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Lo mejor que puedes hacer al momento de querer tener un buen cuerpo es “escoger a tus padres antes de nacer”, lógicamente no se puede y es un broma, pero ¿que papel juega a genética a la hora de querer tener un buen cuerpo y buena condición física? Dentro de los actores genéticos que pueden tener incidencia tenemos:

· Tipo de fibra muscular con mayor preponderancia.

· Cantidad de células grasas y las partes corporales donde está repartida.

· Niveles hormonales.

· Capacidad mental y nerviosa de someterse a procesos y programas.

· Herencia de hábitos.
El tipo de fibra muscular se le conoce como I y II, cada una de estas con diferentes propiedades. La tipo II tienen características de mayor efectividad de metabolizacion glucolitica y son mas gruesas, es decir que una persona con preponderancia de fibras de este tipo puede ser mas musculosa que la persona con preponderancia de fibras tipo I ya que estas son mas aptas para actividades de mayor resistencia ya que están sustentadas por la mitocondrias aunque sean mas delgadas.
Las cantidades de células grasas puede variar, particularmente se da el hecho de que cada persona puede aumentar las cantidades y tamaños de estas y genéticamente se predispone su concentración en mayor o mejor cantidad en una parte corporal especifica. Mujeres con enormes caderas y hombres con tuches grandes son ejemplos de esta situación corporal.

Los niveles hormonales son tan determinantes de tal grado que los hombres bajos en testosterona tendrán dificultad para el desarrollo muscular y las mujeres con niveles altos de esta tendrán buena posibilidad de aumentar de músculos. Además de la hormona testosterona, existen otras para el bien de ejercicio y condición física como la adrenalina, tiroides, insulina, hormona de crecimiento, etc.… que pueden ser determinantes para conquistar los objetivos físicos deseados.
Toda persona es diferente hasta en la forma en que enfoca su capacidad mental para poder desarrollar un programa de entrenamiento o de puesta en forma. En este espectro se tiene de todo; desde los que disfrutan de las largas pláticas entre serie y serie, y aquello que hasta llegan al grado de ser inaccesibles al momento de hacer ejercicio. Lo anterior depende de los deseos, del coraje y de la voluntad de querer hacer grandes y mejores esfuerzos en cada entrenamiento. Definitivamente las personas con déficit de atención, inclusive en el ejercicio dirigido con el propósito de obtener resultados, pueden afectar su desempeño.

En cuanto a la herencia de los hábitos, aquí es donde se pone de manifiesto el ejemplo que tuvimos de nuestros padres, les garantizo que en la inmensa mayoría de los casos los hijos serán tan atléticos así como los padres lo fueron. Si como padres no lo han sido, aun se tiene la oportunidad de hacer cambios y tomar dediciones que sean para el bien de los hijos.

Con todo lo anterior imaginemos un físico con preponderancia de fibra muscular tipo II, un bajo porcentaje de células grasas en el cuerpo y bien distribuidas, cantidades hormonales optimas, poder de captación y enfoque mental, así como hábitos de vida como los de gente efectiva con pleno positivismo inyectado desde lo mas profundo de sus seres queridos; estaremos enfrente de un perfecto atleta, un cuerpo bien formado o lo sencillo de estar frente a un a una persona feliz.

Lo anterior no quiere decir que las personas con algunas limitantes no podrán hacer cambios, por su puesto que si lo harán y en algunos casos hasta drásticos, lo importante es encontrar profesionales del acondicionamiento físico capaces de dominar estar áreas, potenciarlas y poder tener el cuerpo o la condición física que queremos.

