ENTRENAMIENTO CON SOBRECARGA

Entre las funciones primordiales de un entrenador se encuentra la de interpretar las necesidades de su dirigido y plantear los objetivos del entrenamiento de una manera coherente y efectiva.

El entrenamiento con sobrecarga es el mejor método para el desarrollo de la fuerza con o sin hipertrofia. La efectividad de este sistema es tan grande que suele ocurrir que se produzcan resultados positivos en personas que han sido entrenadas con un programa deficiente o lo que es peor aún sin ningún tipo de programa. 

Un ejemplo puede ser el del herrero que con su duro trabajo en la fragua consigue mejorar la fuerza y la hipertrofia de sus brazos sin ningún tipo de planificación. Una vez conseguida la adaptación necesaria para sobrellevar su trabajo ya no obtendrá avances ni en su fuerza, ni en su musculatura. 

Pero ¡atención! Un entrenamiento inadecuado puede provocar serios inconvenientes y posibles lesiones. 

Nuestra obligación de entrenadores es plantear a nuestros alumnos el plan que se adapte perfectamente a sus necesidades, permitiéndole con el mínimo esfuerzo máximos logros, y que esos logros se puedan prolongar en programas posteriores.

Una de las ventajas que ofrece el entrenamiento con sobrecarga para poder acceder a planificaciones adecuadas, es el hecho de que es completamente mensurable, lo que nos permite conocer el nivel con el que hemos planteado nuestro entrenamiento y poder si fuera necesario replantearlo en el futuro con mayor o menor nivel en función de nuestras necesidades futuras.

Variables del entrenamiento con sobrecarga

El número de repeticiones totales de un entrenamiento constituyen el VOLUMEN de ese entrenamiento. La suma total de los kilogramos levantados constituyen el TONELAJE, y el cociente entre los kilogramos levantados y las repeticiones que realizamos para levantarlos constituyen el PESO MEDIO, que constituye una variable confiable para mensurar la cantidad y la calidad de un entrenamiento.

Si hacemos un poco de historia, hasta los años 50, las diferencias entre los entrenamientos se verificaban comparando Tonelajes, en ese entonces se hablaba de que un atleta realizaba 20 o 25 toneladas al día, y los demás intuían que esa era la cantidad a realizar para obtener resultados deportivos similares.

Rápidamente quedó demostrado que esta forma no era la eficaz, ya que 1 repetición con 100 kg tiene el mismo resultado que 10 con 10 Kg., y el efecto de entrenamiento producido no tiene posibilidad de comparación. 

Algunos especialistas comenzaron entonces a utilizar el Volumen como medida comparativa, pero este método tampoco resultó muy feliz, ya que 10 repeticiones con 100 Kg. tienen el mismo volumen que 10 repeticiones con 50 kg., y la diferencia de esfuerzo en el entrenamiento, para una misma persona, es  notoria.

Surgió entonces la necesidad de encontrar una variable que le pudiera adjudicar una calidad a la cantidad, el Peso Medio cumple con esa condición y es una excelente herramienta para comparar los entrenamientos de un atleta consigo mismo. 

Que es lo que ocurre si comparamos atletas de distinta capacidad.  A igualdad de Pesos Medios, resultará  más sencillo el entrenamiento para aquel atleta que posea sus máximos más altos por lo que el Peso Medio no nos permite una comparación eficaz.

La necesidad de establecer diferencias entre los entrenamientos de distintos atletas o de un mismo atleta que ha mejorado sus capacidades requirió la invención de una nueva variable, la INTENSIDAD.

La intensidad de un entrenamiento es su Peso Medio expresado porcentualmente. Si volvemos a nuestro ejemplo anterior suponiendo que la persona tiene un máximo para ese ejercicio de 120 kg., su Peso Medio fue de 70 kg., entonces la Intensidad surge de una simple regla de tres.

Si para 120 kg. --------- 70 kg.

para 100 kg. --------- 70 kg. /120 kg. X 100 kg. = 58.3 kg.
La intensidad resultante en este entrenamiento fue del 58.3%.

