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Fatiga muscular, cuando el cuerpo avisa y exige criterio

Lafatiza muscular suele ser vista como
una molestia inevitable del ejercicio, ca-
sicomo una senal de que el entrena-
miento “funciond”. Sin embargo, desde
las ciencias del deporte, la fatiga noes
un trofeo ni un objetivo en si mismo, si-
no una respuesta fisiolégica compleja
que cumple una funcion clave: proteger
al organismo de danos mayores. Enten-
der qué es, por qué aparece y como ma-
nejarla marca la diferencia entre entre-
nar mejor o simplemente entrenar mas,
Laliteratura cientifica coincide en que
la fatign muscular es la disminucion
temporal de la capacidad del musculo
para generar fuerza. No ocurre por una
sola causa, sino por la interaccion de va-
rios factores. Entre los mas estudiados
estan el agotamiento de los sustratos
energéticos, espedalmente el glucoge-
no muscular, laacumulacién de meta-
balitos como el hidrdgenoy el lactato, y
la alteracién en la transmision del im-
pulso nervioso desde el sistema nervio-
so central al misculo. En términos sim-
ples, el musculo dejade rendir porque
el sistermna completo entra en un estado
de proteccion.

Uno de los ertores mas comunes es aso-
clar la fatiga inicamente al dolor mus-
cular. La fatiga puede manifestarse co-
mo pérdida de fuerza, disminucion de
[a coordinacion, sensacidon de pesadez o
dificultad para mantener la técnica, in-
clusosin dolor evidente. Desde el punto
de vista del rendimiento, entrenar en es-
tados de fatiga no controlada aumenta
¢l riesgo de lesiones, especialmente
cuando se compromete la calidad del

movimiento.

La diencia del entrenamiento ha demos-
trado que la fatiga no es solo periférica,
es decir, no ocurre solo en el muisculo.
Existe también la fatiga central, relacio-
nada con el sistema nervioso. En entre-
namientos intensos o prolongados, el
cerebro reduce voluntariamente laacti-
vacion muscular como mecanismo de
seguridad. Por eso, en muchos casos, el
cuerpo “seapaga” antes de que el mus-
culo esté estructuralmente agotado. Ig-
norar esa sefial suele ser el origen de so-
brecargas, tendinopatias y lesiones por
US0 eXCesivo.

La prevencién de la fatiga excesivano
pasa por evitar el esfuerzo, sino por ges-
tionarlo. Uno de los pilares es la planifi-
cacion del entrenamiento. La evidencia
respalda que la correcta dosificacion de
volumen, intensidad y descanso permi-
te generar adaptaciones positivas sin le-
var al organismo a estados de agota-
miento cronico. Entrenar duronoes en-
trenar todos los dias al limite. Es alter-
nar estimulos, respetar la recuperacion
yentender que el progreso ocurre tanto
durante el esfuerzo coma durante el
descanso.

La nutricién cumple un 1ol determinan-
te. Un consumo insuficiente de carbohi-
dratos limita la disponibilidad de ener-
efa, acelerando laaparicién de fatiga.
Del mismo modo, una hidratacion defi-
dente alterala filncion neuromuscular
y favorece la aparicidn de calambres y
pérdida de rendimiento. La ciencia es
clara en este punto: entrenardeshidra-
tado o mal alimentado no fortalece, de-

bilita.

Elsuefio es otro factor crftico. Estudios
en fisiologia del ejercicio muestran que
la falta de sueno afecta la capacidad de
generar fuerza, la velocidad de reaccion
y la percepcion del esfuerzo. Dormir po-
co no saloawmenta la sensacidn de fati-
ga, también eleva el riesgo de lesion. En
un contexto donde muchos deportistas
y personas activas entrenan con agen-
das exigentes, el descanso sigue siendo
lavariable mas subestimada del rendi-
miento.

Desde la practica profesional, también
se haavanzado en estrategias para ma-
nejar la fatiga durante el ejercicio. Pau-
sas activas bien planificadas, variacion
de estimulos, trabajo de movilidad y téc-
nicas de recuperacion como el masaje o
laliberacion miofascial pueden ayudar
amantener la calidad del movimiento
sin interrumpir el proceso de entrena-
miento. No se trata de eliminar la fatiga,
sino de evitar que se acumule de mane-
radescontrolada.

La fatiga muscular no es el enemigo. Es
un mensaje. Escuchar ese mensaje, in-
terpretarlo correctamente v ajustar el
entrenamiento en funcién deéleslo
que distingue a un proceso bien disena-
dode unoimprovisado. En tiempos
donde la cultura del “no pain, no gain”
siguie presente, la evidencia cientifica
ofrece una alternativa mds inteligente:
progresar con criterio, noa costa del
cuerpo, sino junto a él.

Frano Giakoni Ramirez, director de la carrera
de Entrenader Deportivo UNAB
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