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Entrenando la musculatura respiratoria

La respiracion es un acto imprescindible para sobrevivir, pero algo a lo que no prestamos
atencion. Para realizar esta accion es necesario utilizar diversos grupos musculares

gue mediante su contraccidn permiten aumentar el volumen de la caja toracica creando

una presion negativa que hace que el aire entre en los pulmones. Pero la fatiga de los musculos
respiratorios compromete la capacidad de ejercicio, por lo que un entrenamiento especifico

de la musculatura respiratoria harad que podamos mejorar nuestro rendimiento.
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al igual que otros masculos, éstos

también se fatigan. En un entrena-
miento de poco méas de 10 minutos al 86- Esternacleidomastoideo
93% del VO,max y a pesar de ser deportis- Escalenos
tas entrenados, suponia una fatiga de un
26% en la presion producida por el diafrag-
ma, principal misculo respiratorio (Bab-
cock, 1995).

H ace més de 20 afios se demostrd que, [N L LOS ESPIRATORIOS

Estos midsculos tienen una alta proporcién
de fibras Tipo I, pero también es necesaria
una cierta cantidad de fibras tipo I|A para [ Intercostales intemos
poder mantener elevadas presiones y fre-
cuencias respiratorias elevadas durante el
ejercicio de alta intensidad.

Intercostales externos

Intercostales internos

Lafatiga de los mlsculos respiratorios com- Diafragma |- Oblicuo abdominal externo
promete la capacidad de ejercicio. La ma-
yor demanda metabglica de estos misculos
puede desencadenar un «metabolorreflejo»
y limitar asi el flujo sanguineo a los masculos
que provocan el movimiento (llli, 2012). Como
esldgico, el cerebroinconsciente dard prio-
ridad a estos masculos para seguir introdu-
ciendo oxigeno en los pulmones antesquea  Sin embargo, se puede ver de la manera rendimiento. En un estudio realizado con 110
otros que no sonimprescindibles paranues- opuesta, es decir, un bajo nivel de fuerzade maratonianos se comprob¢ dias antes de
tra supervivencia. la musculatura inspiratoria puede limitar el la competicidn que habia una relacién sig-

Oblicuo abdominal interno

Transverso abdominal
Reto abdominal




nificativa entre la funcién pulmonary sus
marcas en la prueba (Salinero, 2016). Segln
este articulo una mayor capacidad pulmo-
nar por kilogramo de masa corporal podria
ser una variable clave para el rendimiento
de corredores aficionados.

(Para qué deportes es el util

el entrenamiento de la musculatura
respiratoria?

Hay mucha investigacion en la que se ha
demostrado fatiga de esta musculatura
después de la actividad deportiva. Des-
de pruebas de escasa duracion y alta
intensidad como una prueba de 800m
(Ohya, 2016) hasta pruebas de ultrafon-
do de 110km y casi 6.000m de desnivel
(Wuthrich, 2015).

Se han demostrado beneficios evidentes de
este tipo de entrenamiento en diversos de-
portes (vertabla 1).

Ademaés puede suponer una ventaja como
adaptacion a la altura. Segln un reciente
estudio, solo cuatro semanas de entrena-
miento producian unincremento de la pre-

T T T

Ciclistas  Romer 16 ciclistas durante
(2002) seis semanas
Remeros  Volianitis 14 remeras durante
(2001) once semanas
Nadadores Kilding 16 nadadores durante
(2010) seis semanas
Apnea Vasickova 20 apneistas con aletas
(2017) durante dos meses
Corredores Mickleborough ~ 24 corredores
(2010) durante seis semanas
Tabla 1.

sién de 21cmH,0. Esta mejora suponia en
ejercicio a una concentracion de 14,6% de
oxigeno un descenso de la produccién de

Un bajo nivel de fuerza
de la musculatura

inspiratoria puede
limitar el rendimiento.

Mejoras de 66seq (3,8%) en 20km y de 115seg
(4,6%) en 40km.

Mejoras de 5.000m en 1,9% y de 6min en 2,2%.

Mejoras de tiempo en 100m (1,70%) y en 200m
(1,5%).

Incremento de 9,45m de distancia en apena.

Mejoras de la eficiencia (-13,3% consumo de oxigeno
y tiempo al 80% VO,méx incrementandolo en un 16,4%.

C0,de un12-13% y unincremento de la sa-
turacidn del 83% al 86% (Lomax, 2017).

