Traduccion correcta del término
"Resistance Training" al espaiiol

St. Director:

En el volumen 3 del afio 2018 de la revista GEROKOMOS se publicé un
articulo de revision denominado “Ejercicios de resistencia en el trata-
miento y prevencién de la sarcopenia en ancianos. Revisién sistemdtica’.
Dicho articulo de revisién adolece de una terminologfa adecuada para la
temdtica que trata, dicese, el ejercicio fisico.

El gran error del texto es la traduccién errénea del inglés Resistance
Training por “ejercicio de resistencia’, y su incapacidad de diferenciarlo o
definirlo como exactamente entrenamiento de fuerza. Vayamos primero
por partes en la terminologfa en inglés y su correcto uso en castellano.
Los términos utilizados en inglés pueden directamente encontrarse en los
diferentes textos del Colegio Americano de Medicina Deportiva (ACSM
por sus siglas en inglés), y particularmente, dado que la temdtica se centra
en ejercicio fisico para la sarcopenia, que es un sindrome relacionado con el
envejecimiento, podemos encontrar los términos en las recomendaciones
de actividad fisica para personas mayores publicadas por la ACSM en
2009 (Chodzko-Zajko et al., 2009), cita utilizada por los propios autores.
Podemos encontrar en dicho texto cuatro grandes cualidades fisicas a ser
entrenadas en las personas mayores, que en inglés son Resistance Exercise,
Endurance Exercise, Flexibility Exercise y Balance Exercise. Dada la temdtica
de la revision, centrémonos tnicamente en los dos primeros conjuntos.

Resistance Exercise:

Es descrito como un entrenamiento “progressive weight tratining
program’; en otras palabras, un programa de entrenamiento de cargas/
pesos progresivo, es decir, un entrenamiento donde progresivamente se
levante pesos o cargas mayores.

Weight bearing calisthenics: la traduccion de esta definicion serfa “calistenia
transportando peso”. Siendo la calistenia, segin la RAE: “Conjunto
de ¢jercicios que conducen al desarrollo de la agilidad y fuerza fisica”.
Es decir, ¢jercicios para desarrollar la fuerza fisica por medio del transporte
de peso, en el caso de la calistenia, suele referirse al propio peso corporal.

Other strengthening activities that use the major muscle groups, en este
caso, strengthening en inglés se define como that makes stronger, es decir,
que nos hace mds fuertes. En su conjunto, otras actividades que nos
hacen més fuertes usando los principales grupos musculares.

Endurance Exercise:

Y define varios ejemplos sobre este tipo de entrenamiento para
personas mayores, tales como ‘“walking... stationary cycling...”
“caminar, ir en bicicleta”. A lo largo del texto, se referirdn a Aerobic
Exercise'y Aerobic Exercise Capacity para esta modalidad. Por cierto, serfa
interesante conocer cémo los autores traducen Endurance Training.

El propio texto es de interés pues define los términos. Dice el propio
texto que exercise implica un movimiento estructurado, programado y
repetitivo con el fin de mejorar la condicién fisica, véase que esto en
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castellano se define como “entrenar”. Y posteriormente define Aerobic
Exercise Training como un ejercicio de gran parte del cuerpo de forma
ritmica y sostenida en el tiempo, lo cual se entiende perfectamente como
caminar, correr, pedalear, etc. Por su parte, Resistance Exercise Training es
definido como un ejercicio que obliga al musculo a trabajar contra una
fuerza o peso externo, que es el cldsico entrenamiento que se lleva a cabo
en las salas de musculacién, donde las pesas son dicha fuerza externa.

Es evidente, por lo tanto, que el término Resistance Training hace
mencién al uso de pesos externos, lo que en castellano llamamos
“pesas”, con la finalidad de mejorar la fuerza muscular. Puede ser sencillo
recurrir a los libros cldsicos docentes que se usan en las universidades
para explicar la fisiologfa del ejercicio. Asi pues, en el libro Fisiologia
del Esfuerzo y del Deporte, de los autores Willmore y Costill (2004), se
diferencia claramente el entrenamiento contra resistencias, que se usa
para mejorar la fuerza (pdg. 84), y la capacidad de resistencia (pdg. 277),
que perfectamente casa con la definicién de la ACSM Aerobic Exercise
Capacity, entendida como la capacidad de repetir esfuerzos, que puede
ser muscular, cuando se refiera a solo un musculo, o cardiorrespiratoria,
cuando se refiere al cuerpo en su conjunto.

