Las ‘pegas’ del exceso de musculo

La lesion de Ronaldo ha vuelto a plantear la idda€i de desarrollar en
exceso la musculatura. este factor concede masgiatgero presenta
riesgos
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La lesion de Ronaldo el pasado miércoles durargaaientro frente al Livorno no solo
ha suscitado interrogantes sobre la recuperacidmstte brasilefio. En opinion de los
especialistas, ya fue un milagro que superasdusaardel tendon rotuliano de la pierna
derecha, ocurrida en el afio 2000.

De esta manera, adoptar una actitud optimistaardgeacontecimiento de las mismas
caracteristicas -ocho afios después y tras rompers®mpleto el tendon rotuliano de la
rodilla izquierda- se hace muy cueataba, maxime teniendo en cuenta que la car
futbolista del Milan ha estado plagada de lesigngse las caracteristicas de su juego no
favorecen la estabilidad de dicha articulacionc&alquier caso, a raiz de este grave
acontecimiento, cabe preguntarse qué esta fallandi® anatomia y, mas concretamente,
en la preparacion de los deportistas de alto nRaala responder a este interrogante,
normalmente se ha apuntado a los apretados calendarcompeticion, a la falta de
descanso, a las modificaciones introducidas equepamiento y las instalaciones
(balones, calzado, tacos de agarre, superficiggede...) y a los viajes agotadores.

Sin embargo, y a pesar de que todos estos fagoeeken tener una influencia clara en el
aumento de este tipo de lesiones, quiza no s@esttando demasiada atencion a qué
objetivos priman actualmente en el entrenamientondatieta.

En numerosas disciplinas (baloncesto, futbol, teniscluso, el toreo) se esta
imponiendo la figura de un deportista muy musculagotente. Incluso en actividades
en las que predominaban figuras flexibles y estilé&s se estan observando
transformaciones de este tipo. Las ventajas derdaauna musculatura cada vez mas
poderosa repercuten directamente en la fuerzagtéancia del deportista; algo muy
ventajoso para carreras de corta duracion (spriggf)erzos explosivos, regates y
velocidad inmediata.

Sin embargo, segun los expertos consultados polJBAkEsta potenciacion puede
convertirse en un arma de doble filo ya que si laenasa muscular puede aumentarse
mediante el trabajo fisico y la suplementacionaddiéta con complementos de proteinas,
los tendones que los anclan a los huesos siguiemtienla misma fuerza e igual grosor.
De esta manera, Igsobabilidades de que estos cordones se romgampbr un esfuerz
brusco, bien por desgaste, se multiplican conditirgente en presencia de un musculo
gue cada vez es mas pesado y grande.

En el caso de Ronaldo, por tanto, no es extrafi@luwuliano izquierdo haya acabado
cediendo; ya que sus cuadriceps estan muy desalosl{estos musculos, ubicados en los
muslos, de por si ya son los mas voluminosos apol) y que el derecho no estaba
intacto.

Cuando el masculo es muy potente y hace unrzo de caracter explosivo, la energi



la que dispone se agota muy deprisa, de manereuanelo hay que realizar otro trabajo
considerable, la musculatura esta debilitada Yeasoda la tension (de los giros, de las
carreras, de los saltos...) a los tendones quespuszhbar por ceder ante tanto peso.
Asi, de cara al futuro, los preparadores fisicdmdan plantearse la posibilidad de
equilibrar la fuerza y la resistencia de los daptas$ para evitar que un exceso de
potencia repercuta en un mayor riesgo de lesion.



