Potencia para el combate (texto Horacio Anselmi)

Los artistas marciales que participan en deportes de combate siempre han tenido la inquietud de extremar la potencia de sus golpes. Qué significa que un golpe sea "potente". Por definición, potencia ,es la capacidad de aplicar una fuerza en velocidad. 

Potencia = Fuerza x Velocidad 

Un golpe potente será aquel que pueda ser ejecutado repentinamente, a gran velocidad y con enorme fuerza. 

Hablando en cifras: 

Desde que el cerebro imparte la orden hasta que se inicia la ejecución, transcurren aproximadamente 150 milésimas de segundo. 

Para reaccionar tan repentinamente el cerebro debe emitir una señal superior a los 50 hertz. 

La velocidad de la extremidad que golpeará es mayor a los 3 metros porsegundo. 

El tiempo total de la duración del golpe se mide en escasas centésimas de segundo, y el cuerpo humano posee tres tipos de fibras musculares: las explosivas, las rápidas y las lentas. Sólo las fibras explosivas son capaces de moverse tan repentinamente y a esta velocidad. 

La pregunta es: cómo entrenar para poder ejecutar golpes eficientes. 

Las fibras explosivas sólo actúan si la intensidad del esfuerzo es muy grande. 

Por ejemplo: 

El ejercicio de fuerza en banco para pectorales, por su recorrido biomecánico, está especialmente indicado para entrenar algunos de los grupos musculares que intervienen en un golpe de puño. Depende del peso que empleemos y de la cantidad de repeticiones que podamos entrenar a las fibras explosivas. 

Para conseguir nuestro objetivo debemos utilizar un peso tan grande que sólo nos permita realizar de 1 a 3 repeticiones. 

Si el peso es menor y la cantidad de repeticiones por ende es mayor, las fibras entrenadas serán las rápidas y el resultado totalmente distinto. El músculo crecerá de tamaño, se hipertrofiará y tendrá graves problemas para desempeñarse en forma repentina y veloz. 

Debemos aclarar que las fibras rápidas no son capaces de realizar esfuerzos explosivos; estas fibras se especializan en realizar esfuerzos continuados, por lo que albergan glucógeno como fuente de energía, aumentando su tamaño. 

Si por algún motivo estético el deportista quiere lucir hipertrofiado y además ser potente, esto se puede conseguir, pero en términos generales la hipertrofia se lleva bastante mal con la potencia. 

Ahora bien, coincidimos en que los grandes pesos ponen en juego nuestras fibras explosivas, pero en un ejercicio como el de fuerza en banco estas repeticiones serán demasiado lentas y por lo tanto poco específicas. 

Entonces, ¿Qué debemos hacer? 

Inmediatamente después de finalizado el trabajo de fuerza en banco, las fibras explosivas han sido reclutadas y activadas; es el momento ideal para realizar una sucesión de gestos específicos, por ejemplo pegarle a la bolsa. 

Gestos como los lanzamientos de pelota medicinal, o trabajos de pliometría pectoral, también son recomendables, porque tienen una gran velocidad de reacción y ejecución, a veces superior a la del propio gesto. 

Estos trabajos, que se realilan a continuación de los de fuerza máxima, se denominan ejercicios de transferencia. 

Ejemplos de transferencias 

Fuerza en banco 

Lagartijas con aplauso 

Sentadillas 

Variedades de saltos pliométricos 

Dominadas 

Lanzamientos de pelota medicinal. 

Algunos deportistas le quitan la mayor parte del peso a la barra, en el ejercicio de fuerza en banco, y realizan repeticiones a la máxima velocidad, creyendo que de esta forma, van a incrementar la velocidad y potencia de los golpes. 

Están en un error; la velocidad es considerablemente menor y además en el golpe de puño la velocidad máxima se registra en los últimos centímetros antes del impacto con el brazo casi completamente extendido. 

En la fuerza en banco, éste es el punto donde la velocidad es más baja, por acercarse al fin del movimiento donde deberá detenerse por completo, para regresar al pecho. El efecto logrado es entonces absolutamente opuesto al que buscamos. 

Los ejercicios con máquinas quedan prácticamente descartados por la lentitud de las mismas. 

Los trabajos destinados a mejorar la resistencia aeróbica deben ser realizados en su justa medida, porque atentan contra la velocidad de reacción y ejecución. 

Si bien es importante poseer un razonable consumo de oxígeno que nos permita tolerar mejor el entrenamiento y el combate, mucho más importante es que podamos ejecutar nuestros golpes con potencia y efectividad Los ejercicios ideales para el entrenamiento de la potencia, son los dinámicos. En los ejercicios dinámicos confluyen nuestras necesidades fundamentales. *Altas cargas de realización. 

*Enorme velocidad de ejecución superior en algunos pasajes a los 4 m/s 

*Tiempos de aplicación del orden de los 120 milésimas de segundo. 

Estos ejercicios son tres: 

- Cargadas de potencia 

- Arranque de potencia 

- Segundo tiempo de potencia 

La inquietud que nos motivó la publicación de este artículo es la simple observación de las prácticas habituales en el gimnasio, donde se confunde hipertrofia y estética corporal con potencia y eficiencia, 

nota: texto extraido de la Revista FIGHTERS NEWS, por Horacio Anselmi. 

