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uando la fuerza se convierte
en problema

Pocos deportes exigen un esfuerzo
fisico tan elevado como lo hace la hal-
terofilia. La infensidad y la fuerza a la
que los practicantes someten su cuer-
po provocan patologias osteomiarti-
culares en distintas partes del cuerpo.
En mayor proporcién suelen darse en
las articulaciones de la columna lum-
bar, los codos, las mufecas, los hom-
bros, las rodillos y en los musculos
cuddriceps ya que son éstas las zonas
sometidas a mayor carga. El principal
problema de estas lesiones no se cen-
tra en su gravedad, sino en su cronifi-
cacién y en el hecho de que incluso en
algunos deportistas puedan presentar-
se mds de dos lesiones en distintas
regiones de su cuerpo. La naturaleza
de las lesiones estd relacionada con la
sobrecarga de peso a la que se expo-
ne el musculo, dado que la préctica de
este deporte implica un aumento de la
masa y fuerza muscular que supone
un factor de riesgo en si mismo.

Segun un estudio cientifico
publicado por la Asociacién Latino-
americana de Salud y Actividad Fisica,
la regién lumbar es la mds afectada
con un 31,82% de incidencia sobre el
resto de lesiones, seguida de las
mufecas con un 22,73%. Tras estas
lesiones vy, por lo tanto, con un por-
centaje mds bajo, también son fre-
cuentes la epidondilitis de codos, la
meniscopatia en rodillas, las contrac-
turas y la tendinitis de cuédriceps,

lesiones caracteristicas en muchos de
estos deportistas. Segin el mismo
estudio, estas lesiones obligan a los
atletas a permanecer una media de
4,90 semanas sin realizar ejercicio.
Los expertos afirman que en el 50% de
los casos estas lesiones son produci-
das por deficiencias técnicas, aunque
consideran necesario reconocer que el
motivo preciso es la sobrecarga de los
musculos utilizados en el ejercicio. El
periodo temporal en que suelen apa-
recer mds lesiones, segun los espe-
cialistas, es cuando se incrementa la
intensidad.

Algunos estudios indican que aun-
que es innegable la existencia de
lesiones en la préctica de la halterofi-
lia, éstas no son mds acusadas de las
que se pueden producir en otros
deportes, afirmacién con la que se
pretende desmitificar el concepto
nocivo para la salud y el desarrollo de
los j6venes que se ha mantenido
durante afos entorno a esta préctica
deportiva. Con la misma pretensién,
expertos de la Universidad de
Valencia, concluyen que la halterofilia
no pone en riesgo el crecimiento ni el
desarrollo en nifos y adolescentes,
sino que lo incrementa; citando resul-
tados de anteriores investigaciones
endocrinas, afirman que los estimulos
de peso que incrementan la fuerza
estimulan la secrecién de la hormona
de crecimiento (GH).

MATIZ

Aunque la realizacién de

ejercicio que lleve consigo la
manipulacién de pesas, ya
sea libres o por medio de
aparatos, puede producir un
numero elevado de lesiones
articulares y/o musculares, no
todas las especialidades se
acomparan del mismo tipo
de riesgos. La halterofilia 'y, en
general, el manejo de pesas
puede buscar incrementar la
manipulacién de altos pesos
(fuerza), velocidad y peso
(potencia) y construccién cor-
poral, como el body building
o culturismo (hipertrofia y
resistencia). Cada una de
dichas modalidades tiene un
plan distinto de entrenamien-
to que condiciona diferentes
maneras de lesionarse, afec-
taciones del sistema musculo-
esquelético que el deportista y
su entrenador deben conocer
en detalle para aplicar efecti-
vos mecanismos de proteccion

\ydefeccién precoz de Iesiones.J

septiembre - octubre 2009






