Fallo muscular y fallo técnico

El fallo muscular y el fallo técnico son conceptos clave en tu entrenamiento. Ambos pueden afectar el
rendimiento y la seguridad del atleta.

Fallo muscular

Punto en el cual un musculo ya no puede generar suficiente fuerza para continuar con el ejercicio. Esto
puede ocurrir durante ejercicios con cargas altas y de alta intensidad en el entrenamiento de fuerza.

Tipos

e Periférico: Cuando la fatiga se produce en el masculo, afectando su capacidad de contraccién. (Fitts,
1994).

e Central: Se origina en el sistema nervioso central, donde la disminucién en la activacion de las
neuronas motrices reduce la capacidad del mUsculo para contraerse. Esto puede ser provocado por
la fatiga mental o el agotamiento fisico (Gandevia, 2001).

Causas

e Fatiga muscular: La acumulacién de metabolitos, como el écido lactico, puede interferir con la
contraccién muscular (Zajac et al,, 2005).

e Agotamiento: La falta de ATP, la principal fuente de energia de las células, impide que los musculos
sigan funcionando (Hawley & Lessard, 2008).

e Factores neurolégicos: La disminucion de la activacion nerviosa puede contribuir al fallo (Merton,
1954).

Implicacion en el entrenamiento

Entrenar hasta el fallo muscular puede ser Gtil para estimular y crear adaptaciones fisiolégicas, pero
también conlleva riesgos de lesiones y sobrecarga. Es importante equilibrar los entrenamientos y permitir
una recuperacién adecuada (Kraemer & Ratamess, 2004).




Fallo técnico

Cuando un atleta no puede mantener la técnica adecuada durante un ejercicio debido a la fatiga, falta de

concentracion o errores en la ejecucion.

Causas

Fatiga muscular: La fatiga puede afectar a la capacidad de ejecutar movimientos con precision
(Floyd et al,, 2017).

Falta de concentracién: La fatiga mental disminuye el enfoque y aumenta el riesgo de errores (Kénig
et al, 2018).

Inexperiencia: Los atletas menos experimentados pueden tener mas dificultades para mantener la
técnica correcta (Keller et al., 2013).

Mala técnica previa: Aprender técnicas incorrectas desde el inicio puede llevar a fallos técnicos en el
futuro (Snyder et al,, 2015).

Estrategias para evitar el fallo técnico

Entrenamiento de técnica: Practicar los ejercicios cargas ligeras y enfocarse en la técnica antes de
aumentar el peso (Elliott et al, 2009).

Descanso adecuado: Permitir suficiente tiempo de recuperacidn entre series y sesiones de
entrenamiento (Maughan & Burke, 2012).

Entrenamiento mental: Incorporar ejercicios de visualizacion y técnicas de concentracion para
mantener la atencién durante el ejercicio (Weinberg & Gould, 2014).

Supervision y Feedback: Trabajar con entrenadores que puedan proporcionar correcciones en tiempo
real (Schempp et al., 2008).

Metas realistas: Fijar objetivos alcanzables en términos de carga y volumen de entrenamiento (Locke
& Latham, 2002).

Variacion en el entrenamiento: Realizar diferentes ejercicios y métodos de entrenamiento para evitar
la monotonia y mantener el interés (Buchheit & Laursen, 2013).

Conclusién

Entender la diferencia entre ambos fallos permite a los atletas y entrenadores desarrollar estrategias

efectivas y seguras para maximizar el rendimiento. La clave es encontrar un equilibrio entre la carga de

trabajo, la técnica y la recuperacién, asegurando asi el progreso 6ptimo en cualquier programa de

entrenamiento.
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