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La fuerza constituye una capacidad esencial del ser humano y de la actividad fisico-deportiva,
pudiendo manifestarse de diferentes formas en funcion del objetivo y el contexto en el que se
enmarque. Esta editorial parte de dos premisas fundamentales que marcan su objetivo y
diferenciacion, ya no solo por el planteamiento o el abordaje, sino por intentar abolir el uso

cldsico en el que se relacionan estos tres conceptos: nutricion, deporte y fuerza.

La primera de las dos premisas se enmarca en la comprension del concepto de fuerza mas alld
de la hipertrofia muscular, ya que si bien, existe una estrecha relacién entre ambas, son muchas
las ocasiones en las que se confunden o se usan de forma similar, incoherente o inoportuna. Asi,
de este modo, el planteamiento de cualquier relacién entre nutricion y fuerza debe centrarse en
los dos aspectos que realmente conceptualizan esta ultima: el punto de vista mecanico y el
fisiolégico’. Ambos puntos de vista tienen como protagonista al sistema neuromuscular y, en
consecuencia, a los factores que condicionan a éste: la magnitud de la tension generada por el
sistema neuromuscular, el ritmo de desarrollo de la fuerza o tensién y/o el tiempo durante el
cual se aplica un cierto nivel de fuerza o tensién®. Por lo tanto, cuando se hable de nutricién,
deporte y fuerza este deberd ser el punto de partida, y no el aumento o no de la masa muscular,
que si acaso tendria cabida en aspectos mds estéticos que de rendimiento deportivo o como

objetivo secundario.

La segunda de las premisas conlleva del mismo modo una evolucion en la forma en la que se
relacionan nutricion, deporte y fuerza. Aunque sabemos de la complejidad de ello, debemos
reflexionar y refundar el modo en el que confluyen estos tres términos. El primer paso que dar es
dejar de hablar de nutricién en deportes de fuerza, ya que esto se basa en conceptos tedricos
cldsicos que han sido interpretados erréneamente por simples prismas en su conceptualizacion.
Desde hace bastante tiempo, o al menos desde el punto de vista del rendimiento deportivo, la
preparacion fisico-deportiva ha madurado la idea de trabajar las diferentes capacidades
condicionales y no condicionales en todos los deportes, ya sea motivada por el respeto a los
principios del entrenamiento de generalidad, variedad o transferencia, o buscando la prevencién
de lesiones, por comentar algunas. Asi, debemos ser conscientes que el trabajo de fuerza es
fundamental en todas las modalidades deportivas, mucho mas alla de los mal llamados deportes
de fuerza. El eje central a considerar es la fuerza aplicada en las acciones deportivas, es decir, la
manifestacion externa de la tensién interna generada en el musculo o grupo de mdsculos en un
tiempo determinado o a una velocidad determinada en un contexto o accién deportiva concreta,
como pueden ser saltos, aceleraciones en carrera, lanzamientos o golpeos de moéviles'. Por lo
tanto, se trata de aplicar la nutricién en un sentido mucho mds amplio que busque la mejora de
la fuerza aplicada en el deporte, huyendo de la encorsetada concepcion de nutricion en deportes de

fuerza.
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Para una mejor comprension del objetivo de esta editorial, se propone el consumo de
suplementos nutricionales ergogénicos a modo de ejemplo. Los efectos ergogénicos de los
suplementos deportivos dependen de las demandas mecdnicas y metabdlicas de cada modalidad
de ejercicio. En conjunto, seleccionamos cafeina, creatina, p-alanina, bicarbonato de sodio y
nitrato como los cinco principales suplementos nutricionales con el uso mds basado en la
evidencia de la nutricién deportiva®* y, que mejoran la funcién neuromuscular a través de
diversas vias metabdlicas que directamente/indirectamente conducen a un aumento de la fuerza
muscular. Entre estos cinco, escogemos la cafeina para poder dar explicacion a esta nueva

perspectiva o reformulacién.

