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INTRODUCCION

El entrenamiento de sobrecarga en nifios ha sido en los dmbitos deportivos y médicos un tema controvertido hasta no hace
mucho tiempo. Este problema se remonta a la década del 70" en donde todavia el mismo no era un tema importante, ya
que existian muy pocas investigaciones, pero que a su vez iba cobrando fuerza dentro de la comunidad cientifica por la
nesecidad de saber cuando comenzar con el entrenamiento de sobrecarga sin producir ningun tipo de lesion.

Si bien hubo algunos estudios durante las décadas 1950-1960 (Noak, H., 1956; Hettiger T.H., 1958; Grimm D., 1967) el
puntapié inicial sobre la controversia de la sobrecarga en nifios se instala fuertemente con los trabajos de Kato & Ishiko en
1964 (Kato, S., Ishiko, T., 1964), de Hetherington en 1976 (Hetherington, M.R., 1976), y de Vrijens en 1978 (Vrijens, J.,
1978), los cuales en sus investigaciones no encontraron aumento de la fuerza, y concluyeron apresuradamente que como
no estaban dadas las condiciones hormonales (Testosterona-Figura 1), los nifilos no podian obtener ganancias utilizando
ejercicios de sobrecarga (Vrijens, J., 1978; Hetherington, M.R., 1976), aunque trabajos anteriores ya habian registrado
progresos (Noak, H., 1956; Hettiger T.H., Grimm D., 1967). Por otro lado, Kato & Ishiko (1964) concluyen que nifios
japoneses sometidos a sobrecarga manual tenia estatura reducida. Lamentablemente, estos trabajos no contaban con
disefios experimentales bien controlados, es decir con un grupo de control, seguimiento de dieta, mediciones de talla de los
padres y abuelos, nivel socioeconémico de los sujetos, etc. Y las lesiones por sobrecarga no estaban correctamente
diagnosticadas.



Testosterona y Ejercicio
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Figura 1. Variacién de la concentracion de testosterona en funcion del estadio puberal. Adaptado de Fahey (1979).

En la Figura 1 se puede apreciar que hasta que los nifios no ingresan al estadio de Tanner 5 no se producen modificaciones
hormonales por entrenamiento de sobrecarga. Las lesiones principalmente eran expuestas y resumidas como la posibilidad
de impedir el crecimiento esquelético (talla) en su tonalidad. Si bien este tipo de lesion era la mas popular en interés de la
comunidad médica y en los padres de los nifios que realizaban actividades deportivas, también lo era (pero con menos
atencion) el riesgo de lesion que existia asociado al entrenamiento de la potencia aerébica, anaerébica y la nutricion en los
nifios.

Cabe aclarar que si bien es cierto que existe la posibilidad de que el entrenamiento de sobrecarga produzca lesiones en
sujetos de cualquier edad, no existe ningun trabajo de investigacién que concluya que el entrenamiento de sobrecarga
disminuye la talla en el ser humano que fuese realizado con un disefio experimental bien controlado. Tomando este
concepto no debemos hacer entonces la siguiente pregunta: ¢Cual es la razon por la cual este tema tiene tanta atencion
por parte de los diferentes profesionales de las Ciencias Médicas y del Deporte?.

La primera razén es principalmente la escasa investigacion en el tema que habia hasta la década del 80. En la actualidad
s6lo existen alrededor de 45 trabajos de investigacion. En la Tabla 1 se presentan algunos de los trabajos realizado hasta el
momento.

Si bien algunos los trabajos realizados durante la década del, 70 no obtuvieron mejorias en la fuerza (Hetherington, M.R.,
1976; Kato, S., Ishiko, T., 1964), todos los trabajos realizados desde 1980 en adelante, comprobaron que se puede mejorar
esta cualidad mediante el entrenamiento con diferentes métodos (isométrico, isoquinético, pesos libres, maquinas
neumaticas). La razon principal por la cual los trabajos anteriores no obtenian mejorias es porque utilizaban intensidades
muy bajas o no ajustaban las cargas a medida que pasaba el tiempo, cuando la fuerza iba mejorando.

Es necesario aclarar que ninguno de los trabajos realizados hasta el momento ha referenciado lesiones durante el periodo
de entrenamiento, y que los trabajos mas prolongados han tenido una duracién de 20 semanas como méaximo (Blimkie C.,
1989; Ramsay J., 1990), por lo que no se puede saber como se comportarian los prepuberes en programas de
entrenamientos més extensos. Para dar tranquilidad a los entrenadores, instituciones deportivas y padres, la Asociacion
Nacional de Fuerza y Acondicionamiento Fisico, la Sociedad Ortopédica Americana de Medicina Deportiva y la Academia
Americana de Pediatria, sugieren que los nifios deberian participar de entrenamientos de sobrecarga dirigidos y
supervisados por profesores especialistas esperando los siguientes resultados:



