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OPINION

Editorial

Una esperada noche copera
La jornada copera, claro está, fue esperada con ansias por
una hinchada que, desde hace 14 años no vivía algo similar.
La última Copa Libertadores había sido en 2014, por tan-
to, son cientos los hinchas de O'Higgins -principalmente
jóvenes- que no habían tenido el privilegio de ver al "Capo
de Provincia" jugando estas instancias internacionales.
Recordando aquella gesta, en los pies de Calandria estuvo
la clasificación a la mano, pero el actual portero de Boca
Juniors, Agustín Marchesín, en esos días meta de Lanús,
ahogó el ansiado desahogo de un estadio colmado de
espectadores que, además debutaba tras la remodelación.
Y un ambiente similar se vivió este miércoles. Desde
temprano, hinchas celestes se mostraban ansiosos por
el desempeño del equipo, por ver cómo este O'Higgins se
paraba de igual a igual ante un poderoso cuadro brasileño. del cuerpo técnico.

En las anteriores participaciones rancagüinas, que inclu-
yeron la semifinal de la Libertadores 1980, nunca se había
generado un cruce contra un equipo de esta potencia fut-
bolística. Por lo anterior, las buenas migas que se formaron
previamente con hinchas del Bahía, también alentó a todos
a vivir a concho esta fiesta deportiva.
El conjunto rancagüino volvió a las grandes ligas, y el
próximo miércoles deberá ir por la revancha, la turística
Salvador.
Como lo han dicho los nuevos propietarios, independiente
de lo que ocurra en esta serie que tendrá desenlace en
días venideros, Rancagua se tiene que acostumbrar nue-
vamente a tener a su equipo con presencias continentales
seguidas. Lo anterior depende del plantel de jugadores y
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Los therian bajo la lupa
¿Qué le pasa al cuerpo al moverse así?

El fenómeno de los llamados therians (jó-
venes que emulan patrones de movimiento
animal y que han ganado visibilidad en redes
sociales) ha generado sorpresa, debate e
incluso burlas. Pero más allá de la dimensión

cultural o identitaria, hay una pregunta
interesante desde las ciencias del deporte:
¿Qué ocurre a nivel físico cuando una per-
sona entrena o se mueve imitando patrones
locomotores animales?
En muchos videos virales se observa a ado-

lescentes desplazándose en cuadrupedia,
saltando como felinos, apoyando manos y
pies en el suelo o ejecutando movimientos
que recuerdan a la gimnasia básica. Aunque
el contexto social sea distinto, biomecani-
camente estos patrones no son nuevos. De
hecho, forman parte de métodos consolida-
dos de entrenamiento como el animal flow,
la locomoción primal o los ejercicios de
movilidad en cuadrupedia que se utilizan en
preparación física y rehabilitación.

Desde la fisiología del ejercicio, desplazarse

en cuatro apoyos implica una activación
significativa del core, hombros, muñecas, ca-
dera y musculatura estabilizadora profunda.

A diferencia de la marcha bípeda habitual,
la cuadrupedia aumenta la demanda neu-
romuscular, mejora la coordinación inter-
segmentaria y puede desarrollar estabilidad
escapular y lumbopélvica. En programas de
acondicionamiento físico, estos movimientos

se emplean precisamente para fortalecer
cadenas musculares completas y mejorar el
control corporal.

Sin embargo, el beneficio depende del con-

texto y la progresión. Las ciencias del deporte
son claras en un punto: cualquier patrón
de movimiento, por innovador o llamativo
que sea, debe respetar principios básicos de
carga, técnica y adaptación. Ejecutar saltos

repetitivos, apoyos prolongados en muñecas o
movimientos explosivos sin supervisión puede
aumentar el riesgo de lesiones, especialmente
en adolescentes cuyo sistema musculoesque-
lético aún está en desarrollo.

Otro aspecto relevante es el gasto energético.

Estudios sobre locomoción en cuadrupedia
muestran que el costo metabólico es superior
al de caminar, lo que convierte estos des-
plazamientos en un estimulo cardiovascular
moderado si se realizan de forma continua.
No obstante, cuando se ejecutan de manera
intermitente y recreativa, como ocurre en
muchos encuentros asociados a esta ten-
dencia, el impacto físico suele ser más lúdico
que sistemático.
Desde la perspectiva del desarrollo motor,
estos movimientos pueden tener efectos
positivos si se integran con criterio. En eta-

pas tempranas, gatear, rodar y desplazarse
en múltiples planos es fundamental para la
maduración neuromotora. En adolescentes y
adultos, volver a explorar patrones locomo-
tores variados puede mejorar la conciencia
corporal y romper la monotonía del seden-
tarismo. El problema no es el movimiento en
sí, sino la ausencia de estructura.

Aquí aparece el punto central. Las ciencias
del entrenamiento distinguen claramente
entre movimiento espontáneo y ejercicio
planificado. El primero puede ser expresivo

y recreativo; el segundo requiere objetivos,
progresión y control. Cuando una tendencia
viral incorpora actividad física sin acompa-
ñamiento técnico, el riesgo es que se sobre-
estime su valor o se subestime su impacto
mecánico.
También es importante considerar la carga
articular. Apoyos repetidos en muñecas,
saltos sin absorción adecuada o posturas
mantenidas sin control pueden generar so-
brecargas en estructuras que no están prepa-

radas. La popularización en redes sociales no
siempre viene acompañada de información
sobre preparación previa, movilidad, fuerza
base o recuperación.
Desde las ciencias del deporte, la conclu-
sión es equilibrada. Explorar patrones de
movimiento distintos a los habituales no es

negativo per se. De hecho, la variabilidad
motriz es uno de los principios fundamen-
tales del entrenamiento funcional moderno.
Pero el beneficio real aparece cuando existe

intención, progresión y supervisión.
El auge de los therians vuelve a recordar algo
simple: el cuerpo humano está diseñado para
moverse en múltiples planos y patrones, no
solo sentado frente a una pantalla. Si esta
tendencia logra que más jóvenes se activen
físicamente, el desafío será canalizar ese
movimiento hacia prácticas seguras y es-
tructuradas.

Porque en ejercicio físico no todo lo que se
mueve es entrenamiento. Y no todo lo viral
es inocuo. La clave, como siempre, está en
la ciencia que respalda el movimiento y no
en la moda que lo populariza.
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