Y no solo eso, para los montafieros o corre-
dores de montafia puede suponer una ventaja
adicional el entrenamiento inspiratorio, mejora
la capacidad de ejercicio transportando carga
sobre los hombros ya que la mecanica respi-
ratoria puede verse alterada. En un reciente
estudio con una mochila de 10kg de pesoy seis
semanas de entrenamiento se consiguieron
mejoras de hasta un 15,7% de tiempo total hasta
el agotamiento al 70% del VO,méax (Shei, 2018).



;Cuanto tiempo necesitamos

para estar entrenados?
Enunainteresante investigacion se determi-
n6 que las mayores mejoras se observaban
en las seis primeras semanas y luego el in-
cremento era menor (Romer, 2003).

Para conocer de manera fiable el nivel sera
necesario tener un modelo electrénico para
determinar parametros importantes como
la Méaxima Presion Inspiratoria (cmH,0) o el
volumeninspirado (litros). Conociendo estos
pardmetros podremos individualizar el en-
trenamiento a cada deportista y conocer su
nivel respecto a lo esperado. Si el valor esta
por debajo, su rendimiento sera posiblemen-
te mas susceptible de mejora.

Para conocerlo la mejor opcidn es utilizar el
peso, laedadyel sexo de la persona. Y lafor-
ma correcta para contrastar es utilizar la pre-
sién respecto al peso corporal. Pero incluso
puede existir una clasificacion enfuncion del
deporte. Ver Figura 2.

Segln el autor, este estudio se realizé con
deportistas de élite, referencias que pueden
serun buen inicio para nuestra valoracidn.
Sinembargo, desde nuestra experiencia rea-
lizada con ciclistas de alto nivel, estos valo-
res son mas elevados (2,5 - 2,8cmH,0). Quiza
sea necesaria una mayor investigacion en
deportistas de alto nivel.

| Tras la fase inicial
en reposo podemos
seguir este trabajo
en condiciones
de ejercicio.
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;Como empezar a entrenar

la musculatura respiratoria?
Valoracion de la presioninspiratoria maxima
(PIMax) con una espirometria 0 con un mo-
delo electronico (nosotros los medimos con

el modelo PowerBreathe K5). Lrya | s, 0)

Nivel
1
10 20 30 40 50 60 70 80 90

Elegir el modelo adecuado a nuestras ca-
racteristicas y nivel. Se clasifican segin la
PIMax. Ver Tabla 2.

Salud
Deporte 10 30 50 70 90 110 130 150 170
Rendimiento 10 40 70 100 130 160 190 220 250

Protocolo de entrenamiento estandar Carga (-cmH,0) 1L/sec-1

S
Plus Nivel Nivel
0 1
Salud 17 25 33 41 49 58 66 74 82 90 98

Deporte 23 39 55 2 88 104 121 137 153 170 186
Rendimiento 29 53 78 102 124 151 176 200 275 249 274

¢ 1%-2° semana: Iniciar el trabajo al 50% de
la PIMax realizando 30 respiraciones dos
veces al dia.

e 3%-4"semana: Trabajarincrementando la
intensidad del60% al 70% de la PIMax rea-

lizando 30 respiraciones dos veces al dia.
e 5%-6°semana: Iniciar el entrenamiento en
posicion especifica del deporte practica-
do (amenorintensidad).
* Los dias de entrenamiento de consumo
maximo de oxigeno no serd necesario reali-
zar este tipo de entrenamiento.

Si hemos sido capaces de superar la fase
inicial en reposo podemos tratar de seguir
un paso mas y realizar este tipo de trabajo
en condiciones de ejercicio. Segin Hellyer
(2015) la realizacion simultanea de peda-
leo y entrenamiento respiratorio supone
ventajas adicionales a realizar el trabajo
en reposo aumentando la actividad EMG
del diafragma y del esternocleidomastoi-
deo. En este caso la propuesta era realizar
el entrenamiento con unaintensidad de un
40% de la PIMax.

Tabla 2.

El efecto del desentrenamiento también se
ha investigado y se comprob6 que mante-
niendo dos dias a la semana el entrena-
miento se mantenian los beneficios conse-
guidos. Sin embargo a las nueve semanas

de dejar de entrenar completamente la
musculatura respiratoria se observaban los
primeros descensos de rendimiento y a las
18 semanas se volvia a los valores iniciales
(Romer,2003).® m m = ®m = ® N
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