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RESUMEN

Los entrenadores de gimnasia y los administradores en los Estados Unidos estan en contra de incluir el entrenamiento de
pesas para las gimnastas mujeres debido a que creen que produce incrementos en la masa muscular que van en contra del
rendimiento. Sin embargo, es probable que el entrenamiento de pesas de alta intensidad y pocas repeticiones mejore el
rendimiento de la mayoria de las gimnastas por medio del incremento en la fuerza con una minima hipertrofia muscular.
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Los gimnastas deben permanecer magros para ser competidores efectivos al mds alto nivel (Nelson et al., 1983; Sands et
al., 1992, 1995). No es sorprendente la preocupacion por el exceso de peso que es comun en la gimnasia (Anorexia/Bulimia
Association, 1994; American College of Sports Medicine, 1997; Leglise, 1998; Nattiv & Lynch, 1994). Las gimnastas y sus
entrenadores en EE.UU. estan en contra de la utilizacion del entrenamiento de pesas, a pesar de la abundante evidencia
acerca de los beneficios de este tipo de entrenamiento para aquellos deportes que requieren de altos niveles de fuerza. Su
preocupacion es que la gimnasta desarrolle una masa muscular y una masa corporal excesiva (“inflarse”) y por lo tanto se
vuelvan muy pesadas como para tener un rendimiento efectivo.

Tanto los gimnastas como aquellos atletas que deben mover su peso corporal como resistencia principal necesitan entrenar
la fuerza relativa a la masa corporal mas que la fuerza absoluta (Poliquin, 1991; Sands, Mikesky, & Edwards, 1991). A
medida que las gimnastas maduran, es probable que ganen fuerza absoluta pero pierdan fuerza relativa, debido a que su
masa corporal se incrementa (Sands et al., 1991; Irvin et al., 1992; Zatsiorsky, 1995). Las gimnastas pueden incrementar
sus habilidades motoras para compensar la declinacion en la fuerza relativa (Poliquin, 1991; Zatsiorsky, 1995) pero un
entrenamiento de la fuerza orientado a la ganancia de fuerza relativa puede ser otro enfoque importante.

Si bien algunas gimnastas y entrenadores estan en contra del entrenamiento de pesas, la mayoria incluyen el
entrenamiento de la fuerza en la forma de repeticiones de destrezas gimndsticas orientadas al desarrollo de la fuerza
(Howard & Evans, 1990; Hullner, 1989; Menkhin, 1978; Sands, 1990; Sands et al., 1995; Sands & McNeal, 1997; Singh et
al., 1987). Muchas destrezas gimnasticas tienen un gran componente de fuerza, por lo tanto separar la destreza del
entrenamiento de la fuerza es algo arbitrario (Chu, 1994; George, 1980; Hullner, 1989). Todos los entrenadores de
gimnasia concordarian que el desarrollo de la fuerza a través de la repeticion de destrezas gimnasticas es algo apropiado.
Sin embargo, las destrezas a nivel elite se estan volviendo mas dificiles, lo que requiere de tiempo extra para el
entrenamiento. El entrenamiento con pesas podria ser menos demandante en términos ortopédicos que la repeticion extra
de destrezas gimnésticas, y ademas requiere de menos tiempo que la realizacién de estas destrezas. En este articulo se
describira el entrenamiento de pesas que puede desarrollar la fuerza con una minima hipertrofia, y nos enfocaremos en las
preocupaciones de los entrenadores acerca de los efectos del entrenamiento de pesas sobre el tamafio muscular y el
aumento de la masa corporal.



Entrenamiento para la Maxima y la Minima Hipertrofia

El entrenamiento prescrito para estimular la hipertrofia muscular cominmente involucra la realizacién de numerosas
series de numerosas repeticiones con cargas ligeras o moderadas, velocidades de movimiento que van de rapidas a lentas,
repeticiones hasta el maximo esfuerzo, y cortos periodos de recuperacion (e.g., Bloomer & Ives, 2000; Hatfield, 1984;
Poliquin, 1991; Schmidtbleicher, 1992). En contraste, el entrenamiento para maximizar la fuerza y minimizar la hipertrofia
comunmente involucra la utilizacién de cargas pesadas, pocas repeticiones y largos periodos de recuperacion. La Tabla 1
muestra las distintas variables para los dos extremos del entrenamiento propuestas por Poliquin.

