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

A mucha gente le entrenadas, varias de tivacional. Tiene base se demora una perso-

pasa lo mismo. En-
trena durante meses
siente que %or fin esta
agarrando buen aire,
mas fuerza, menos fa-
tiga... y basta con unas
pocas semanas de pau-
sa para que aparezca
la sensacion brutal de
haber perdido “todo”.
No es solo una idea en
la cabeza. La ciencia
confirma que la con-
dicion fisica se pierde
mas rapido de lo que se
gana, aunque también
trac una buena noticia:
casi nunca_ se pierde
todo de verdad. =~

Desde las ciencias
del deporte, lo prime-
ro que hay que enten-
deres que “condicion
fisica” no es una sola
cosa. No es lo mismo
perder resistencia car-
diovascular que perder
fuerza, masa muscular
o coordinacion. Y el
cuerpo no las deja ir al
mismo ritmo.

La resistencia suele
ser la primera en caer.
Una revision clasica
sobre desentrenamien-
to mostrd que, en per-
sonas entrenadas, el
VO2 max puede empe-
zar a bajar con rapidez
cuando “se interrumpe
el estimulo, y _que los
cambios cardiovascu-
lares aparecen tempra-
no. Ademas, en per-
sonas  recientemente

las mejoras adquiridas
pueden perderse por
completo si la interrup-
cion supera las cuatro
s€émanas. .

Eso ayuda a expli-
car por %ue alguien
que deja de correr o
pedalear siente tan ra-
pido que “se quedo
sin aire”. El corazon,
el volumen plasmati-
co y la eficiencia para
sosiener esfuerzos ae-
robicos 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 fisica visi-
ble.
_La fuerza, en cam-
bio, suele resistir un
poco mas. La literatu-
ra cientifica muestra
que la caida de fuerza
maxima y masa mus-
cular existe, pero gene-
ralmente es mas 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 ahi aparece uno
de los conceptos mas
interesantes del entre-
namiento moderno: la
memoria muscular.

La memoria muscu-
lar no es una frase mo-

biologica. Estudios ex-
perimentales muestran
que el musculo retiene
adaptaciones celulares
que facilitan una re-
cuperacion mas rapida
tras volver a entrenar.
Por eso al%ulen que ya
estuvo en forma puede
tardar menos en regre-
sar que alguien que
parte desde cero.

_Eso si, hay matices.
Si la pausa fue corta,
de dos a cuatro sema-
nas, la vuelta suele ser
relativamente _ rapida.
Si la pausa fue mas
larga, de varios me-
ses, el regreso también
ocure, pero exige mas
paciencia y mejor pla-
nificacion, Y si‘ademas
hubo lesion, inmovili-
zacion o reposo abso-
luto, la caida puede ser
mucho mas brusca. Un
estudio clasico mostrd
que solo tres sema-
nas de inmovilizacion
de rodilla redujeron
la fuerza entre 47% y
dejaron todavia un dé-
ficit promedio de 11%
incluso  después de
dos semanas de recu-
eraclon espontanea;
uego, con 12 semanas
de ~ reentrenamiento,
la fuerza y el tamafio
de las fibras pudieron
recuperarse ¢ incluso
superar la linea base en
varios casos.

Entonces, ;cuanto

na realmente en per-
der condicion fisica?
La respuesta corta se-
ria esta. La resistencia
puede empezar a de-
teriorarse en pocas se-
manas. La fuerza y la
masa muscular suelen
tardar mas en caer. Y
la sensacion subjetiva
de haber perdido todo
suele ser mas rapida
que la pérdida real.

(Y cuanto se de-
mora en recuperarla?
Depende del punto de
partida, del tlencljpo 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
solido, mientras que la
fuerza también puede
reactivarse  relativa-
mente rapido gracias
a la memoria muscu-
lar, siempre que el re-

€S0 sea progresivo.

n trabajo reciente en
adultos de 55 a 65 afios
mostré que dos sema-
nas de reposo en cama
redujeron la capacidad
cardiorrespiratoria, y
que recuperar plena-
mente el terreno perdi-
do tom¢ mas que esos
14 dias iniciales.

Abhi esta la clave que
tanta gente siente en
carne propia. Perder
puede pasar rapido.

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

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

Desde una _ pers-
pectiva académica, la
principal implicancia
es clara: el desentre-
namiento no debe in-
terpretarse como una
pérdida absoluta, sino
como una_reduccion
parcial y diferenciada
de adaptaciones fisio-
l6gicas  previamente
adquiridas. Del mismo
modo, la readaptacion
requiere  comprender
que cada capacidad fi-
sica responde a tiem-
pos distintos y que

el retorno al entrena-
miento debe disefarse
de manera progresiva,
especifica y contextua-
lizada. En ese marco, la
evidencia respalda una
idea fundamental para
la practica 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 reorganizacion 1n-
teligente del estimulo

ara recuperar la fun-
cionalidad y el rendi-
miento con seguridad
y eficacia.
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