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‘Doctor, ¢;a qué edad puede mi hijo empezar a entrenar conmigo en el
gimnasio?” Esta puede ser una pregunta que se planteen muchos padres,
profesores de educacion fisica y entrenadores en algin momento de su tutela o
carrera profesional. Seguramente el doctor, de buena fe pero desde la mas
absoluta ignorancia sobre el tema, conteste: “Hasta que el nifio no haya acabando
su pleno desarrollo fisico (musculo-esquelético) debemos esperar...”

Tristemente esta ha sido una de las recomendaciones erroneas mas extendidas
sobre el entrenamiento de la fuerza, asi como algunos otros mitos que ya que
existen en el medio escolar y de la actividad fisica. Lo cierto es que en qué
momento poder empezar un programa de entrenamiento de fuerza sistematizado
en edades tempranas es una pregunta comunmente debatida y que preocupa a
todas las personas encargadas de velar por la salud y cuidado de nifos, pre-



adolescentes y adolescentes. La responsabilidad pesa, pero no debe hacernos
refugiar en temores infundados y menos aun desaprovechar una oportunidad en
un periodo especialmente sensible para mejorar la competencia motriz y la salud
de los mas “peques”.

Pensemos, ¢realmente las estructuras musculo-esqueléticas y distintos sistemas
organicos saben cuando estan o no haciendo un entrenamiento de “fuerza®? o en
realidad, ¢s0lo se les somete a distintos niveles de tension y estrés a través de
distintas tareas que en su justa dosis podria estar favoreciendo su desarrollo? De
hecho, los nifios cotidianamente corren, saltan, lanzan, trepan, arrastran, tiran,
empujan, reptan y ningin médico o tutor se echa las manos a la cabeza, al
contrario, hoy sabemos que no son tan activos como debieran, y que la tasa de
reduccion de su actividad fisica habitual comienza en la pre-adolescencia
temprana [1], con graves consecuencias para su salud a corto y largo plazo.
Entonces, ¢cuando se debe y se puede empezar el entrenamiento estructurado de
fuerza a edades tempranas?

En el pasado el entrenamiento “formal” de la fuerza, tal cual puede ser entendido,
no era recomendado para los niflos porque se pensaba que era ineficaz para
mejorar la fuerza de éstos a la vez que se consideraba que podia lesionar o dafar
gravemente los cartilagos de crecimiento y provocar el cierre prematuro de las
epifisis de los huesos. De hecho, por los afios 80 el entrenamiento de la fuerza
era habitualmente recomendado sélo al final de la maduracion somatica del sujeto
(determinacién de la edad a la que sucede el pico de velocidad maxima de
crecimiento en altura), es decir, cuando ya era practicamente un adulto de 17-18
afos de edad. Evitar este tipo de entrenamientos antes y durante la adolescencia
era una sugerencia habitual en contextos diferentes relacionados con la actividad
fisica, y que muchos hemos sufrido (clubes deportivos, centros de ensefianza,
gimnasios, etc.).

Sin embargo, este enfoque conservador de origen anecdotico no tiene ninguna
evidencia cientifica que lo sustente. Lo cierto es que es imposible establecer o
recomendar una edad cronolégica como 6ptima o minima, ya que podemos
encontrar diferencias de estatus o madurez bioldgica entre nifios y jovenes
del mismo sexo y edad cronologica de hasta 4-5 afios [2]. Esta gran variedad
inter-individual en la edad biologica entre nifios y adolescentes de la misma edad
cronoldgica justifica la necesidad de agruparlos en funcion de su maduracion



biolégica para ser entrenados [3]. Asi en un mismo grupo de edad encontraremos
jovenes pre y adolescentes muy heterogéneos entre si en lo que a maduracion
biolégica, nivel de competencia motriz/técnica, nivel de fuerza muscular,
autoconfianza, etc. se refiere, o que requerira intervenciones de entrenamiento
diferentes e individualizadas, y que no siempre seran factibles de llevar a la
practica en el ambito escolar.

Incluso en el pasado la Academia Americana de Pediatria (1990) [4] y la American
Orthopaedic Society for Sports Medicine (1988) [5] recomendaban evitar la
practica deportiva de halterofilia, power-lifting y body-building hasta que los
jovenes hubiesen alcanzado el estadio madurativo sexual pleno (estadio 5 de
Tanner), argumentando que estas actividades conllevaban un incremento del
riesgo de lesibn musculo-esquelético y eran potencialmente peligrosas para los
mas jovenes. Pero este aspecto también fue desmentido en numerosas
publicaciones que apoyaron la seguridad del entrenamiento de la fuerza siempre
que estos deportes se realizasen bajo supervision e instruccién cualificada y la
progresion se basara en la calidad técnica de cada levantamiento [6]. Ya en el afio
2001 y 2008 [7, 8] la misma Academia Americana de Pediatria puntualizaba en
sus declaraciones que los pre-adolescentes y adolescentes debian sélo evitar el
power-lifting, el body-building y los levantamientos con pesos maximos hasta
alcanzar la madurez fisica y esquelética suficiente, lo que mostraba un
posicionamiento mucho menos rigido al respecto. Entonces, otra vez: ¢cuando se
puede empezar el entrenamiento estructurado de fuerza a edades tempranas?




En la actualidad, y con todas las evidencias cientificas mas actuales sobre la
mesa, no se considera una edad cronol6égica minima requerida para poder
comenzar con la participacion de los nifios y adolescentes en programas de
entrenamiento de fuerza correctamente supervisados [9, 10, 8, 11]. No
obstante, sea a la edad que sea, los nifios y adolescentes deberian mostrar la
madurez emocional y psicologica suficiente para atender las instrucciones de los
adultos encargados de su supervision y poder someterse al estrés de un programa
de entrenamiento, ademas de poseer niveles competentes de equilibrio y control
postural [3, 9, 12, 10]. En general, si un nifio est4 preparado para participar en
actividades deportivas (generalmente a los 7 u 8 afos) entonces lo estara para un
determinado entrenamiento de fuerza [9, 10, 11]. La cuestion por tanto no deberia
centrarse tanto en “cuando” empezar a entrenar la fuerza a estas edades sino en
“como” hacerlo en cada momento con cada sujeto, y eso sera decision del adulto
responsable de hacerlo.

De esto ultimo se desprende que para poder comenzar un entrenamiento de
fuerza a edades infantiles o juveniles sera fundamental (y esto es la calve de todo
el proceso) que los adultos encargados de la supervision de los nifios y
adolescentes tengan la cualificacion y competencia suficiente para dar las
instrucciones mas precisas sobre la técnica apropiada de los ejercicios, el
comportamiento apropiado en los entrenamientos, y la prescripcion de todo el
conjunto del entrenamiento, ya que a menudo los jévenes sin experiencia suelen
sobreestimar sus capacidades fisicas, lo que podria aumentar el riesgo de
lesionarse [10].

Dicho todo esto, podemos concluir que los beneficios derivados del entrenamiento
de la fuerza a edades tempranas (prevencién de lesiones, mejora de la salud
O0sea, mejora de la competencia motriz, mejora del composicién corporal, etc.)
superan ampliamente los riesgos que pudiera conllevar, siempre y cuando esté
correctamente supervisado por técnicos cualificados y el disefio del conjunto del
programa adaptado a las caracteristicas psico-biolégicas de los sujetos.
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