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Hacia una sinergét ica
del  entrenamiento

Ya en 1910 el  t loclor t lURGt'  estr td ioso en

"nr i rb i t  
u. i , ,o. .  c le drogas para t ratamientos rné-

ál"or.  ""p". i " tentan( lo 
en aguel las.  gue tcniax

unu u"t¡ , i . t r¿ s imi la¡ .  Iornruló la s iguiente. ler :

lÉr l "  eomlr inaci , in t le r l rogas eon el  nr isnro

"ñ.rn 
nn" l .  Ia act iv idad resul taule es adi l i ta

"uu"¿o 
los punlos de acción de los componen-

t", .or idéuticos- -r 
superaditivo euando son

iii"t"n,"". lln ambos casos. la conrbinacirin de

do, 
"o-prr" t tos.  

unidos en paralelo o.  en ser ie '

ru"¿"" r le lerruinar r tn efet ' to s inérgieo' '  Con

i l la sc in ic ia l ¡a t le for t t ta s is let l rát ica una l l l lc '

u"  {ot t t tu t le t ¡u imiotera¡r ia para todo t i ¡ ro r le

tr : r tamienlos Inét l icos \ .  l lna Dt leva {r ler lcra '  la

i inergét i , ,o.  t 'onlenzaba su ant lath¡ra '  Nrtcvos

"*p" i in 
at  to.  con animales ) '  t rabaioF el ín i t :os

irá tenido a corroboral  esta lev t ' r t rno algo

cierto.  ¡ ' la leralr ia conr l ¡ inada de agenles t ¡ t t i '

micos eon todo t i ¡ ro de ¡at l iaeiones o ron olros

"eenres 
r ie la nl isma naturaleza. es un hecho

ei idente en los t ra lamientos de di ferenle:  en'

fermos, t 'oIr  rcsul lar los ( lue sor l ) rent ler ia l l  a l

misnto BURGI.

Pe¡o no veni l l los ar¡ui  ¡ rara estur l iar  los el tc '

los ele Ia tera¡r ia cr ,n l l r inada r le iot loacelanl i r la '

Ravor \  \ 'campos magnét icos en el  l ratanl ienlo

de' tumores. s ino la ¡ ,ósihle at lecua" i ' in t le esta

le-v al  campo del  Entrenamiento I ) t ¡ rot t ivo '

, 'Por qué i lemos de sel larar la {orma <le re '

u"" iót t , la nuestro organismo ante est i lnulanles

ruímicos -y anre est ímulos f ís icos' i .  Si  nuestro

orgut i . t rn '  responde anle una qtr inr iotera¡r ia s i '

ne"reét ica.  ¡ ,ar i  solr¡c ionar un problema' henlos

d" ior , r i t  que la ,eacci , ' rn del  organis lno puede

nrodueirse en el  mismo orden ¡ tara otro t i ¡ ro de

ist ímulo.  aungue éste tenga muy dist intas ca'

racteríst icas.  como sucede con los est ímulos o

cargas de entrenamiento.

Ha de perdonarne Ia c lase médica mi intro '

misión en una terminología tan suya como la

que voy a ut i l izar v sohre todo el  emplear sus

F. Sr l t tut- .Lo.
(Profesor de E. F.).

lér l ¡ r i r ¡or  lan es¡reci l i los,  l lara c lenominar olro '

conceulos nada de acuerdo con los que en or i -

o.o 
"" í  

fuert ,n t lenominados.
-  l i * , rn."ntnr. la nlent ' ionar la lev t le BURGI y

transér ibamos ios términos mérl icos a lérminos

r le enlr , ' ¡ tanl ier l lo.  así  tenenlos t ¡ t re.<En Ia cour '

l r inación de sis leutas de entrenamienlo con el

mismo efecto final. el resultado, es aditivo si

los puntos t le acción de los s istemas empleados

son idént icos¡.  Pero esto no es otra cosa quc

el eutrenamienlo. Pues eon él querernos lograr

una nrej t t ra.  o e{"c i t  a¡ l i l ivo.  t le c ier la cual idad'

o ¡runlo de acción. 
-v 

ut i l izanr lo s is lenras de en'

t rénamiento di foreules.  lneic l imos en ese punlo

r l t 'accir in ¡rara I l te jorar ' lo o lograr un eleclr¡

adi t ivo" un alza elr  la l  o cual  caraclerrs l lca l l '

s ica del  sujeto a quien a¡r l icamos las refer idas

combinaciones de sistemas de entrenanl iento '

