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No perdiste todo: la mentira que te cuentan cuando
dejas de entrenar

A mucha gente_le
pasa lo mismo. En-
trena durante meses,
siente que por fin está
agarrando buen aire,
más fuerza, menos fa-
tiga ... y basta con unas
pocas semanas de pau-
sa para que aparezca
la sensación brutal de
haber perdido "todo".
No es solo una idea en
la cabeza. La ciencia
confirma que la con-
dición física se pierde
más rápido de lo que se
gana, aunque también
trae una buena noticia:
casi nunca se pierde
todo de verdad.

Desde las ciencias
del deporte, lo prime-
ro que hay que enten-
der es que "condición
física" no es una sola
cosa. No es lo mismo
perder resistencia car-
diovascular que perder
fuerza, masa muscular
o coordinación. Y el
cuerpo no las deja ir al
mismo ritmo.

La resistencia suele
ser la primera en caer.
Una revisión clásica
sobre desentrenamien-
to mostró que, en per-
sonas entrenadas, el
VO2 máx puede empe-
zar a bajar con rapidez
cuando se interrumpe
el estímulo, y que los
cambios cardiovascu-
lares aparecen tempra-
no. Además, en per-
sonas recientemente

entrenadas, varias de
las mejoras adquiridas
pueden perderse por
completo si la interrup-
ción supera las cuatro
semanas.

Eso ayuda a expli-
car por qué alguien
que deja de correr o
pedalear siente tan rá-
pido que "se quedó
sin aire". El corazón,
el volumen plasmáti-
co y la eficiencia para
sostener esfuerzos ae-
róbicos cambian antes
de que el cuerpo se vea
distinto en el espejo.
En otras palabras, mu-
chas veces uno nota
primero la pérdida de
rendimiento antes que
la pérdida física visi-
ble.

La fuerza, en cam-
bio, suele resistir un
poco más. La literatu-
ra científica muestra
que la caída de fuerza
máxima y masa mus-
cular existe, pero gene-
ralmente es más lenta
que la pérdida de capa-
cidad cardiovascular.
De hecho, en desen-
trenamientos largos, la
fuerza suele disminuir
sin volver inmediata-
mente al punto de par-
tida. Y ahí aparece uno
de los conceptos más
interesantes del entre-
namiento moderno: la
memoria muscular.

La memoria muscu-
lar no es una frase mo-

tivacional. Tiene base
biológica. Estudios ex-
perimentales muestran
que el músculo retiene
adaptaciones celulares
que facilitan una re-
cuperación más rápida
tras volver a entrenar.
Por eso alguien que ya
estuvo en forma puede
tardar menos en regre-
sar que alguien que
parte desde cero.

Eso sí, hay matices.
Si la pausa fue corta,
de dos a cuatro sema-
nas, la vuelta suele ser
relativamente rápida.
Si la pausa fue más
larga, de varios me-
ses, el regreso también
ocurre, pero exige más
paciencia y mejor pla-
nificación. Y si además
hubo lesión, inmovili-
zación o reposo abso-
luto, la caída puede ser
mucho más brusca. Un
estudio clásico mostró
que solo tres sema-
nas de inmovilización
de rodilla redujeron
la fuerza entre 47% y
dejaron todavía un dé-
ficit promedio de 11%
incluso después de
dos semanas de recu-
peración espontánea;
luego, con 12 semanas
de reentrenamiento,
la fuerza y el tamaño
de las fibras pudieron
recuperarse e incluso
superar la línea base en
varios casos.

Entonces, ¿cuánto

se demora una perso-
na realmente en per-
der condición física?
La respuesta corta se-
ría esta. La resistencia
puede empezar a de-
teriorarse en pocas se-
manas. La fuerza y la
masa muscular suelen
tardar más en caer. Y
la sensación subjetiva
de haber perdido todo
suele ser más rápida
que la pérdida real.

¿Y cuánto se de-
mora en recuperarla?
Depende del punto de
partida, del tiempo pa-
rado, de la edad y del
tipo de capacidad que
quiera recuperar. Pero,
en términos generales,
lo cardiovascular pue-
de tardar varias sema-
nas en volver a sentirse
sólido, mientras que la
fuerza también puede
reactivarse relativa-
mente rápido gracias
a la memoria muscu-
lar, siempre que el re-
greso sea progresivo.
Un trabajo reciente en
adultos de 55 a 65 años
mostró que dos sema-
nas de reposo en cama
redujeron la capacidad
cardiorrespiratoria, y
que recuperar plena-
mente el terreno perdi-
do tomó más que esos
14 días iniciales.

Ahí está la clave que
tanta gente siente en
carne propia. Perder
puede pasar rápido.

Frano Giakoni Ramírez, director de la
carrera de Entrenador Deportivo UNAB.

Recuperar toma más.
Y eso frustra, porque
el cuerpo no devuelve
en una semana lo que
tardó meses en cons-
truir. Pero también es
cierto que no vuelve a
partir desde cero. Parte
desde un cuerpo que ya
aprendió.

