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Uno de los errores mds comunes es asociar la fatiga
tinicamente al dolor muscular., La fatiga puede
manifestarse como pérdida de fuerza, disminucion
de la coordinacion, sensacion de pesadez o
dificultad para mantener la técnica, incluso sin

dolor evidente”.

¢No pain, no gain?

del ejercicio, casi como una sefial de que el entrenamiento “fun-

dond”. Sinembargo, desde lasciencias del deporte, lafatiga no
es un trofeo ni un objetivo en si misma, sino una respuesta fisiologica
compleja que cumple una funcion clave: proteger al organisma de da-
fios mayores. Entender qué es, por qué aparece y como manejarla mar-
ca la diferencia entre entrenar mejor o simplemente entrenar mas,

La literatura cientifica coincide en que la fatiga muscular es la dis-
minucién temporal de la capacidad del misculo para generar fuerza.
No ocurre porunasola @usa, sino por la interaccion de varios facto-
res. Entre los mds estudiados estdn el agotamiento de los sustratos
energeéticas, especialmente el glucégeno muscular, laacumulacion de
metabolitos como el hidrogeno y el lactato, y la alteradién en la trans-
misidn delimpulso nervioso desde el sistema nervioso central al mus-
tulo. En términos simples, el misculo deja de rendir porque el sistema
tompleto entraen un estado de proteccion.

Uno de los errores més comunes es asociar
lafatiga Unicamenteal dolor muscular. La fati-
ga puede manifestarse como pérdida de fuer-
za, disminucidn de la coordinacion, sensacion
de pesadez o dificultad para mantener la téc-
nica, incluso sin dolor evidente. Desde el pun-
to de vista del rendimiento, entrenar en esta-
dos defatiga no controlada aumenta el riesgo
delesiones, especialmente cuandose compro-
mete la calidad del movimiento,

La ciencia del entrenamiento ha demostrado que la fatiga noes so-
lo periférica, es decir, no ocurre sélo enel musculo. Existe también la
fatiga central, relacionada con el sistema nervioso. En entrenamientos
intensos o prolongados, el cerebro reduce voluntariamente la activa-
cién muscular como mecanismo de seguridad. Por eso, en muchos ca-
508, elcuerpa “se apaga” antes deque el miisculo esté estructuralmen-
te agotado. Ignorar esa sefal suele ser el origen de sobrecargas, ten-
dinopatias y lesiones por uso excesivo.

I a fatiga muscular suele ser vista como una molestia inevitable

La prevencion de la fatiga excesiva no pasa por evitar el esfuerzo,
sine por gestionarlo. Una de los pilares esla planificacion del entrena-
miento. Laevidencia respalda que la correcta dosificacion de volumen,
intensidad y descanso permite generar adaptaciones positivas sinlle-
var al organismo a estados de agotamiento cronico. Entrenar duro no
s entrenar todos los dias al limite. Es alternar estimulos, respetar la
recuperacion y entender que el progreso ocurre tanto durante el es-
fuerzo como durante el descanso.

La nutricion cumple un rol determinante. Un consumo insuficiente
de carbohidratos limita la disponibilidad de energia, acelerando laapa-
ricién de fatiga. Del mismo modo, una hidratacion deficiente altera la
funcién neuromusculary favorece laaparidénde calambresy pérdida
de rendimiento. La ciencia es clara en este punto: entrenar deshidra-
tado o mal alimentado no fortalece, debilita.

El suefio es otro factor critico. Estudios en fisiclogia del ejercicio
muestran que la falta de suefio afecta la capacidad de generar fuerza,
la velacidad e reaccidn y la percepcidn del esfuerzo. Dormir poco no
sélo aumenta la sensacion de fatiga, también eleva el riesgo de lesion.
Enun contexto donde muchos deportistas y personas activas entrenan
conagendas exigentes, el descanso sigue siendo la variable mds subes-
timada del rendimiento.

Desde la prdctica profesional, también se haavanzado en estrate-
gias paramanejar la fatiga durante el ejercicio. Pausas activas bien pla-
nificadas, variacionde estimulos, trabajo de movilidad y técnicas de re-
cuperacion comoel masajeo la liberacidn miofascial pueden ayudar a
mantener la calidad del movimiento sininterrumpir el proceso cle en-
trenamiento. No setratade eliminar lafatiga, sinode evitar que se acu-
mule de manera descontrolada.

La fatiga muscular no es el enemigo. Es un mensaje. Escuchar ese
mensaje, interpretarlo correctamente y ajustar el entrenamiento en
funcidn de él es lo que distingue a un proceso bien diseiado de uno im-
pravisado. Entiempos donde [a cultura del “no pain, no gain” sigue pre-
sente, laevidenda cientifica ofrece una alternativa mas inteligente: pro-
gresar con criterio, no acosta del cuerpo, sinojunto aél. -
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