. Edad o Duracidn ch“m}tia Grupo Aumenio
Referencia arain SEX0 (semanas) (enirenanientos/ conirol de la
SETANA) Fuerza
Hetherinto {1274) 35 Il -2 2-5 Si Mo
Viijens (1978) 104 Ll 2 3 Mo Mo
Mielzon et al. {1920% 7-19 F 5 3 31 a1
Bawrngartner (1984) 336 LI-F 12 3 Si Si
Clatke et al. (1984 7-9 Il 12 3 Si i
IlcCronven (1984) 346 LI -f 12 3 S g1
Servedio et al. (1985) 112 ) 8 3 Si Si
Pfeiffer (1986) a-11 Il 3 Si Si
Sewal & Ilicheli (1986) [ 10-11 LI-f 3 Si Si
Weltman et el (1926} 6-11 Il 14 3 31 a1
Furato et al. (1986) fA-11 L -f 12 3 Si Si
Sailors & Berg (1287) 126 Il 2 3 Si Si
Slegal et al (1989 2.4 LI-f 12 3 Si Si
Rarasay et al. (19290) a1l ) 20 3 Si Si
Williarns (1991 105 Il 8 3 Si Si
Browm et al. (19920 T1-2 LI-F 12 3 Si i
Wescott (1992 105 M-F 7 3 Ho g1
Fukunaga et al. {1982y | & 1-2-3 | M.F 12 3 Si Si
Faigenbaum (1293) 108 LI-F 2 2 Si Si

Tabla 1. Resumen de trabajos publicados en la literatura cientifica. G= grado escolar, T= Estadio de Tanner.

POTENCIALIDAD DEL ENTRENAMIENTO DE SOBRECARGA PARA PRODUCIR
LESIONES

Una de las preocupaciones mas importantes y de mayor peso en los profesionales del deporte es el potencial que tiene esta
actividad para producir lesiones. En este sentido, ya en el Congreso Internacional de Entrenamiento de Fuerza en
Prepuberes realizado por la Sociedad Ortopédica Americana para Medicina del Deporte en Indianapolis, E.E.U.U., del 2 al
4 de Agosto de 1985 (Cahill B.R., 1995), fue analizada esta posibilidad, arrojando los siguientes resultados:

a. ¢Tiene el entrenamiento de sobrecarga la potencialidad de producir lesiones?

El entrenamiento de sobrecarga tiene el potencial de producir lesiones como cualquier otro tipo de entrenamiento, pero
este hecho estda mas relacionado con el poco cuidado que se tiene en la supervision de los entrenamientos, o la falta de
formacion de los profesionales a cargo.

b. ¢(Tiene el entrenamiento de sobrecarga el potencial para causar lesiones agudas y/o crénicas en los tejidos?

Esta preocupacion estés centrada en la posibilidad de lesionar los platos epifisiales, las apoéfisis de insercion muscular y los
cartilagos articulares que son los sitios en donde se produce el crecimiento 6seo de los huesos largos, lo que generaria un
problema del crecimiento. Irénicamente dentro de la medicina deportiva hay mas preocupacion en relacion a las lesiones
6seas por las actividades de impactos repetitivos (correr), grandes volimenes de salto, etc., que por el entrenamiento con
pesas, las cuales tiene mas posibilidad de producir lesiones. Las lesiones de impacto de baja intensidad producen fatiga
6sea y tiene una gran posibilidad de generar lesiones por sobreuso. Por otro lado la mayoria de las publicaciones
cientificas que examinan este tipo de lesiones estan centradas en deportes donde el levantar pesas es el gesto deportivo
principal (levantamiento de pesas - levantamiento de potencia), o en otros deportes donde la necesidad de mejorar la
fuerza es muy grande (lanzamientos, lucha, judo, Etc.). Es cierto que generalmente se asocia el levantar pesas con
esfuerzos méximos, pero para aclarar un poco el panorama seria mas justo si nos hacemos la siguiente pregunta: ¢Es lo
mismo que un nifio de diez afios en estadio de Tanner 1 realice entrenamiento de sobrecarga en general que levantamiento
de pesas? La respuesta es no y por cierto este Congreso concluye que los nifios no deben realizar competencias de este



tipo, pero a su vez que si es muy necesario que realicen entrenamiento de sobrecarga general, ya que el mismo mejora el
rendimiento motor general (saltar y correr), la flexibilidad, la resistencia muscular, la salud esquelética y protege contra
lesiones. Para mayor informacion remitirse a las conclusiones del congreso citado (Cahill B.R., 1995).

Por otro lado la relacién entre los ejercicios de sobrecarga y la salud esquelética ha sido referenciada en varias
oportunidades. Recientemente, Bailey (1995) plantea que la correcta adquisiciéon de la masa 6sea durante la vida estd
relacionada con los siguientes factores:

1. Déficit en el alcance de un pico suficiente durante los afios de crecimiento rapido.
2. Falla en mantener este pico durante un periodo suficiente durante la edad adulta.
3. Pérdida acelerada de huesos durante los tltimos afios de vida.

Centrandose en el primer punto, Bailey (1995) realiza las siguientes recomendaciones con el objetivo de lograr un alto pico
de masa 6sea:

Desarrollo de hébitos de actividad fisica.

