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INTRODUCCION

En la obra precedente, El método Delavier. Musculacidn: efercicios y programas
para entrenarse en casa, dimos respuesta a las principal es preocupaciones de
los culturistas debutantes:

> ; Cuantos entrenamientos deben hacerse a la semana?

> ;Cuanto hay que trabajar cada musculo?

> ;Que duracion y frecuencia deben tener los entrenamientos?

> ; Cuantas series, ejercicios, repeticiones, etcétera, hay que hacer?

Luego mostramos como elaborar programas de musculacion personalizados que
respondan perfectamente a las necesidades especificas de cada cual...

Esta nueva obra no volvera a esas cuestiones basicas. Empezara donde se quedd
el anterior volumen del Metodo Delavier de musculacion para concentrarse en
las técnicas mas elaboradas que permitiran a los practicantes experimentados
acelerar sus progresos.

En efecto, los primeros kilos de masa muscular son faciles de ganar mediante un
programa coherente. Pero pasado dicho estado de gracia de unos pocos meses,
los musculos se vuelven refractarios al crecimiento. Conviene entonces elaborar
estrategias y programas de entrenamiento mas sofisticados para seguir progre-
sando a un ritmo satisfactorio.

La anatomorfologia deberia ser la base de todos los programas de entrenamien-
to culturista, dado que determina que ejercicios son los mas eficaces para los
musculos de cada uno.

> La anatomia es la ciencia que estudia la estructura de los musculos y el es-
gueleto.

> La morfologia es la ciencia que es tudia la trayectoria de los movimientos en
funcién de su propia forma.

La combinacion de conocimientos practicos ofrecida por la anatomia y la morfo-
logia representa la primera etapa de la elaboracion de un programa coherente.,
Es conveniente recordar que, antes de la [legada de Frederic Delavier, ningun
otro método culturista habia tenido en cuenta la anatomorfologia de cada persona
en particular.



INTRODUCCION 1T

Ademas, el metodo Delavier:

- Explica los grandes fenomenos fisiologicos que rigen las reacciones muscu-
lares.

— Ayuda a interpretarlos para que podamos optimizar la estructura del programa
de entrenamiento.

Esta obra se divide en tres partes:

KN En un principio, detallaremos las técnicas avanzadas capaces de relanzar la
progresian. Para ello, nos apoyaremos no solo en nuestra experiencia en muscu-
lacion, sino en los ultimos trabajos cientificos en materia de fisiologia muscular
y blomecanica.

Luego describiremos y analizaremos, para cada musculo, los mejores ejerci-
clos, las ventajas y los inconvenientes. Algunos ejercicios podrian practicarse en
casa con un poco de material a mano, pero otros requieren el equipo completo
de una sala de musculacion.

El Finalmente, pondremos en practica todos nuestros conocimientos ofreciendo
una guia en la elaboracion de programas personalizados en funcion de los obje-
tivos, el tiempo y el equipo del que se dispone.
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10  NUEVOS OBJETIVOS PARA CONTINUAR PROGRESANDO

Cuando llevamos unos cuant os meses de
entrenamiento, tenemos que plantar cara a
una situacion contrastada, Parece que:

= Nuestros musculos se desarrollan, pero
unaos mas rapidamente que otros.

-» Algunos grupos musculares llevan ventaja.
- Otros, por el contrario, empiezan a acu-
mular retrasos.

El objetivo basico consiste en adquirir una

buena masa muscular en todo el cuerpo, pe-
ro hay que afrontar determinados desequili-
brios afinando los cbjetivos en cada uno de
los musculos, Cuatro tipos de imperfecciones
pueden afectar a nuestra musculatura:

Kl Falta de volumen. Por desgracia, este es
el cuento de nunca acahar, Nadie, entre los
mas grandes campeones, esta totalmente sa-
tisfecho con su desarrollo fisico. Un musculo
€5 como una cuenta corriente: por mas bien
dotada que esté, nunca nos parece lo sufi-
clentemente grande.