C,rnro vel t tos.  la ¡ , r i l t tera ¡rarte r l t ' la refe-

r ida lcv se adapta a la per{eccir in a los- con'

( !enlos actuales del  moderno entrenamienlo '

Pre.  u,  no existe una cual ida( l  que sea exclu-

sivanrLnte entrenat la con un solo s isterna por

nrur es¡,r ' t ' í f i t ,4 que ar luél la v éste sean'  s ino qrte

.e 
"or l r i , inan 

todos los s is lenlas eonoci t los t 'on

ese f in.  l rara incidir  en ese ¡)unlo de ar 'c i r in v

ue¡ lo asi  mejorado de manera acl i t iva.  De esta

forma se logra el  mismo objet ivo s in aumenta¡

la fa l iga t le t r ¡do t i ¡ rn que se ¡rroduce con un

,ei terar ivo s istema uni lateral .  Concretando'  no

I tnenros qu( 'enlrel lar  un l )u l l lo t le aceiún eot l r t '

la r t ' . is tencia orgánica col t lo lo cntrenaba ZA-

TOPEC. s ino t ¡ue combinando adecuadamenle

var ios s is lemas más nlodernos. \  l ror  todos co-

nocidt is para ese ¡runto de acción. obtenenos

un resul iar lo f inal .  de característ icas adi t ivas I

l lo l  tanto muv nrejoradas.
Pero lo realmente interesanle puede dárnos-

lo la segunda parte de la le¡ ' '  que dice que <esa
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combinacién de drogas (sistemas) es superadi-
filo cuando los puntos de acción de los siste-
mas empleados. son diferentes>, es decir que uti-
lizando siste¡r¿s que coincidan sobre dos pun-
tos de accién o puntos de ¡cción diferentes, su
efeeto er euperaditivo. Muf iuteresante es el
estudio de esta posible situación que nos brin-
da la posibili¡lad de ve¡ Ia acción redoblada
de nuestro enlrenamiento sobre un ¡runto de
accién si junto a ese estímulo. aplicamos otro.
que sunque no incida directamente sohre ese
punto, ¡ruede producir un efecto sinérgico
aumentando el  posible efecto in ic ia l  pensado.

Este fenómeno sinérgieo de dos o más estí-
rnulos puede verse desde var ios puntos de vis-
ta ; que los estímulos se produzcan de forma
simultá¡ea o que ln sean de lorma sucesiva. En
la ¡rráct ica del  entrenamienlo.  e l  real izar lo nre.
diante dos sistemas de forrna simultánea. supo.
ne el  u l i l izar unr¡  r le el los s in el  eoncurso de
los mismos grupos mus(:ulares.  ¡ rero s i  en dis-
I  intos.  Puede l ¡or  tanto.  mienlras se ¡eal iza un
trr t renamiento isotónir :o r le t ren super ior  (press.)
s imultáneame¡te hacer contracciones isométr i .
cas t le l  t ren infe¡ ior .  ¿) '  e l  efectn es s inérgico?
Conro puede verse hav nruchts más ¡rosibi l idar les
t¡ue las que en pr incipio se su¡ronia.  r 'pue( le
ut i l izarse dos o más sistemas si¡ t  ¡nás r lue lener
un at leta ca¡raz r le real izar lo ¡-elegir  los movi-
nr ienlos precisos ¡rara iograr los efectos desea-
d os.

El  ¡eal izar s is lenras solrre di ferentes r l l ¡ntos
r le acci , in t 'n forma sucesiva es más r"ni ' i l l , ,  t
Io que no. i ¡ teresa es programar las mezcla,
de sistemas v rle purilos de accióu. sin duda
esle método es más ut i l izado. mr¡chas veces de
forma inconsciente.  nor los entrenadores.

Ya ha1'  exper iencias sol¡re este problema y
sobre lodo en el  logro de fuerza. así  A.  VORO-
RIEY apl ica a sus hal le¡óf i los ¡rr imero los e. ie¡ .
c ic ios de velocidad. luego de fuerza v los r i l r i -
nros de eada sesión. los de resistencia.  E.  GHI-
Rf l  apl ica los isométr icos después de la técnica
¡ así  un s in f in de mezclas m;s o menos exner i .
nrentadas. mol idas más generalmenre por la ex-
per iencia r ' la rut ina.  qr"  ¡ rnr  r ¡noi  estudios
exper imentale.  b ien com¡rrohados cientí f ica-
mente.