Hiperirofia| Hiperirofia
Minima | Mixima
Infensidad (% I-RA) 0-20 £5-100
Rapeficiones f-20 1.5
Aerias 3-8 5-12
Pausa enfre las Series (min) 2-4 4.5
Tiempo concénirico (segundos por repeficicn) 1-10 1-4
Tiempe excénirice (zegundos por repeficidn) 410 3-5
Drraeidn fofel de Ia Serle (segundos) 40-70 =40
Ejercicios por Sesion f6-12 1-4

Tabla 1. Trabajos para la maxima y la minima hipertrofia.

Las guias expuestas en la Tabla 1 no son una garantia para desarrollar o evitar la hipertrofia. Las respuestas individuales
en el grado de hipertrofia parecen estar relacionadas con el sexo del individuo, el estado de maduracion, la distribucion de
los distintos tipos de fibras, el somatotipo, el estatus de entrenamiento, la duracion del entrenamiento y la intensidad del
entrenamiento (Beunen & Malina, 1996; Blinkie & Bar-Or, 1996; Blimki & Sale, 1998; Goldspink, 1992; Hakkinen &
Pakarinen, 1995; MacDougall, 1992; Moritani, 1992; Tittel & Wutscherk, 1992; Zauner et al., 1989). La periodizacién (el
tiempo y la secuencia del entrenamiento) puede ser también un factor determinante en el desarrollo de la fuerza y de la
hipertrofia. Existen numerosos tipos de periodizacion (e.g., Baker et al., 1994; Bompa, 1993; Fleck & Kraemer, 1987; Koch,
1994) pero se han llevado a cabo pocas investigaciones para determinar su influencia sobre la hipertrofia. No todos los
entrenadores de gimnasia utilizan la periodizacién, y no hay acuerdo en el tipo de periodizacién que resulta en ganancias
méximas de fuerza y minimas de hipertrofia.

Entrenamiento de la Fuerza para Gimnastas

En nuestra vasta experiencia con gimnastas, hemos hallado que las gimnastas no pueden seguir las guias para minimizar la
hipertrofia mostrada en la Tabla 1 por medio de la utilizacién del peso corporal como tnica sobrecarga. Una gimnasta de
elite pude realizar mas de 1-5 repeticiones de las destrezas gimnasticas especificas. Por ejemplo, en tests de campo para
medir la capacidad fisica, llevados a cabo previamente a los juegos Olimpicos de Sidney, el equipo nacional de los EE.UU.
produjo los siguientes nimeros maximos de repeticiones: extensiones de brazos o lagartijas, 13+8 (media + desvio
estandar); press, 7+4, lanzamiento, 10+5 (datos no publicados, WA Sands, 2000). Paraddjicamente, estos resultados
muestran que el entrenamiento caracteristico de la gimnasia que consiste en la realizacion de repeticiones de destrezas
gimnasticas tiene mayor probabilidad de maximizar la hipertrofia que la fuerza relativa.

El entrenamiento con pesas es la tnica via practica para llevar las repeticiones al méaximo dentro del rango para minimizar
la hipertrofia. Zatsiorsky recomienda “entrenar con los mayores pesos posibles, realizando pocas repeticiones y largas
pausas entre las series” (citado por Trifonov & Yessis, 1986, p 44). Las ideas de Zatsiorsky son consistentes con las guias



de Poliquin para minimizar la hipertrofia.