H Falta de estética. Un mismo misculo puede
desarrollarse mas de una parte que de otra y
la forma resultante no es precisamente boni-
ta. Por ejemplo, los cuadriceps se desarrollan
mas paor arriba que por abajo. El biceps es un
musculo corto que, al crecer, deja demasiado
espacio «vacio» entre el brazo y el antebrazo..,

Asi pues, ademas de preocuparnos por el vo-
lumen, hay que trabajar zonas precisas con el
fin de mejorar el aspecto estetico,

Falta de simetria. En un mismao grupe
muscular pueden apar ecer asimetrias. P or
ejemplo, en los triceps oenlos cuadriceps,
se desarrolla solo la parte interna o solo la
externa. En ese caso habra que equilibrar la
armonia de cada grupo.

Falta de definicion. El contorno preciso de
algunos musculos esta mejor dibujado que el
de otros. El ejemnplo tipico es el de los abdomi-
nales, que estan cublertos por una capa mas o
menos fina de grasa. Lo mismo puede decirse
de los gluteos, la parte baja de la espalda, los
muslos... Todos ellos se definen con dificultad.
Fara ayudarte a construir un fisico armoniosao,
pasaremos revista especificamente a estas cua-
tro dificultades, musculo a muscule. Tras haber
definido tus puntos dehiles, te ensenaremaos:
- Como sequir progresando cuando los muscu-
los se hacen refractarios al crecimiento,

- Como atacar las zonas dificiles, menos recep-
tivas al entrenamiento.

LOS CINCO FACTORES QUE ESTIMULAN
EL CRECIMIENTO MUSCULAR

Para que un entr enamiento sea pr oducti-
vo, hay que tener en mente los factores que
desencadenaran el crecimiento muscular. En
efecto, no pc}dem:}s equivocarnos en nuestros
objetivas: levantar siempre mas peso, hacer
mas repeticiones, mas series, etcetera, cons-
tituyen los Unicos medios de [l egar a buen

puerto. Estos medios no nos deben apart ar
del objetive final: la hipertrofia muscular. Pa-
ra ello, hay que concentrarse en los elemen-
tos que estimulan el crecimiento de manera
directa. 5Se trata de cinco factores clave que
hemos clasihicado de forma decreciente, en
terminos de eficacia.



LA TENSION DEL ESTIRAMIENTO

Cuando una carga fuerza un musculo contrai-
do, que no puede estirarse hasta su posician
de estiramiento, la confrontacion de resisten-
clas genera numerosos estragos celulares.
Es lo que se produce exactamente en el curso
de una repeticion negativa [fase de descenso
del peso durante la cual el musculo frena la
cargal y, en menor medida, cuando se prac-
tica stretching. Esta oposicion peso-musculo
dana las fibras, forzando al cuerpo ar epa-
rarlas primero, y a hipertr ofiarse después.
La tension del es tiramiento constituye un
potente signo de crecimiento. Con el objetivo

0% CINCO FACTORES QUE ESTIMULAN EL CRECIMIENTO MUSCULAR 11

necesario que la fase negativa de cada repe-
ticion se acentue de forma correcta. Analiza-
remas las diferentes estrategias «negativas»
en la pagina 29.

LATENSION DE LA CONTRACCION

Cuantos mas problemas tenga un musculo
para encogerse, a causa de la oposicion ejer-
cida por una carga muy pesada, mas tendra
que reforzarse.

Solo desafiando los musculos con cargas
cada vez mas pesadas se garantiza una res-
puesta hipertrofica significativa.

de explotar dicho potencial de crecimiento, es

¢CUAL ES LA CARGA IDEAL PARA UN ANABOLISMO OPTIMO?

Kumar (2009) midié las fluctuaciones del ritmo de la sintesis de proteinas musculares
tras diversos entrenamientos de musculacién. El tonelaje de cada una de las sesiones
era estrictamente el mismo. Solo variaba el porcentaje de la fuerza maxima utilizada

para cada serie. La respuesta anabélica aumenta:

= El 30 por ciento tr as un entrenamiento con cargas que corresponden a un 20 por

ciento de la fuerza maxima.

- El 46 por ciento con cargas iguales al 40 por ciento del maximo.

- El ciento por ciento con cargas iguales al 80 por ciento del maximo.

=» El 130 por ciento con cargas iguales al 75 por ciento del maximo.

= El ciento por ciento con cargas iguales al 80 por ciento del maximo.

