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El cuerpo, la bioquímica y los factores psicológicos juegan un papel importante

David Ropeik (Traducido por Gabriel Firpo,gabriel@equinox.com.uy)

¿ Así que quiere ganar una medalla de oro en los juegos olímpicos ?. Presumiendo que nació, ya puede ser tarde. Incluso si fuera listo y eligiera bien a sus padres, no podría estar seguro de que los dones genéticos lo pongan en el podio.

¿ Alguna vez notó que los saltadores altos parecen tener piernas realmente altas ? Y los saltadores de vallas también. Tener piernas largas significa dos cosas:

1. No puede comprar pantalones comunes

2. El torso tiene menos distancia que viajar para pasar sobre una barra o valla. Así es como los saltadores de vallas parecen no estar saltando esas vallas. Con sus piernas extra-largas no necesitan hacerlo. Simplemente estiran sus piernas.

Eso es un ejemplo obvio de cómo las ventajas genéticas pueden hacer la diferencia entre un atleta y un atleta de nivel mundial. Los competidores de elite nacen con fisiología externa -tamaño del cuerpo, forma y biomecánica- que les da ventajas sobre nosotros los mortales. 

Los jugadores de basketball necesitan altura. Los levantadores de pesas lo hacen mejor si son bajos ya que no tienen que desplazar tanto la barra. El típico remador de elite apenas pasa los 1,80 en altura, también los nadadores ya que la altura les da más acción de palanca en los brazos. (haber nacido con brazos largos ayuda también). Los fondistas son flacos, cuerpos ectomorfos con menos peso para cargar. Luchadores, levantadores de pesas y otros atletas de deportes más explosivos que las largas pruebas de resistencia nacen mesomorfos, cuerpos grandes con más masa muscular.

Los atletas de elite también son beneficiados por un porcentaje de grasa basado en su genética que les da mas músculos y menos grasa que a nosotros couch potatoes (1). También gozan de mejor biomecánica : sus cuerpos trabajan mejor para nadar, correr, saltar o lo que sea. Si bien esto puede ser mejorado con el entrenamiento, los atletas de elite empiezan con una biomecánica superior y entrenan para mejorar aún más.

Pero no todo el que mida 2 metros jugará basketball ni quien mida menos de 1,70 levantará pesas. Tampoco todos los jugadores de basketball que midan 2 metros ni los levantadores de pesas que midan menos de 1,70 llegan a un nivel mundial. Aquellos que ganan las medallas de oro tienen aún más ventajas genéticas pues tienen el tipo correcto de músculos y una mayor capacidad para recuperar su energía.

Algunos de nuestros músculos se contraen rápidamente, generan mucha energía pero por sólo unos segundos. Las piernas de los levantadores de pesas que los elevan con todo ese peso son mayormente de rápida contracción. Los velocistas también nacen con un porcentaje de músculos de rápida contracción por encima del promedio.

Si, por el contrario, usted tiene que contraer sus músculos por más de dos horas o participar en cualquier deporte de resistencia, está en ventaja si nació con músculos de lenta contracción que no generan tanta energía rápidamente pero continúan generándola por mucho más tiempo. Las piernas de los maratonistas olímpicos llegan a tener un 90% de músculos de lenta contracción.

Usted puede entrenar los músculos que tiene, pero se va a quedar estancado en cierto punto por la proporción de músculos de rápida y lenta contracción con la que nació.

Además, hay una maquinaria bioquímica adentro de esos músculos. Todos nosotros dependemos de una molécula conocida como adenosina trifosfato para producir energía. Hay ATP depositado en nuestros músculos antes de que la pistola se dispare, pero no lo depositamos bien y lo consumimos en un apuro. Si está trabajando duro, usted usa 5 milimoles de ATP depositado en cada kilogramo de músculo en aproximadamente 5 segundos lo que alcanza para la mitad de una carrera de 100 metros.

Tres sistemas

Tenemos tres modos interrelacionados de producir ATP. El primero viene de esos músculos de rápida contracción, que producen una molécula llamada fosfocreatina que se convierte en ATP. Cuando los velocistas llegan a la mitad de su sprint de 100 metros es cuando se acaba su ATP depositado teniendo que recurrir a su sistema interno de fosfocreatina. ¡No podrá notar esto en TV!.