Con la ayuda de estas variables estadísticas nosotros podemos comparar el nivel del entrenamiento de nuestro atleta, con el de otros atletas o consigo mismo en los diferentes periodos de su evolución.      Asimismo planificar nuevas cargas superiores o inferiores según sus necesidades con total exactitud.

Ejemplos:

Supongamos que uno de nuestros dirigidos realiza el ejercicio de sentadillas con la siguiente progresión:

60 Kg/ 10 repeticiones – 70 kg/ 8 repeticiones – 80 kg/ 5 repeticiones x 2 series.

Esto significa que nuestro atleta comenzó realizando una serie de diez repeticiones con 60 Kg., aumento la carga a 70 kg. para realizar una serie de ocho repeticiones y finalizo su trabajo ejecutando dos series de cinco repeticiones cada una con 80 kg. 

El volumen total de este entrenamiento surge de sumar todas las repeticiones realizadas que son 28. El total de los kilogramos levantados es de 1960 kilogramos, y el Peso Medio del entrenamiento es de 70 kilogramos. 

Si el máximo de nuestro atleta en Sentadillas es de 120 kg., podríamos escribir el entrenamiento de la siguiente forma.

50 %/ 10 reps - 58%/ 8 reps - 66%/ 5 reps. x 2 series 

La Intensidad promedio resultante de este entrenamiento es del 58%.

 Adecuación de los sistemas de entrenamiento.

Las personas tienen diversos objetivos que deben ser alcanzados mediante una correcta planificación de su entrenamiento.

Algunos deberán ganar masa muscular, otros necesitaran aumentar su fuerza sin hipertrofiarse, muchos querrán reducir su porcentaje de grasa y la mayoría de los que practiquen deportes  pretenderán muscularse sin que esto vaya en desmedro de su velocidad y coordinación. Los  diferentes  casos que se pueden presentar son infinitos, pero gracias a la versatilidad que nos ofrece el entrenamiento con sobrecarga, podemos dar una respuesta favorable a cada uno de ellos.

HORMONAS Y ENTRENAMIENTO
El entrenamiento genera un desequilibrio químico que debe ser compensado por nuestro organismo.

Las hormonas juegan un papel muy importante en esa compensación.

Describiremos una a una a las hormonas que juegan un papel de relevancia en el entrenamiento y posterior recuperación de los deportistas.

TESTOSTERONA 

La testosterona juega un papel fundamental como metabolizadora

Proteica. Es la responsable del crecimiento muscular y de la recuperación plástica post – entrenamiento.

Cuando realizamos un entrenamiento con sobrecarga, estamos buscando fundamentalmente resultados sobre nuestra masa muscular. Estos efectos serán notorios si nos aseguramos que la concentración de la propia testosterona  en sangre sea alta.

Durante los primeros minutos después de iniciado un entrenamiento de características intensas, nuestra concentración sanguínea de testoesterona comienza a crecer hasta alcanzar un pico máximo entre los 30 y 40 minutos de comenzado el trabajo, luego la misma comienza a descender hasta alcanzar valores desfavorables para el entrenamiento después de 90 min. Un corto tiempo después de finalizado el trabajo, cuando nos encontramos en reposo, aumenta la concentración de INSULINA 

La insulina es el agente transportador de los agentes de recuperación desde la sangre hasta la fibra muscular. Es de vital importancia que luego de finalizado el entrenamiento con sobrecarga, existan en sangre cantidades suficientes de aminoácidos para que pueda producirse la recuperación plástica del desgaste producido. Por lo tanto se recomienda la ingestión de proteínas o aminoácidos inmediatamente después de finalizado el entrenamiento para asegurar la reconstitución del tejido muscular. Si antes del entrenamiento consumimos alguna fruta, la concentración de insulina posterior al mismo tendrá niveles más altos, asegurando el proceso de transporte.

