UNA HERRAMIENTA
PARA RETRASAR LA

HATTI@A MUSCUILAR

La electroestimulacion muscular

Durante toda mi vida profesional y deportiva he dado muchisima importancia al trabajo postural
y sus beneficios para nuestra preparacion fisica y rendimiento en cualquier disciplina deportiva,
ya que el ejercicio correctivo tiene como objetivo contrarrestar las alteraciones posturales

y del movimiento, ademas de mejorar el rendimiento funcional del sistema muscular,

la movilidad articular, aumento de la flexibilidad, coordinacion, etc. y asi poder programar nuestro
entrenamiento como una «preparacion fisica global» sin dejarnos en el tintero ningun aspecto
gue trabajar. Sin ninguna duda todo esfuerzo, dedicacién, horas incalculables de entrenamientos,
dias en los que hay sacar fuerzas de donde no las hay... tienen un ultimo fin: sacar el maximo
rendimiento a nuestra preparacion con vistas a un objetivo como es la competicion, que para mi
y supongo que para muchos de vosotros, es «la esencia del deporten.
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uestros sueiios: nuestros limites

El primer factor a tener en cuenta es

conocer la relacion existente entre
«cuerpo y mente». Una buena preparacion
mental, una armonia y frescura psicoldgica
nos puede llevar a someternos a esfuerzos
extremos limites en pruebas de larga distan-
cia como un Ironman, una ultra maraton de
montafia como el Mont Blanc, etc. Conseguir
objetivos «inalcanzables», sentir la seguridad
de no tener limites en la propia competicion,
sin olvidarnos de una correcta preparacion
fisica, que como digo muchas veces el dia de
la competicidn es solo un dia en el que ir muy
bien entrenado y dispuestos a romper el cro-
no, exponiéndonos a que pueda pasar de todo
tanto positiva como negativamente. No nos
engafiemos... el verdadero trabajo reside en
todo ese tiempo atras, nuestro tiempo, ese que
nadie ve, en las pretemporadas, en periodos
de entrenamientos genéricos y especificos,
nuestras lesiones que rompen cualquier tipo
de planificacién y sentarnos de nuevo a volver
a retocar nuestros entrenos, buscar lo mejor

y més adecuado para no estar parados y po-
der asi compensar... j Dificil planificar, verdad?

La importancia de planificar
los entrenamientos

Llevo muchos afios practicando triatlon y
mas en concreto metido en las disciplinas
de larga distancia, ademas de alguna prue-
ba por ahi que surge de vez en cuando fuera
del &mbito de este mundillo, y la verdad que
tengo que decir que no es facil planificar los
entrenamientos aunque mucha gente piensa
que si lo es. Sentarte y empezar a «rellenar
huecos» para el martes, el jueves, el sdbado...
es facil; lo dificil es no olvidarse que tenemos

y debemos programar durante 18/20 sema-
nas aspectos muy importantes como pue-
den ser trabajos de fuerza y sus diferentes
manifestaciones, sin olvidarnos de los tra-
bajos de resistencia, nuestra alimentacion,
los descansos, diferentes manifestaciones
de lavelocidad (incluso en deportes de resis-
tencia) y, ya puestos, los aspectos posturo-
l6gicos que afectan a nuestra preparaciony
rendimiento para que alfinal, en nuestra pre-
paracion hagamos un balance ya no solo po-
sitivo, sino que todos estos aspectos no se
«caigan» por el camino, no trabajemos un
aspecto mas que otro ya que a la lar-

ga pasarafactura en la competicion.

El programa de capilarizacion, aplicado
a una intensidad suficiente, multiplica

por cinco el riego sanguineo en la zona.
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Estoy de acuerdo en que hay varias maneras
de entrenary afrontar una competicion de lar-
ga distancia. Podemos entrenar un lronman,
romper el crono y clasificarnos para Hawai,
romper todos los prondsticos y hacer padium
en UTMB, etc., o ir a acabar la prueba, que
ya es un logro, disfrutar de la experiencia,
de todo lo que te rodea sin mas. Pero como
he comentado anteriormente y es mi opinidn
personal, no me olvido de que la esencia del
deporte es competir y si hemos empleado
nuestro valioso tiempo en preparar algo tan
importante, jpor qué no intentar ir al maximo
y conseguir ese suefio?

Necesidad de tono muscular

He podido asistir a diferentes seminarios,
cursos, simposios, estudios, etc. impartidos
por grandes profesionales del mundo del de-
porte de diferentes disciplinas y siempre han
hecho mencidn dentro de la preparacion fi-
sica al trabajo postural correctivo para con-
trarrestar las alteraciones posturales y del
movimiento. Respetando siempre las cade-
nas musculares y utilizando la diversidad de
materiales que disponemos hoy en dia como
puedan ser los fithall, bosus, TRX, Pilates, Tai-
chi, trabajo del Core (estabilizacion de la cin-

tura pélvica, cintura escapular y el tronco),
buscamos sacar el mayor rendimiento posi-
ble a esos trabajos especificos para desarro-
llar nuestro potencial humano de una manera
global y simultanea, no analitica.