Promover las actividades que desarrollen la fuerza para incrementar la densidad mineral 6sea.

Realizar actividades cortas y diarias es mejor que largas e infrecuentes.

Priorizar actividades que soporten el peso corporal (cargas de impacto-saltar, correr), y no actividades donde se
trasladen (cargas activas-ciclismo, natacion).

o Evitar las bebidas colas, ya que poseen pH’s bajos y altas cantidades de fésfatos, lo que incrementa la excrecién de
calcio.

Por otro lado propone la realizacion de un buen plan de ejercicios de desarrollo de la fuerza estimulando todos los grupos
musculares, preferentemente utilizando ejercicios dindmicos.

POTENCIALIDAD DE PRODUCIR LESIONES DE LEVANTAMIENTO DE PESAS

Hammil (1994) plantea una revision sobre la potencialidad para producir lesiones de los ejercicios con pesas. Aporta una
subdivision de actividades de sobrecarga que aclara bastante el panorama de la diversidad de objetivos al levantar pesas:

Categoria a: Levantamiento de pesas.
Categoria b: Sobrecarga en general.
Categoria c: Levantamiento de potencia.
Categoria d: Fisicoculturismo.

Es obvio que estas actividades si bien tiene en comun el levantamiento con pesas, los entrenamientos son muy diferentes.

El levantamiento de pesas ejecuta series y repeticiones bajas con altas cargas y a altas velocidades. El entrenamiento de
sobrecarga en general utiliza cargas medias, altas repeticiones a bajas velocidades para todo el cuerpo. El levantamiento
de potencia utiliza altas cargas, bajas repeticiones a bajas velocidades y en recorridos articulares cortos. El fisico
culturismo es muy similar al entrenamiento de sobrecarga en general, pero con méas intensidad y frecuencia de
entrenamientos.

Hamill (1994) concluye que el entrenamiento de sobrecarga en general es la actividad deportiva donde menos lesiones se
producen, siempre y cuando estén al frente de la misma un profesional formado y no una persona poco idonea. También
concluye que el levantamiento de pesas es mas seguro que otros deportes (fitbol, rugby) ya que las lesiones son
perfectamente evitables desde el momento en que el entrenador supervisa las cargas a levantar y la técnica a utilizar.
También es claro que como la técnica de ejecucion es bastante dificil de aprender, solo se puede lograr con cargas
progresivas (aumento progresivo del peso a levantar). Por otro lado esta situacién de control es imposible de llevar a cabo
en un choque durante un partido de rugby de nifos, sabiendo que la acciéon forma parte del reglamento, y que dicho
impacto tiene mas potencialidad para lesionar tejidos blandos o duros.



DISENO DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE SOBRECARGA PARA
NINOS

La Congreso Internacional de entrenamiento de sobrecarga en nifios (Cahill B.R., 1995) se recomienda la siguiente
estructura para un correcto disefio de entrenamiento:

Examen clinico previo.

Los nifios deben ser capaces de obedecer 6rdenes.

Supervision adecuada de los nifios: No menos de 1 profesional por cada 8-10 participantes.
Se debe enfatizar las contracciones musculares concéntricas sobre las excéntricas.
Utilizacion completa del rango articular.

Estimular todas cualidades fisicas.

Prohibir las competencias de cargas maximas.

Correcta entrada en calor y vuelta a la calma.

PN LN e

Planificacion del Entrenamiento

Frecuencia: 2-3 veces por semana.

Duracion: 20-30 minutos.

Intensidad: 6-15 repeticiones, y 1-3 series por grupo muscular.
Aclaracion: no usar pesos maximos.

De acuerdo a la intensidad planteada, la posibilidad de realizar 6 repeticiones o méas equivale a la utilizaciéon de
intensidades que van por debajo del 80% de la méxima fuerza. Este seria 1 concepto mas destacable y el cual se contrapone
especificamente con los que se realiza con los adultos, en donde se trabaja principalmente por sobre del 80% de la maxima
fuerza.

Es interesante destacar que el unico trabajo que estudio la persistencia del aumento de la fuerza en nifios fue el de Blimkie
(1989), que comprobd que los nifios mantiene las ganancias de fuerza hasta aproximadamente 8 a 10 semanas (Figura 2), y
luego la misma disminuye para situarse al nivel del grupo control. Esto nos estaria marcando una pauta: que para
mantener los niveles de fuerza los nifios no deben dejar de entrenar, por lo que son necesarias mas investigaciones para
aclarar el tema de las necesidades de entrenamiento de estas edades.

Cambios Fisiologicos
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Figura 2. Cambios fisiologicos observados durante y después del entrenamiento de sobrecarga en nifios [Blimkie (1989)].



CONCLUSION

Los niflos deben realizar entrenamiento de sobrecarga en forma totalmente normal, siempre y cuando los profesionales a
cargo dominen las técnicas de los ejercicios, el crecimiento, la maduracion y el desarrollo, y comprendan la naturaleza de
los mismos y los objetivos que debe tener este tipo de entrenamiento.
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