Desde una pers-
pectiva académica, la
principal implicancia
es clara: el desentre-
namiento no debe in-
terpretarse como una
pérdida absoluta, sino
como una reducción
parcial y diferenciada
de adaptaciones fisio-
lógicas previamente
adquiridas. Del mismo
modo, la readaptación
requiere comprender
que cada capacidad fi-
sica responde a tiem-
pos distintos y que

el retorno al entrena-
miento debe diseñarse
de manera progresiva,
específica y contextua-
lizada. En ese marco, la
evidencia respalda una
idea fundamental para
la práctica profesional
y recreativa: la conti-
nuidad sigue siendo el
principal determinante
del rendimiento soste-
nido, pero las pausas,
cuando ocurren, no
invalidan el proceso
previo, sino que exigen
una reorganización in-
teligente del estímulo
para recuperar la fun-
cionalidad y el rendi-
miento con seguridad
y eficacia.

La autoridad del profesor se perdió en casa
Hay escenas que

pasan desapercibidas,
pero que dicen mucho
más de lo que creemos.
Un niño que llega del
colegio y comenta una
mala nota. Una madre
que responde rápido,
casi por reflejo: * algo
hizo mal el profesor".
Un padre que agrega:
"no puede ser tan di-
fícil, seguro exagera".
La conversación sigue,
pero algo ya cambió.
Sin darnos cuenta, en
ese instante íntimo y
cotidiano, la autoridad
del docente se ha debi-
litado. Y con ella, tam-
bién, una parte esencial
de la educación.

Lo que hoy vemos
en las escuelas -ten-
sión, desconfianza,
conflictos- no nace
únicamente en la sala
de clases. Se gesta
mucho antes, en esos
pequeños gestos don-
de la familia deja de
sostener a quien educa.
No es un fenómeno es-
tridente; es silencioso,
persistente, casi invi-
sible. Pero sus efectos
son profundos. Porque

cuando un estudiante
deja de reconocer en su
profesor a un referente
válido, la enseñanza
pierde suelo y la convi-
vencia se vuelve frágil.

Hemos insistido en
buscar soluciones den-
tro del sistema: más
normas, más protoco-
los, más control. Pero
seguimos evitando
una verdad incómoda.
La crisis que vive la
escuela chilena no es
solo institucional, es
cultural. Es una cri-
sis de reconocimien
to. Hemos dejado de
transmitir, desde el
hogar, que el profesor
no es un adversario ni
un evaluador distante,
sino alguien que -con
aciertos y errores-
trabaja cada día para
formar personas capa-
ces de vivir, decidir y
convivir en sociedad.

La evidencia inter-
nacional es clara. Los
sistemas educativos
que logran sostener
aprendizajes signifi-
cativos y climas es-
colares saludables no
son los que contro-

Juan Pablo Catalán, académico e
investigador de Educación UNAB.

lan más, sino los que
construyen confianza
entre familia y escue-
la (OCDE, 2019). Del
mismo modo, el respe-
to hacia el profesorado
no es un gesto simbóli-
co, sino una condición
estructural para que
el aprendizaje ocurra
(UNESCO, 2023). Sin
ese reconocimiento,
toda política educativa
queda suspendida en el
aire.

En Chile, sin embar-
go, hemos comenzado
a normalizar lo con-

trario. Cuestionamos
antes de comprender.
Reaccionamos antes
de dialogar. Y, en ese
tránsito, olvidamos
algo esencial: que cada
decisión pedagógica
-incluso una mala
evaluación- no busca
castigar, sino orientar,
formar hábitos, exigir
esfuerzo. Cuando esa
intención se deslegiti-
ma frente a los hijos, el
mensaje es devastador:
la palabra del profesor
vale poco.

El propio Ministerio

de Educación de Chile
ha insistido en que la
formación integral re-
quiere una alianza real
entre familia y escuela
(Ministerio de Educa-
ción de Chile, 2023).
Pero esa alianza no se
firma en documentos
ni se agota en reunio-
nes. Se construye en
lo cotidiano: en respal-
dar una indicación, en
reforzar un hábito de
estudio, en enseñar que
el respeto no es nego-
ciable.

No se trata de volver
a una autoridad incues-
tionable ni de negar
que existan errores en
la escuela. Se trata de
algo más profundo:
comprender que cuan-
do la crítica se trans-
forma en descalifica-
ción, no solo se daña al
profesor, se deja solo al
estudiante, sin referen-
tes claros, sin límites
que orienten, sin adul-
tos que hablen el mis-
mo lenguaje formativo.

Tal vez por eso la
crisis actual duele tan-
to. Porque no es solo
una crisis de la escue-

la. Es una señal de que,
como sociedad, hemos
comenzado a soltar la
mano de quienes edu-
can.

Y sin embargo, la
esperanza sigue estan-
do en lo mas simple.
En esa conversación en
casa que puede cam-
biarlo todo. En ese mo-
mento en que, en lugar
de desautorizar, deci-
dimos confiar. En ese
gesto silencioso en que
un padre o una madre
le dice a su hijo: "escu-
cha a tu profesor, por-
que en él hay alguien
que quiere ayudarte a
ser mejor".

Ahí, en ese acto mí-
nimo y profundo, co-
mienza a reconstruirse
lo que hoy tanto nece-
sitamos: una escuela
que no esté sola, y una
sociedad que vuelva a
entender que educar
es, siempre, una tarea
compartida.
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