico.

En e contexto del gercicio fisico, intensidad es: El porcentaje de esfuerzo
muscular momentineamente posible.

S estd usted gecutando una serie de cualquier gercicio, por una cantidad
determinada de repeticiones; notara que a medida que las repeticiones avanzan, € esfuerzo
que realiza repeticion tras repeticion, es cada vez més alto. Y necesitara emplear una
intensidad de esfuerzo cada vez mayor a medida que la serie se aproxima a final. Si por
cualquier causa usted se detiene una vez alcanzado un nimero arbitrario de repeticiones,
simplemente, esta desaprovechando € valor més importante del gercicio. La serie debe



finalizar solamente cuando no pueda completar una sola repeticién méas. En el denominado
punto de fallo muscular momentaneo. Donde un 100 % de esfuerzo es requerido para
completar una repeticion. Es posible que trabgar con una intensidad de esfuerzo que se
encuentre por debgo del 100% estimule la produccion del crecimiento del tamafio de los
muscul os. Pero no hay ninguna manera de medir unaintensidad ubicada por debajo del 100
%. Trabajando entonces con un esfuerzo del 100 % en una serie, es como puede asegurarse
gue ha pasado a través del punto critico por encima del cua € crecimiento es estimulado.
Por supuesto, trabajar de esta manera no es nada comodo. Pero € gjercicio productivo no
es, ni debe ser ago “comodo” . Muchos profesionales de la medicina opinan que no se debe
trabgjar de esta manera. Que e gercicio saludable no debe ser esforzado. Ninguna
actividad fisica que no sea esforzada puede ser calificada como gercicio. Ademés, s €
gjercicio no es esforzado, no produce ningun tipo de beneficio.

La causa fundamental del incremento de la habilidad funciona a través del
crecimiento muscular, es entonces, la intensidad del eercicio. Pero como € gercicio
intenso impone una gran demanda sobre la capacidad de recuperacion. Y como la reserva
de recursos bioquimicos de la capacidad de recuperacion es estrictamente limitada; el
entrenamiento intenso, para ser productivo, debe ser breve e infrecuente.

&Y como va usted a saber si €@ programa que esta siguiendo da resultados positivos?
Pues bien, tendr& que encontrar una manera de evaluar cada sesion de entrenamiento sobre
una base individual. El crecimiento de un kilo de musculo en un mes, significa una
acumulacion diaria de 33,3 gramos de tgido. Obviamente, esta cantidad no puede
percibirse a través de la balanza; o de cualquier otra manera. Pero se vera reflgada en un
constante incremento del nivel de fuerza. Si usted puede lograr ocho repeticiones con cien
kilos en un gercicio; y la vez siguiente puede lograr diez repeticiones. Entonces un cambio
se ha producido en € interior del musculo. Y aunque nadie puede afirmar qué tipo de
cambio es; si se puede afirmar que es un cambio positivo. Todos sus esfuerzos con respecto
alaplanificacion del gercicio debe estar dirigido aincrementar constantemente €l nivel de
fuerza. S la fuerza se incrementa, el musculo se incrementa. Si el musculo se incrementa,
lafuerza seincrementa. Cuando el aumento de la fuerza se detenga, entonces el crecimiento
muscular se detendra poco tiempo después.

Asi, de la misma manera gque usted no puede percibir un rayo gama, pero si puede ver
el destello de luz que provoca a chocar con la aimésfera de la Tierra. No puede saber €l
fendmeno quimico que lleva a crecimiento muscular, pero si puede percibir € incremento
de lafuerzay del tamafio. Tampoco puede ver la gravedad, pero puede percibir sus efectos.
Es decir, estos fendbmenos solo pueden ser medidos de manera indirecta; mediante la
evaluacion de los efectos producidos.

Hasta e momento, sblo me dediqué a describir una parte del aspecto fisiologico del
funcionamiento muscular. Pero la adaptacion de los misculos no puede ocurrir sin €
correspondiente trabajo mecanico.

El trabajo mecanico de los musculos es producido por la accién de las fibras
individuales que lo componen. La fibra muscular individual hace su trabagjo mediante la
contraccion, acortando su longitud. Pero una fibra individual no puede contraerse sin
producir movimiento. Si todas las fibras de un misculo en particular se contraen a mismo
tiempo, entonces e musculo y su parte corporal relacionada alcanzaran la posicion de
contraccion maxima. Pero la fibra muscular trabaja por € principio de todo o nada; asi,
una fibra individual se ve imposibilitada de hacer un trabgjo gradual. Significa que
solamente puede contraerse a 100 % de su habilidad momentanea, o permanecer relgjada.



El principio de todo o nada es vadlido solamente para las fibras individuales, no para €
musculo en si. Porque todos los musculos son capaces de hacer un trabgjo gradual; de
hecho, pueden detenerse en cada punto de todo su recorrido de movimiento; y también
pueden producir una gran cantidad de fuerza en cada uno de esos puntos. Por |o tanto, una
fibra individua no puede ocupar toda la longitud del musculo; porque en ese caso, €l
principio de todo o nada carece de vaidez. El principio de todo o nada tiene validez fisica
s e masculo esta compuesto por hileras 0 tramos de fibras que se contraen
progresivamente. Si no es asi, si la fibra individua ocupa toda la longitud del muasculo,
entonces no tiene posibilidades mecanicas de trabajar bajo €l principio de todo o nada.
Seria en ese caso un movimiento telescopico progresivo y gradual. Pero en este contexto,
voy adar por valido € principio de todo o nada de la contraccién de lafibraindividual .