Por ejemplo, los misculos paravertebrales
se coordinan con los mdsculos abdominales

y el psoas para mantener la columna recta;
los glateos fijan la columna a la pelvis y dan
estabilidad al sistema; corregir la estructura
central musculo-esquelética puede solucio-
nar otro tipo de trastornos; silos mlsculos de
la parte posterior del muslo (isquiotibiales)
estan acortados, tienden a provocar postu-
ras inadecuadas para la columna vertebral.
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Diferentes «herramientas»

para los entrenamientos

Estuve trabajando casi tres afios como pre-
parador fisico del primer equipo del Atlético
de Madrid Féminas; en uno de esos viajes ve-
niamos de Barcelona de jugar contra el Es-
panyol, preparaba unos videos y unos tema-
rios para un curso sobre preparacion fisica y
tuve la suerte de compartir asiento con Pe-
dro Delgado, ex ciclista profesional, y se me
ocurrid hablar con él sobre el trabajo con un
electroestimulador parala ponencia de como
retrasar la fatiga en la musculatura implicada
de la espalda, y mas en concreto en la posi-
cion de contrarrelojista orientado a triatlon y
disciplinas de larga distancia como puede ser
unlronman. Le expliqué cuéales eran los obje-
tivos del trabajo, como enfocarlo dentro de la
preparacionfisica de un ciclista o untriatleta
en este caso, entrenar con el electroestimu-
lador como una herramienta més de traba-
jo cuya principal finalidad es hacer trabajar
el maximo nimero de fibras y los diferentes
ejercicios de estabilizacion (CORE) para for-
talecery activarla musculaturaimplicaday...
curiosamente me contesto que «le parecia
muy interesante y que nunca lo habia visto».

Electroestimulacion para deportes
de resistencia

En una conferencia le preguntaron a un co-
nocido maratoniano si utilizaba la electroes-
timulacién como parte de su entrenamiento.
Surespuesta dejé clara una de las excelentes
aplicaciones que tiene la electroestimulacion
para los deportistas de fondo. Explico que a
partir del kilometro 30, la zona lumbar le mo-
lestaba y ello repercutia en su postura, co-
rria algo mas agachado, la caja toracica dis-
minuia su capacidad y se fatigaba. Comento
que durante los cinco dias previos a una com-
peticion, sentado o tumbado en el sofa de su

Retraso de la fatiga muscular = Mejora
en la posicion > Mejora de la musculatura

implicada > Mejora en el rendimiento.

casa, se aplica el programa de capilarizacion
en la zona lumbar durante 25 minutos, des-
cansa 10 minutos y sigue 25 minutos mas, y el
dia de la prueba la musculatura lumbar tiene
el riego sanguineo suficiente para aguantar
toda la prueba sin molestarle.

Un corredor de fondo tiene una excelente ca-
pilarizacién en los misculos implicados en
la carrera, en cambio en otros misculos que
realizan lafuncién de soporte y por ello estan
en una contraccion constante, como pueden
ser los lumbares, se cierran capilares para
dar mas riego a los misculos involucrados
enla carrera.

La explicacidon de los efectos del programa de
capilarizacion es muy simple y ldgica: aplicado
aunaintensidad suficiente, que permita sacu-
didas musculares visibles, se multiplica por
cinco el riego sanguineo en la zona. Si se usa
25 minutos, 10 de descanso y 25 minutos méas
durante cinco a ocho dias, se abren capilares
que se habian cerrado por desuso en el grupo
muscular que se utiliza y, por consiguiente, la
fatiga sobreviene mucho méas tarde.

La fatiga muscular y la postura

en la bici de triatlon

A raiz de este estudio, llevé a la practica un
trabajo con el electroestimulador orientado a
la postura en la bici de triatlon y mas en con-
creto para la distancia de 180 km en Ironman,

combinando el programa de capilarizacion,
tal y como viene reflejado en el estudio so-
bre el maratoniano, tumbado en el sofa de
mi casa y el programa exceéntrico en la bici
trabajando los erectores de la columna ver-
tebral: iliocostal y longisimo del torax y el es-
pinoso del torax (éste principalmente como
musculo postural), tan castigados tras 180 km
de esfuerzo continuo.

Una contrarreloj donde las distancias osci-
lan entre 10 y 30 km no es comparable a 180
km en Ironman 6 90 km en medio Ironman. Si
vemos la posicion de un contrarrelojista en
estas distancias tan cortas, prima que la cur-
vatura de la espalda es mucho més cifdtica
debido a que esa ganancia de aerodinami-
ca, entre otros muchos factores, hace estar
al individuo practicamente «escondido y re-
cogido». Sin olvidarnos de un correcto regla-
je de la biciy el aspecto de la aerodinamica
en relacidn al distinto material portado como
pueda serlaropa, casco, ruedas... Vemos que
cada ciclista tiene una manera de acoplarse
en la bici: algunos se encuentran mas cémo-
dos posicionandose ligeramente mas retrasa-
dos, otros prefieren ir lo mas delante posible
sentados justamente en la punta del sillin, o
los hay que prefieren llevar los acoples del
manillar mas bajos y los tubos planos, etc.