Po¡ tanlo ha¡ '  un gran caml)o en la exper i .
nre¡ lación de estos fent lmenos de sinergismo
rt l re ereemos son de una gran importaneia r-  sus
resultarlos mu¡- importantes para la meior uti-
lización del tiempo de entrenamiento. pues si
tcnenros gue ut i l izar c ier lo t iempo para la apl i -
eación de un sistema de est ímulos sobre eierto
punto de accir in v conociendo un sinersis¡no {¡e
ese efecto.  e l  l iempo t le apl icación <lel  est ímu.
ln se puede reducir. hien en aquella sesirin o
bien en las sucesivas sesiones. hemos losrado

antes el efecto des€ado gracias a ese siner*is-
mo de estímulos que venimos utilizando. La l¿.
.tiga de este tipo de trabajo puede ser meno¡
y podenos aproximar los entrenamientos soL¡¡e
un misdro punto de acción pues hemos recp.
perado antes.

Parece pues, que todo son ventajas.  sólo fa l ta
el descul¡rimientr¡ de estos sinergismos sucesi.
vos que at¡uí  hemos tratado soneramente.

Como veíamos el sinergismo de"ti¡ro simultá.
neo. es más atracl ivo ¡ '  de mayor campo de ex.

¡rer imentación, que este de apl icación sucesiva
que ya sr ut i l iza.  pero indiscr iminadame¡¡¡
con una dudosa r igurosidad cienrí f ica,

En la apl icaeión si¡nr¡ l tánea de est ímul ' -  te.
nenros l r ¡do un inf in i to cam¡ro de posibi l idar les.
Iudas el las por determinar )  cu\  o i  s inergismo ¡
acción adi t iva sería un tremendo l raso en el  fu.
luro r le l  entrenamienlo.

La apl icación simultánea de algún I i ¡ ro dr
ondas elect¡omagnét icas que act iven el  metabo.
l isnn local  t le un músculo,  que al  t iem¡ro rea.
l iza un t i ¡ ro r le conlraeciones n¡á.  r ¡  nr t  nos e--
pecí6cas, queda ¡ror estut l iar .  v el  s inergisnro
parece a pr imera vista c laro.  ¡ '  de unas ¡ iosibi-
l i r lades muv atract ivas.

Asi¡nisnro la act ivacir in eléctr ica c le un gru¡r , ,
nrr¡scr¡ lar  que ha si t lo t ratado con algún ¡rro.
ducto r¡uímico ¡ 'a la vez real iza un ejercieio
lécnico puedt '  reforzar los esguemas rnotores
ut i l izados r  oblene¡ una fáci l  mejora en la léc-
nica tJue real iza.  a l  afeetar s inérgicamente a lo-r
melacircui tos del  S.  N, ) '  progresar láci l  en un
a¡rrendizaje lécnico q"" 'pndl i  costarnos un in-
l in i to nr imero de horas mavor que no ut i l izan.
do la s inergia posible de los t res faetores.

No digamos va el  ut i l izar una t l roga que afec-
te a la act iv idad requer ida para un t ipo de en-
trena¡nienlo mental  ¡*  asociar la con un trabajo
f is icn rJue normalnrente nos ocasionaba algí ln
t i ¡ ro r le t raumat ismo para lograr descondic ionar
al  sujeto v lograr esa ¡eal izat : ión.  con la gran
meiora que ocasionaría en sus (performances)) .

Podríamos cont inua¡ con un sin f in c le posi-
bi l i r lades que esta c iencia de Ia s inergét ica pue-
de ¡rroporcionar al  campo del  entrenamiento 1 '
r ¡ue al  parecer están oiv idat las r t  muy bien es-
r :ondidas por algunos entrenadoics,  que obt ie-
nen grandes campeones 'v nadie conoce sus en-
trenamienlos.  Creemos más bien lo pr imero.
pues lo segundo lo c¡eemos de muy poca ét ica
nrofesi  onal .

De cualquier forma en el  I .N.E.F. de Ba¡ee-
lona cuando se est ime oDorluno r .  exista un labo-
rator io de invest igaei t in.  nuest;os esfuerzos en
este sent ido no cejarán hasta que var ias de las
eosas aquí expuestas sean corroboraclas con unas
ex¡rer iencias c ientí f icamente probar las ) '  con una
r:er leza cientí f ica aLsoluta.