El problema del articulo es que usa el término “entrenamiento de
resistencia’ y “entrenamiento de fuerza’ con indiferencia, sin dejar
nunca claro si, a su entender, es exactamente lo mismo, o no lo es.

Hay fases del articulo donde los autores si parecen considerar
como iguales ambos términos, al definir su aplicacién: “Consisten
en la realizacién de contracciones dindmicas o estdticas contra una
resistencia; como por ejemplo levantando pesas, mediante méquinas de
resistencia o utilizando bandas eldsticas”. La confusién o comunién
de términos puede observarse en esta afirmacién: “El ejercicio de fuerza de
alta intensidad (60-80% de 1 RM) es el que ha demostrado mejorar
ylo conservar la fuerza y el tamafio muscular, frente al ejercicio de
baja intensidad que parece ser poco efectivo'®. Si el entrenamiento
de resistencia es de alta intensidad, produce un aumento en la fuerza
del 107-227%, aumento en el 4rea muscular en un 11% y aumento de
las fibras tipo I 'y IT (34 y 28%, respectivamente)”. Parece ser que los
autores usan indistintamente los términos “entrenamiento de fuerza’
y “ejercicio de resistencia’. Sin embargo, asignan virtudes diferentes al
“ejercicio de resistencia’ y al “entrenamiento de fuerza’:

El entrenamiento de fuerza parece ser relativamente seguro, incluso en los

participantes con multiples comorbilidades', y probablemente constituye

por si mismo la medida preventiva més eficaz para retrasar la aparicién de sar-

copenia y/o fragilidad e incluso para combatirlas cuando ya han aparecido' .

Las sefalizaciones celulares asociadas a la sarcopenia pueden verse deteni-

das, e incluso superadas, por las sefializaciones celulares a favor de la hiper-
P! p P!

trofia, gracias al entrenamiento de fuerza.
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Ejercicios de resistencia

Consisten en la realizacién de contracciones dindmicas o estdticas contra
una resistencia; como por ejemplo levantando pesas, mediante mdquinas de
resistencia o utilizando bandas eldsticas. Estos ejercicios de resistencia van
a aumentar el contenido en mioglobina muscular entre el 75% y el 80%,
lo que favorece el almacenamiento de oxigeno, incrementa el nimero y
tamano de las mitocondrias y aumenta las enzimas oxidativas. Todos estos
cambios que se llevan a cabo en el musculo, junto con las adaptaciones en el
sistema de trasporte de oxigeno, producen un funcionamiento mds intenso
del sistema oxidativo y una mejorfa en la capacidad de resistencia.

Véase lo peculiar de dicha afirmacién: “Todos estos cambios que se
llevan a cabo en el misculo, junto con las adaptaciones en el sistema
de trasporte de oxigeno, producen un funcionamiento mds intenso
del sistema oxidativo y una mejorfa en la capacidad de resistencia”.
Curiosamente, la mejora del transporte de oxigeno es una virtud del
Aerobic Exercisse Capacity segin la ACSM (Chodzko-Zajko et al.,
2009), no del Resistance Training. Dan a entender en este pérrafo los
autores que el entrenamiento contra resistencias también mejora el
transporte de O,.
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:Es lo mismo el entrenamiento de fuerza que el ejercicio de resistencia
para los autores? ;Los beneficios entonces del entrenamiento de fuerza
incluyen mejorar la capacidad de resistencia entendida como el transporte
de O,? ;Contradicen los autores los beneficios que el Resistance Training
produce segtn la ACSM al incluir también los beneficios del Aerobic
Exercise Training?

Espero que esta aclaracién sirva para que posibles estudiantes que lleguen
hasta dicha revisién no caigan en la terrible confusién de no entender
cudles son las recomendaciones de entrenamiento para la sarcopenia,
que estdn perfectamente descritas en la bibliograffa en relacién con el
entrenamiento de fuerza, generalmente contra resistencias, bien descritas
en su aplicacién en la revision aqui comentada. Y se entienda que Resistance
Training se traduce en castellano como “entrenamiento de fuerza’, o si se
desea, “entrenamiento contra resistencias”. Mientras que la capacidad de
resistencia cuando se relaciona con el consumo de oxigeno es en inglés
escrito como Endurance Training o Aerobic Exercise, y en castellano, el
término usado es “entrenamiento de resistencia’ o bien “entrenamiento de
resistencia aerébica” si se prefiere. Serd dificil poder expresarse si definimos
entrenamiento de resistencia tanto para la capacidad de resistencia aerébica
como para el entrenamiento de la fuerza muscular m
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