La primera conclusión que podemos obtener es que los entrenamientos con sobrecarga son inútiles si duran mas de 90 minutos. Los entrenamientos deben ser cortos e intensos. Si el trabajo planificado es demasiado para ser realizado en 90 min luego de un descanso de entre 40 y 50 minutos la concentración sanguínea de testosterona aumenta nuevamente. Este proceso se reiterará de la misma forma una tercera oportunidad, siendo para cada vez, la concentración un poco mas alta que la anterior. 

El primer ejercicio que trabajaré, debe ser dinámico e integrador, para que active la mayor cantidad posible de unidades motoras y propicie  el aumento de la concentración hormonal.

El segundo y tercer ejercicio serán los que mas beneficios obtendrán del entrenamiento.

Los ejercicios que ocupan el final del entrenamiento, serán 
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preferentemente aquellos que trabajen el sostén.

Los niveles mas altos de testosterona se alcanzan por la mañana, por lo que se recomiendan los entrenamientos matinales para el desarrollo de la fuerza y la potencia

Ejemplo

Supongamos que estamos organizando las tres sesiones diarias de entrenamiento de un equipo de basquetbol.

En la primera realizaremos el entrenamiento con sobrecarga, en la segunda realizaremos el entrenamiento específico de basquetbol, con esto conseguiremos además una transferencia del entrenamiento de sobrecarga a los movimientos específicos del deporte.

En la tercera sesión haremos el trabajo de Preparación Física que tenga mayor componente aeróbica, con lo que fisiológicamente aumentaremos notoriamente la efectividad del entrenamiento.   

EDAD Y CONCENTRACION HORMONAL

Hemos visto que el entrenamiento con sobrecarga es efectivo sólo si poseemos una concentración razonable de testosterona que permita la formación de masa muscular.

Estas condiciones se presentarán después de la pubertad.

La comprobación mas sencilla que puede hacer un entrenador para determinar el momento preciso del aumento de la concentración hormonal, para comenzar a entrenar con sobrecarga, surge de una evaluación muy sencilla. 

Uno de los primeros síntomas del despegue hormonal es el crecimiento violento de la longitud de las piernas. Los entrenadores solemos tener 
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registros del salto en largo sin impulso de los jóvenes con los que trabajamos. Si de un día para el otro, este registro aumenta considerablemente, sabemos que al día siguiente debemos enviar a ese joven al gimnasio a comenzar sus entrenamientos con sobrecarga.

Tiempo atrás existía la disyuntiva, sobre el tiempo cronológico en el que se debía comenzar a entrenar la fuerza.

Algunos autores preferían esperar hasta los 17 años, que los niveles de concentración hormonal fueran máximos y que el proceso de maduración ósea estuviera más avanzado. Otros, entre los que me incluyo preferimos comenzar inmediatamente después de registrado el despegue endócrino. Nos asisten varios motivos.

Los porcentajes de evolución comenzando antes, son incomparables        350 al 500% de mejoría, contra 150 -  250%, si comenzamos después de los 17 años.

El supuesto peligro de iniciar la sobrecarga cuando el sistema osteoarticular no se encuentra preparado, se resuelve con una perfecta técnica de ejecución y sobrecargas adecuadas a las posibilidades, sumado a un inmediato trabajo para desarrollar la musculatura de sostén.

Entrenar la sobrecarga en estas edades tempranas, es como apuntalar un arbolito, para que crezca derecho y saludable.

SOMATOTROFINA

La somatotrofina (STH) es la hormona de crecimiento humana. En lo que a entrenamiento se refiere nos interesa su función de acelerar el metabolismo, acentuando los procesos de recuperación.

La concentración de STH, aumenta con el entrenamiento intenso y parece responder también a la acidificación del medio por la aparición de ácido láctico.

Su concentración más alta la alcanza, por la noche, en la parte más profunda del sueño, ocasión en la que el organismo realiza las funciones más importantes de recuperación orgánica.