Pero el sistema de fosfocreatina sirve para 5 a 10 segundos. Después de eso el cuerpo pasa a un sistema anaeróbico (no usa oxígeno) llamado glucólisis que convierte los carbohidratos en ATP. Pero eso produce un residuo llamado ácido láctico. Luego de unos dos minutos se forma tanto ácido láctico que sus músculos se consumen afectando su desempeño.

Por otro lado, los atletas de pruebas largas usan mayormente el metabolismo aeróbico (usa oxígeno) que convierte carbohidratos y grasa en ATP. Este no empieza a funcionar hasta después de un par de minutos de ejercicio duro. Cuando lo hace, pone la fosfocreatina y el sistema de glucólisis anaeróbica en espera de un esfuerzo explosivo como lo puede ser el sprint final de una carrera de fondo.

Todos podemos entrenar para mejorar el desempeño de estos sistemas, pero son más eficientes en los atletas de elite. A los 15 años el ciclista campeón del Tour de France, Lance Armstrong tenía dos veces más capacidad de usar el oxígeno durante el ejercicio que una persona normal. Dicha capacidad es conocida como VO2max.

Pero con toda su herencia genética, los atletas de elite no pueden prescindir del entrenador e ir directo al oro. Los sistemas cardiovasculares pueden ser entrenados para desarrollar un VO2max más alto. La barrera del ácido láctico, cuando éste se acumula e interfiere con el desempeño, puede ser mejorado. Los weekend warriors(2) llegan a su barrera cuando están en un 60% de su VO2max mientras los atletas olímpicos no lo hacen hasta llegar al 80% u 85%.

Incluso la sangre puede ser enseñada a trabajar mejor. Los atletas de fondo están años “viviendo alto y entrenando bajo”. La vida en la altura, donde hay menos oxígeno por unidad de aire, impulsa al cuerpo a producir permanentemente más glóbulos rojos con oxígeno. Pero mientras están corriendo o nadando en los entrenamientos, los atletas no pueden ir tan rápido o tan lejos en la altura. Por lo tanto, el entrenamiento se hace a nivel del mar. Para hacer esto sin agotar las millas de viajero frecuente los atletas olímpicos norteamericanos que viven a 9000 pies en Colorado entrenan con aparatos que les proveen de cantidades de oxígeno propias al nivel del mar. Atletas que entrenan al nivel del mar en California duermen en carpas que simulan el oxígeno que habría en la altura.

El factor mental

Por último, hay capacidad mental. Los atletas maximizan su desempeño usando técnicas como la meditación, relajación de músculos, visualización (verse a uno mismo haciendo algo antes de hacerlo de manera de que salga mejor) y trucos que ayudan a la concentración. El ex-saltador de trampolín olímpico dice que solía contarse chistes a sí mismo para limpiar su mente de distracciones.

Los genes no parecen ayudar aquí. Yo y usted podemos entrenar nuestro cerebro tanto como cualquier medallista.

El entrenamiento mental puede ser el más importante de todos. Cuando cada atleta de elite en la línea de largada tiene la misma fisiología, los mismos músculos, la misma bioquímica y el mismo entrenamiento y la diferencia promedio entre oro y plata es menos que un segundo o fracciones de puntos del jurado, la manera de asegurarse que sea su himno nacional el que ponen puede estar más en su cabeza que en su cuerpo.

Notas del traductor:

(1) Este término se usa para referirse a personas sedentarias que pasan todo el día frente a su televisor haciendo zapping. En el mejor de los casos la mayor distancia que son capaces de recorrer por sus propios medios es el equivalente al doble del camino que hay entre su cama y el sillón frente al TV.

(2) El autor del artículo se refiere a quienes participan en un programa de TV en el que éstos intentan mostrar su fuerza compitiendo entre sí en diferentes retos. A diferencia de los sujetos mencionados en la nota 1 estos pasan gran parte de su día en una sala de aparatos, tienden también a inyectarse anabólicos cuyos nombres son mayormente largos y complejos lo que les da el coraje para llamarse a sí mismos atletas.
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