Como las fibras individuales no pueden hacer un trabgo gradual, significa entonces
gue para superar una resistencia, se reclutara e nimero especifico requerido de fibras para
lograrlo. El nimero exacto, ni unafibrade més se veraimplicada en el trabajo de superar la
resistencia. Como dije més arriba si todas las fibras disponibles de un musculo se contraen
al mismo tiempo, entonces e musculo y su parte corporal acanzardn la posicion de
contraccién maxima. Pero eso no significa necesariamente que todas las fibras estén
contraidas; porque para que todas las fibras individuales se vean implicadas en €
movimiento, una resistencia suficientemente pesada que requiera especificamente el
reclutamiento de todas y cada una de las fibras es de necesidad absoluta. Y si usted esta
gjercitindose con una barra, entonces, en la posicién de contraccion méaxima, que es la
Unica posicién en la cual es posible reclutar a todas las fibras musculares individuales, no
hay ninguna resistencia. Porque la barra, como cualquier otro tipo de equipo convencional,
ofrece unaresistenciaen linearecta. Y las partes corporales humanas que se ven accionadas
por las estructuras musculares, se mueven de manera giratoria. Produciendo una rotacion
alrededor de los ges articulares. Y ninguna, absol utamente ninguna fuente de resistencia en
linea recta, es capaz de oponerse constantemente en contra de un movimiento rotatorio. Es
mecanicamente imposible, no puede suceder bajo ningln punto de vista.

Durante los ultimos afios, todas las “teorias’ de gjercicio proponen la gecucion de
movimientos rapidos para favorecer el reclutamiento del mayor nimero posible de fibras
individuales. Basados en la idea que un estimulo de ata velocidad implicard el
reclutamiento de la mayor cantidad de unidades motoras. Y como los musculos estan
compuestos por fibras rojas y blancas,; siendo las blancas de contraccién rdpida, es 16gico
pensar que los movimientos gjecutados a gran velocidad harén que las fibras blancas, que
son las que poseen una mayor capacidad parala hipertrofia, se vean implicadas en la tarea
de gecutar e movimiento.

Pero ahora ya sabemos que €l reclutamiento de fibras depende de la posicion en laque
se encuentra e musculo y su parte corporal reativa; y de la resistencia impuesta
momentaneamente. Es decir, € reclutamiento de fibras individuales gira en torno a la
necesidad. S la resistencia impuesta en todo e recorrido del musculo requiere
necesariamente el reclutamiento de todas las fibras individual es, entonces todas y cada una
de las fibras disponibles se verdn implicadas en € trabgjo. Y para lograrlo, € sistema
nervioso debera recurrir a todas las unidades motoras que sea necesario activar para
cumplir con este requerimiento. Asi, € reclutamiento de unidades motoras depende
exclusivamente de la necesidad del muasculo de reclutar una gran cantidad de fibras en €
trabajo. Y no puede lograrse de otra manera.



Si usted gecuta e movimiento de un gercicio a gran velocidad, en un intento por
alcanzar un umbral electroquimico que le permita accionar una gran cantidad de unidades
motoras. Una cantidad que le permita reclutar una gran cantidad de fibras musculares para
sacar € mayor provecho del gercicio, entonces, mi amigo, esta perdiendo su precioso
tiempo en e meor de los casos. Porque como deberia quedar perfectamente claro a esta
atura, tal reclutamiento no depende de la velocidad empleada en los movimientos.
Ademés, para acanzar una ata velocidad de movimiento, tendrd necesariamente que
impulsar la resistencia; liberando una gran cantidad de energia cinética. Que serd la
encargada de levantar el peso. Asi los musculos se ven descargados. Y s 10os musculos
estan descargados, no hay resistencia opuesta; y Si no hay una resistencia opuesta, no hay
necesidad de reclutar fibras adicionales para completar el movimiento. Y si no hay una
necesidad de reclutar una gran cantidad de fibras para completar un movimiento, entonces
el reclutamiento de una gran cantidad de unidades motoras se ve limitado a minimo
requerido.

Para lograr € reclutamiento de todas las fibras musculares disponibles, ciertos
requi sitos son necesarios.

La resistencia debe ser rotatoria. Una resistencia que gira en un ge comun con la
parte corporal implicada en e movimiento.

Variable. Para acomodarse a los cambios producidos en la fuerza de los musculos en
las distintas posiciones.

Balanceada. Debe ser exactamente la correcta en cada punto de todo €l recorrido de
movimiento del musculo gercitado; jamas debe ser muy pesada 0 muy liviana.

Directa. Constantemente opuesta a la posible direccion del movimiento. Y aplicada
directamente en contra del musculo implicado en e mismo.

Contando con estas caracteristicas, y llevando cada serie hasta e punto de fallo
muscular momentaneo, es como pueden alcanzarse |0os mayores y mejores resultados en el
menor tiempo posible. Pero usted no lograra ningun resultado si ignora, o pasa por ato
todaslasleyes de lafisiologiay delafisica

En vez de eso, debe concentrarse en aprenderlas y entenderlas. Con ello logrard
alcanzar todos sus objetivos, cual quiera sean ellos.