En cambio en una distancia lronman 180 km,
la posicion ha de ser lo mas comoda posible




para eltriatleta ya que va a permanecer entre
4h 04" 49» (Andrew Starykovicz en el Ironman
Florida 2012) y... «mucho tiempo méas» en otros
casos. Ahora la curvatura de la espalda no
es tan cifética como he explicado antes, y se
intenta posicionar la espalda lo mas «recta—
plana» posible (siempre respetando las cur-
vaturas de la espalda por naturaleza), para
buscar esa comodidad.

Entrenamiento

con el electroestimulador

Utilicé los mismos parametros y la misma
secuencia que exponia el articulo sobre el
maratoniano con el programa de «Capilariza-
cion». Durante los cinco dias previos (de lu-
nes aviernes) a un entrenamiento de calidad
del sabado, tumbado en el sofa de mi casa,
apliqué el programa sobre la zona lumbary
los erectores de la columna vertebral «du-
rante 25 minutos, descansando 10 minutos y
nuevamente 25 minutos mas».

Los electrodos que utilizo son cuatro peque-
fios tanto por el lado izquierdo como por el
derecho de la columna, colocados enla zona
lumbar y la zona dorsal baja tal y como veis
en la foto. Al estar pedaleando, con el sudor,
cabe la posibilidad de que los electrodos se
vayan despegando, por lo que para su mejor
sujecion podemos utilizar esparadrapoy asi
despreocuparnos.

En este caso, José, con diez Ironman a sus
espaldas entre otros logros, es el que va re-
gulando los niveles de intensidad con el elec-
troestimulador insertando de manera progre-
siva més intensidad durante los 18 minutos
que dura el programa «excéntrico», sobre un
rodillo a una intensidad de pedaleo suave,
con el fin de generar fuerza mientras alarga-
mos la musculatura (ejercicios excéntricos)

ya que la hipertrofia que se produce es lon-
gitudinal. Cada vez que el electroestimulador
emitia la corriente de intensidad maxima te-
nia que provocar la siguiente reaccion a nivel
postural-muscular, como si se tratara de una
cuerda imaginaria que tiraba de mi desde la
coronilla hacia delante, elongaba la colum-
na vertebral durante el tiempo de intensidad
méxima de corriente (6" aprox.). Tras realizar
el trabajo de 18 minutos sobre el rodillo con
el electroestimulador, la «transferencia» de
ese entrenamiento continuaba de tal mane-
ra que de seguido salia a rodar en llano con
la misma bici de triatlén durante tres horas
(entrenamiento del sabado) con una intensi-
dad media de pedaleo, olvidandome de pul-
saciones, velocidades, potencia, etc., para
centrarme en un entrenamiento de calidad
a nivel postural.

Conclusiones

Mis sensaciones fueron satisfactorias ya que
la «memoria muscular» de la zona trabajada
seguia constante, por lo tanto: mejoria enla
posicidn > mejoria de la musculatura impli-
cada > mejoria en el rendimiento= retraso
de la fatiga muscular.

Pude comprobar que tras realizar las pautas
establecidas con los programas del elec-
troestimulador, la musculatura de la espalda

se vio reforzada en relacién no solo a la pos-
tura sino al rendimiento en el entrenamiento,
ya que el cansancio muscular de la zona afec-
tada de la espalda no sufri6 apenas «castigo».
Por lo tanto, el retraso de la fatiga muscular
de la espalda obtuvo una respuesta positiva
alo que se refiere a mi pedaleo, sin olvidarme
deircorrigiendo la postura sobre la bicicleta.
i Qué quiero decir con esto? ...pues que si mi
zona media/baja de la espalda se ve reforza-
da... puedo «despreocuparme» y centrarme
en profundidad en el pedaleo, la potencia, las
pulsaciones, etc., para asi el dia de la compe-
ticiénirtranquilo porque una parte de mi mus-
culatura esta segura y podré sacar el mayor
rendimiento posible a otros aspectos.

Este trabajo lo podemos llevar a cabo en at-
letismo tal y como hace referencia el articulo
que os he citado anteriormente, pero también
en ciclismo, en remo, en patinaje de veloci-
dad, etc., donde se implique la musculatura
postural y asi obtener el mayor beneficio po-
sible a nuestro rendimiento.

Elfin de todo este trabajo no es (inicamente
apoyarnos en una herramienta mas como
pueda ser un electroestimulador muscular,
detras hay untrabajo de fortalecimientoy es-
tabilizacién postural, importantisimo en cual-
quier disciplina deportiva.m m m = =
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