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=g uando nos interesamos por una publicacién titulada “1040 Bjercicios......", como la presente, seguramente es-
peramos encontrar en su interior ejercicios con alteras y con maquinas de musculacién de mayor o menor

4 complejidad y coste. Nada mis lejos de lo que sucede en el libro presente, en el que la imaginacin, el conoci-
miento y la experiencia de los autores se mezclan para ofrecernos una excepcional coleccion de simples y eficaces tare-
as para el entrenamiento de la fuerza explosiva.

Esta simplicidad se aprecia ya desde el primer capitulo, cuando los autores presentan el estudio de la funcionalidad
muscular humana, desglosando su complejidad desde diferentes perspectivas: la estructural, la neural, la mecanica, la
bioquimica v la del aprendizaje, resaltando en todas ellas los aspectos mis significativos para la comprensién de los
fundamentos de la actividad muscular. Gracias a ello podemos vislumbrar la complejidad del sistema muscular y de
Jos subsistemas que lo conforman, con los que, por medio de interacciones de valor eléctrico o neuronal, bioquimico o
energético, logran hacer aparecer los mecénicos al haber transformado un tipo de energfa en otra, proporcionando el
movimiento humano. Esto es posible gracias a ese nanomotor biolégico cuyo rendimiento estd mediatizado por c6mo
se aprenderan las infinitas opciones de movimiento de que dispone el ser humano y como éste es capaz de utilizarlas
para realizar las técnicas de los deportes.

De nada nos vale adentrarnos en la bioquimica molecular de la actina y la miosina que el eficiente motor sacomérico
utiliza y que, mediante la degradacién del ATP yla intervencién de tropomiosina unida a las troponinas y otros subcom-
ponentes como las meromiosinas, logra modificar la dindmica bioquimica intrasarcomérica hasta obtener unos avances
de apenas diez nanGmetros gracias a los saltos estocasticos del filamento grueso de la miosina sobte el delgado de la acti-
na. Las “pinzas dpticas” de rayos l4ser nos permiten conocer que su fuerza de interaccién es del orden de un piconewton.

Bueno, esto puede hacernos comprender que sélo gracias a la observacion inter y suprasarcomérica de los miles de
sarcémeras que constituyen los diferentes musculos del ser humano, ademds de su conformacién y organizacion ar-
quitecténica, podremos acceder a casi determinar la complejidad del constructo teérico Estructura Condicional. Los
autores la simplifican, d4ndonos los datos més significativos para comprender que, mediante la fuerza proporcionada
por nuestros misculos, nos podemos mover, y que si nos movemos como nos indican en los consecutivos capitulos,
lograremos optimizar la Estructura Condicional con una determinada forma de expresién prioritaria de una actividad
con carécter explosivo, '

Por ello no aparecen grandes cargas ni méquinas de intervencion localizada, sino simples elementos que permiten ac-
tuar en condiciones E.T. propias de la denominacién explosividad. En ello se ocupan los cuatro siguientes capitulos, en los
que se nos ofrece todo un conjunto de ejercicios de prioritaria aplicacion atlética, pero que, si somos capaces de configu-
rarlos con eficiencia, pueden ser eficaces para otros muchos deportes donde esta manifestacién de fuerza sea necesaria.

En el tltimo capitulo se nos presentan tres formas que podriamos llamar de nueva generacion, pues no hace mas de
10 afios que son utilizadas de manera generalizada, ddndonos valiosos consejos para su uso a traves de los ejercicios
que nos explican. Con todo ello disponemos con este libro de muchas alternativas, validados por la larga experiencia
de los autores, para obtener medios de optimizar la fuerza explosiva en deportistas de diferentes especialidades duran-
te muchos dias de entrenamiento.
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