Es imprescindible para los atletas de rendimiento, dormir una adecuada cantidad de horas por la noche. Los horarios de sueño deben mantenerse ya que las hormonas tienden a comportarse en forma cíclica y de cambiarlos es muy probable que no se produzca adecuadamente la recuperación. 

MESOCICLO FEMENINOS

La asimilación de las cargas por parte de las atletas femeninas depende fundamentalmente de sus ciclos hormonales 

Las diferentes fases de su ciclo menstrual determinaran su  capacidad de realizar más o menos entrenamiento.
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Las cargas mas altas del entrenamiento corresponderán a los periodos  pre y post - ovulatorio , siendo el primero el de mas capacidad de absorción de carga.

La semana premenstrual es la mas pobre en cuanto a asimilación de carga se refiere. Esto se debe a la presencia de una alta concentración de progesterona. Esta hormona es catabólica y perjudica notoriamente al entrenamiento.

Las mujeres toleran mucho menos la intensidad que los hombres, esto se debe fundamentalmente a que poseen una menor cantidad de testoesterona, lo que les dificulta la formación de masa muscular.

Sin embargo están capacitadas para realizar volúmenes de trabajo algo superiores. 

Muchos entrenadores aconsejan a sus alumnas realizarse exámenes de orina diarios durante 56 días. El objeto es poder graficar la evolución de las cantidades de hormona a lo largo de la actividad de los dos ovarios. Se determinará especificamente las concentraciones de progesterona, para poder bajar la carga en su presencia.

POTENCIA PARA EL COMBATE
La capacidad de ejecutar golpes potentes y precisos, ha sido desde siempre, la preocupación fundamental de los deportes de combate.

El virtuosismo técnico, no necesariamente va acompañado de potencia en los golpes. 

Por definición física, la Potencia es la capacidad de desarrollar una fuerza a gran velocidad.

Potencia = Fuerza x Velocidad

Un golpe de puño tiene una velocidad de varios metros por segundo, y entre la señal de partida que envía nuestro cerebro y la ejecución misma, el tiempo transcurrido no es mayor a las 150 milésimas de segundo.

Desde el punto de vista fisiológico, las fibras explosivas son las encargadas de ejecutar este tipo de movimientos de enorme velocidad y corta duración. Estas fibras sólo pueden ser entrenadas mediante esfuerzos muy cortos e intensos. 

La utilización de grandes cargas en 1 a 3 repeticiones, recluta por cierto a las fibras explosivas, pero todavía nos falta otra condición más para llegar a expecificidad; esta es: igualar la velocidad de ejecución y el tiempo de aplicación de la fuerza.

Los ejercicios convencionales de gimnasio, como el de fuerza en banco para pectorales, realizado con un peso tal que nos permita realizar sólo un par de repeticiones, recluta las fibras explosivas, pero a una velocidad muy lenta y con un tiempo de aplicación de alrededor de 900 milésimas de segundo, lo que representa una eternidad.

Para que el ejercicio que terminamos de practicar nos rinda beneficios, debemos realizar inmediatamente después una actividad de transferencia, en la cual igualamos o mejoramos las características del gesto técnico que pretendemos mejorar.

Por ejemplo, una receta que tendría en cuenta la multiplicidad de factores que integran esta problemática sería:

1) Ejercicio de Fuerza en banco para pectorales, 

90% de las posibilidades máximas, 3 series de 3 repeticiones.

Inmediatamente después, pegarle a la bolsa o lanzar con fuerza una pelota medicinal.

2) Ejercicio de sentadillas para piernas,

90% de las posibilidades máximas, 3 series de 3 repeticiones.

Inmediatamente después, variedades de saltos pliométricos.

Sin lugar a dudas, muy pocos practicantes de disciplinas de combate, han sido entrenados por propuestas como esta. Esto se debe a la desinformación, a las tradiciones de entrenamiento y a algunos otros factores, que pronto cambiarán para que podamos proyectarnos a los más altos planos del deporte internacional.