La suplementacién con cafeina (CAF) desde la perspectiva cldsica puede tener un mayor enfoque
en deportes o tareas vinculadas con la resistencia. Se ha demostrado que la tensién, el vigor y la
percepcion de vitalidad aumentan después de la ingestién de CAF y, modifican la relacion entre
la carga de entrenamiento y la tasa de esfuerzo percibido (RPE), pudiendo influir en el efecto
ergogénico de CAF tanto en niveles moderados como altos de deportistas entrenados’. Sin
embargo, el reclutamiento de unidades motoras a nivel neuromuscular durante el ejercicio fisico
aumenta por la ingestion de CAF a través de la mediacion en la produccion de fuerza muscular
potenciando la fuerza muscular a la misma carga®. Ademds, la ingestion de ésta mejora la
actividad de la bomba de Na*-K'y aumenta la tasa de liberacién de calcio (Ca®) del reticulo
sarcopldsmico’. Asimismo, una mayor bioactividad de Ca** en el mioplasma aumenta el namero
de puentes cruzados y, en consecuencia, la produccion de fuerza muscular. Estos efectos
periféricos podrian mediar en el aumento de la produccién de potencia producida en la misma
actividad electromiogrédfica reportada en atletas altamente entrenados & Por lo tanto, el efecto
periférico de la suplementaciéon con CAF a nivel neuromuscular juega un papel primordial en la
produccién de fuerza y sus efectos sobre el sistema nervioso central son menos conocidos en
acciones deportivas con alta demanda de fuerza. Dos recientes metaandlisis han informado que
la suplementacién con cafeina aumenta la fuerza mdxima medida como una repeticién mdxima
(1-RM)? y la velocidad del movimiento con la carga submdxima durante la ejecucion del ejercicio
contra resistencias'®. En resumen, los mecanismos de accién del consumo de suplemento de CAF
con efecto ergogénico sobre la fuerza muscular son: mejora del perfil del estado de animo (i),
reduccién del RPE (i), aumento del reclutamiento de unidades motoras (i), mejora la actividad
de la bomba de Na*K*y la biodisponibilidad de Ca* en el mioplasma y el nimero de puentes

cruzados.

A nivel practico, se puede indicar que la ingestion de CAF podria elevar los niveles de cafeina en
sangre y alcanzar el valor mdximo cuando se ingiere de 15 a 45 minutos antes del ejercicio como

el momento 6ptimo para mejorar la produccion de fuerza muscular. En cuanto a la dosis, la
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mayoria de los estudios utilizaron 6 mgkg?, pero el efecto ergogénico de la cafeina sobre las
producciones musculares se inicia con una dosis de 3 mg-kg” y presentan una relacién entre la
magnitud de las mejoras y la cantidad de cafeina®, aunque se debe tener en cuenta los posibles
efectos secundarios, como taquicardia, hipertensién, déficit de atencion, inquietud, angustia y
alteraciones del suefio. En funcion de la relaciéon entre la dosis y los efectos secundarios, se
recomienda complementar con una dosis de 3-9 mgkg?, 30-60 min antes del ejercicio®,
pudiéndose incrementar en aquellos deportistas con habituales ingesta de cafeina®® para ganar

fuerza muscular durante el entrenamiento de fuerza.

Desde esta reformulacién planteada, podemos concluir que las recomendaciones sobre nutricién,
deporte y fuerza, debe centrarse en la mejora de la produccion de fuerza y, en consecuencia, el
rendimiento deportivo. Del mismo modo, y sin perder de vista que el consumo de suplementos
nutricionales ergogénicos no puede ser un sustituto de una seleccién de alimentos inadecuada o
de una mala alimentacién, las recomendaciones sobre el consumo de suplementos deportivos
ergogénicos para potenciar la fuerza deben estar enfocadas a la optimizaciéon de la fuerza

aplicada y, en consecuencia, no es especifico de las modalidades de deportes de fuerza.
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