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¢, Qué es el Kaatsu?
Con un nombre derivado de la combinacion de las palabras japonesas, el sistema Kaatsu



se compone de finas bandas controladas por computadora y presurizadas alrededor de
los brazos y las piernas para reducir la cantidad de la sangre que fluye desde los
musculos de las extremidades.

En occidente y en la literatura cientifica este método de entrenamiento también es
conocido por diversos nombres, como “entrenamiento con restriccion del flujo sanguineo”,

“entrenamiento oclusivo o en oclusion”, “entrenamiento con oclusion vascular”,
“entrenamiento isquémico o entrenamiento con isquemia local”.

Esta version de entrenamiento actla para ralentizar el flujo de sangre hacia el corazon
mientras permite que las extremidades se llenen de sangre. Esta forma llena mas
capilares y aumenta significativamente la concentracion de 4cido lactico en la sangre, y lo
hace a intensidades y pesos de entrenamiento relativamente mas bajos mientras simula
ejercicio duro y prolongado.

Esta simulacion de ejercicio intenso también engafa al cerebro para que piense que el
cuerpo esta pasando por un entrenamiento muy dificil y provoca que la glandula pituitaria
libere mas hormona de crecimiento, un aspecto fundamental para desarrollar masa
muscular.

¢, Es realmente tan revolucionario?

Existen estudios cientificos que apuntan incrementos de la masa muscular significativos y
mas rapidos en el tiempo (a los que se asocia también ganancias de fuerza, aunque
generalmente inferiores a las del entrenamiento tradicional) que con medios y métodos
tradicionales sin oclusién y elevado numero de repeticiones, incluso con actividades de
muy baja demanda o intensidad neuromuscular como la marcha y el pedaleo cuando se
le afiade la oclusién vascular.
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