El incremento en la fuerza maxima “estd siempre conectado con la mejora en la fuerza relativa y por lo tanto con la mejora
de la potencia” (Schmidtbleicher, 1992, p 384). La fuerza ganada por medio de cualquier medio deberia ser beneficiosa,
siempre y cuando la fuerza ganada se transfiera a los movimientos especificos de la gimnasia. Sin embargo, el
entrenamiento de la fuerza de musculos y movimientos irrelevantes puede provocar el aumento del tamaiio y del peso de
una gimnasta sin beneficiar el rendimiento. Desafortunadamente, los programas de entrenamiento de pesas para la
gimnasia se han parecido con frecuencia al entrenamiento de los fisicoculturistas, incorporando muchos ejercicios que
involucran musculos y movimientos que no tienen que ver con las destrezas gimnasticas (Pearl 1986). Los levantamientos y
ejercicios relevantes para la gimnasia pueden reducirse solo a cuatro: sentadillas, press, tirones en polea y peso muerto.
Dos variaciones comunes que pueden ser incluidas son los levantamientos frontales y los tirones con brazos estirados.
Existen diversos programas para el entrenamiento de pesas disponibles para las gimnastas que siguen las guias dadas por
Poliquin para maximizar la fuerza relativa (Plotkin et al., 1989; Sands & McNeal, 1997).

Efectos del Entrenamiento de Pesas sobre la Estructura Corporal

La literatura acerca del entrenamiento de pesas y la gimnasia incluye programas de acondicionamiento y estudios de un
caso (Chu, 1994; James, 1987; Colombo, 1999; Marina and Rodriguez, 1999; Pearl, 1986; Plotkin et al., 1989; Sands et al.,
1997; Trifonov & Yessis, 1986), sin embargo no hay reportes acerca de los efectos del entrenamiento de pesas sobre la
estructura corporal. La realizacion de mediciones antropométricas en gimnastas durante los campamentos de preparacion
antes de los juegos olimpicos de Sydney indican que el entrenamiento de la fuerza no provoca un aumento significativo en
la masa corporal de las gimnastas (datos no publicados, WA Sands, 2000). Las gimnastas eran 33 miembros del equipo
nacional de los EE.UU, 14 de las cuales entrenaron con pesas realizando dos o més sesiones por semanas. A pesar de ser
mayores (18.1 + 2.0 vs 16.5 £ 1.0 afios) estas gimnastas eran menos pesadas (48.0 £ 5.4 vs 52.1 + 5.9kg), tenian un
menor indice de masa corporal (20.3 £ 1.9 vs 21.7 £ 1.9) y tenian una talla ligeramente menor que las (shorter (153.5 +
4.0 vs 154.9 + 4.3cm) otras miembros del equipo, las cuales no realizaron entrenamientos de pesas. No se permitié la
publicacién més detallada de la antropometria de estas gimnastas, debido a la preocupacion por el tema de la grasa
corporal y a desencadenar desordenes alimenticios (Nattiv et al., 1994; Nattiv & Mandelbaum, 1993; Noden, 1994; Rosen
& Hough, 1988; Wilmore, 1996).

Efectos del Entrenamiento de Pesas sobre el Crecimiento de las Adolescentes

Una de las preocupaciones principales de los entrenadores de gimnasia es que el entrenamiento de pesas pueda
magnificar los incrementos en la masa muscular y corporal que ocurre durante el estallido de crecimiento en la
adolescencia. Desafortunadamente la investigacién no ha provisto de respuestas claras en cuanto a la relacion entre el
crecimiento y el incremento en el tamafio provocado por el entrenamiento de pesas y los entrenadores raramente pueden
determinar si el incremento en la tasa de cambio del tamafio corporal, en la masa o en la forma, se debe al entrenamiento
0 a la maduracién. La atribucion del crecimiento normal a los efectos del entrenamiento con pesas puede haber derivado
en las preocupaciones sobre los efectos del entrenamiento con pesas sobre la estructura corporal.

CONCLUSION

La creencia de los entrenadores que condena el entrenamiento de pesas para las gimnastas estd probablemente poco
fundada. El entrenamiento con pesas puede desarrollar la fuerza con una minima hipertrofia lo cual probablemente mejore
el rendimiento de las gimnastas. El enfoque actual de la repeticién de destrezas gimnasticas para desarrollar la fuerza en
gimnastas puede provocar mas hipertrofia que un programa de entrenamiento de la fuerza a corto plazo bien disefhado,
pero el efecto relativo de estas formas de entrenamiento sobre el crecimiento muscular durante la maduracion es
desconocido.
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