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Reportaje

n ¿Qué es esta especie de neumáti-
co de furgoneta sobre el que está
de pie Pau Gasol al final de un
entrenamiento? Seguro que mu-
chas de las personas que han teni-
do la oportunidad de ver este vera-
no alguna sesión de trabajo de la
Selección se han hecho esta pre-
gunta. “Se trata de la Power Plate,
uno de los últimos avances en el
campo de la preparación física”,
nos explica Pepe Casal, 'trainer'
personal de Pau Gasol desde hace
muchos años y este verano tam-
bién del combinado español.

Esta plataforma vibratoria se
ha convertido en una herramien-
ta cada vez más utilizada por los
deportitas de elite. Barça y Real
Madrid trabajan con ellas, así co-
mo muchos equipos de la NBA, y
tanto Pau Gasol como Rafa Nadal
tienen una en sus casas para man-
tenerse siempre a tope. El Man-
chester United, por ejemplo, exi-
gió disponer de tres en su hotel
cuando jugópor última vez enBar-
celona. Y no sólo la usan los depor-
tistas sino también estrellas del
espectáculo como Maddona,
Sting, Claudia Schiffer o Clint
Eastwood. La moda está empezan-
doa extenderse entre elgranpúbli-
co y ya existen diversos gimna-
sios en España que la ofrecen en
sus instalaciones.

Engañar al cerebro
Este éxito se asienta en sus nota-
bles efectos en cuanto a ganancia
depotencia y fuerza muscular, cla-
ramente superiores a los del entre-
namiento convencional, y tam-
bién en otros beneficios a nivel de
salud, rehabilitación e incluso es-
tética.Suprinci-
pio de funciona-
miento es real-
mente ingenio-
so: la vibración
actúa sobre los
receptores mus-
culares y estos
responden con
una mayor acti-
vación muscular, sobre todo de
las fibras rápidas. “Es como si en-
gañáramosal cerebro, que respon-
de al estímulo haciendo que sus
fibras musculares trabajen”, ex-
plica Casal.

La plataforma vibratoria fue in-
ventada hace décadas por el fisió-
logo italiano Carmelo Bosco, que
buscaba una tecnología que per-
mitiera mantener la tonificación

muscular de los astronautas en pe-
queños espacios como una nave
espacial. La tecnología fue evolu-
cionando con el tiempo y el salto
definitivo se ha producido recien-
temente con la incorporación de
la vibración en tres dimensiones
(antes sólo era horizontal y verti-
cal) y un sistema neumático, que
es mucho menos agresivo para
tendones y articulaciones pero
más efectivo a nivel muscular.

El deportista debe colocarse so-
bre la plataforma en unas postu-
ras determinadas en función del

grupode múscu-
losquedeseetra-
bajar. Manejan-
do correctamen-
te las frecuen-
cias (entre 20 y
50 vibraciones
por segundo) y
los tiempos de
trabajo, con una

sesión de 20 a 30 minutos pueden
trabajarse los principales grupos
musculares. El márketing asegu-
ra que 12 minutos en esta máqui-
na equivalen a dos horas de entre-
namiento convencional.

Pepe Casal hace tiempo que co-
noce esta tecnología, que llegó a
nuestro país de la mano de Johan
Cruyff, y consiguió que el actual
distribuidor en España de la mar-

ca Power Plate, la empresa Tec-
noSports del ex jugador Andreu
Fadó, cediera este verano tres má-
quinas de su gama más alta a la
Selección para ayudar a su prepa-
ración.

150 kilos y 12.000 euros
Cada una pesa unos 150 kilos y
cuesta 12.000 euros. “Garbajosa y
Raül la habían estado utilizando
este último año en sus recupera-
ciones y Pau hace tiempo que tra-
baja con ella. Pensamos que sería
bueno que la siguieran usando pe-
ro al final se ha beneficiado todo el
equipo”, explica el preparador ga-
llego, que asegura que tras traba-
jar con esta máquina “ahora Raül
ha conseguido volver a machacar
el balón”.

El incremente del salto vertical
es uno de los beneficios más evi-
dentes del uso de estas platafor-
mas. “Lo ideal es combinarlas con
el trabajo de fuerza convencional
como las pesas”, explica Casal,
que está convencido de que esta
tecnología marcará el futuro de la
preparación física. “Dentro de
unos años habrá una de estas má-
quinas en todos los banquillos de
todos los campos para lograr que
el jugador que entra a pista lo ha-
ga con los músculos tonificados”,
pronostica �

Buenas vibraciones

José Ignacio Huguet
Barcelona

La FEB recurre a la última tecnología para mantener a sus jugadores en plena forma

No sólo deportistas sino
también estrellas como
Madonna, Sting o Schiffer
utilizan la Power Plate

Pau Gasol se ejercita sobre una Power Plate junto a su 'trainer' personal, Pepe Casal. También el Barça -Carles Puyol, en la imagen de abajo–, se ha apuntado a esta nueva tecnología  FOTO: FEB
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