La respuesta anabolica aumenta par alelamente a los pesos empleados: por ejemplo,
al 75 por ciento de la fuerza maxima, laelevacion del anabolismo cor responde ala

adicion de entrenamientos efectuados con cargas del 60 por ciento + 20 por ciento de

la fuerza maxima.

Entonces, ;por qué la respuesta anabolica no es mayor al 90 que al 75 por ciento de la
fuerza? Simplemente porque un entrenamiento exageradamente duro fatiga el sistema
nervioso antes que los misculos mismos,

Analisis: estos valores nos ayudan a responder a una pregunta crucial que todos nos
hacemos a la hora de elaborar un programa de entrenamiento: jcon qué peso vamos a
entrenar? De dicho peso se desprendera automaticamente el numere de repeticiones
gue podremos ejecutar en un ejercicio concreto,

Nota: este estudio también demuestra que la respuesta anabdlica llega a su maximo nivel
una hora después del enfrenamiento. Justo en ese momento ha y gue consumir proteinas
para aumentar y prolongar la fase de crecimiento (Moore, 2003).
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EL TIEMPO BAJO TENSION

El peso levantado durante el entrenamiento no
es el unico factor de crecimiento, de lo con-
trario solo tendriamos que preocuparnos de
hacer siempre las mismas repeticiones con un
peso maximoy punt o, Tal como ilustra per-
fectamente el estudio de Kumar (2009), una
carga demasiado prdxima al maximo de la
fuerza no es lo ideal para ganar musculatura,
Par qué? Porque el tiempo dur ante el cual
el musculo esta en tension juega también un
papel primordial en la hipertrofia. Cuanto mas
manipulamos un peso importante, menos ca-
paces seremos de ejecutar repeticiones, Asi, el
tiempo total bajo tensidn sera menaor,

Si utilizamos pesos mas ligeros, el tiempo en
tension sera mayor, pero la fuerza de contrac-
Cion sera escasa como para que la senal de
gue hay que crecer sea detectable por el mus-
culo. Se aprecia claramente en el estudio de
Kumar con las cargas correspondientes al 20
y el 40 por cient o de la fuerza maxima. Sien-
do asi, se trata de encontrar un compromiso
adecuado entre la tension absoluta y el tiem-
po bajo tensidn. Las investigaciones cientificas
demuestran que dicho compromiso ideal se si-
tiz alrededor de una carga correspondiente al
70-80 por ciento de la fuerza maxima.

LA QUEMAZON MUSCULAR

El flujo de acido lactic 0 a los musculos es
sintoma de que es tos se encuentran en el
limite de lo que pueden soport ar metabdli-
camente. Cuando se soporta esta quemazan
todo el tiempo que sea posible, llevamos los
musculos al borde de la rotura metabalica.
La invasion de los musculos por el acido lac-
tico, en este caso, hace que el signo anabolico
sea mas quimico que mecanico. Constituye un
método de progreso diferente gue el trabajo
basado solo en el peso y un tanto traumatico
porque explota los tres factores precedentes.

LE CONGESTION

Cuando se encadenan repeticiones, los muscu-
los se llenan de sangre. Es lo que se denomina
«congestion:, La sangre aporta nutrientes en
abundancia pero «deformas» los mlsculos de
marnera poco habitual. Cuanto mas intensa sea
la congestion, mas se comprimen unas fibras
contra las otras. Dicha compresidgn mecanica
es solamente un estimulo de amplitud débil.
Pero como el entrenamiento de congestion
no estraumatico, puede practicarse a me-
nudo, especialmente para acelerar la recu-
peracion.

Fectoral mayor

Triceps braguial
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;PESAS O MAQUINAS?
COMO ELEGIR L.O MEJOR

La oposicion entre pesas y maquinas es fre-  Las pesas tienen la ventaja de ser facilmen-
cuente. Pero este debate notiene razon de  te accesibles para todo el mundo y son una
ser. En ciertos casos, las pesas son mejores buena base de entrenamiento. Algunos cul-

que las maquinas, en otros las maquinas su-  turistas son muy partidarios de las pesas por
peran a las pesas. Cada el emento tiene su la libertad de movimiento que proporcionan,
utilidad para los fines apropiados y ninguna mientras que otros prefieren el trabajo per-
de ellas es perfecta. fectamente guiado de una maquina precisa.

En relacian con las barras lar-
gas, las pesas permit en una
mayor amplitud de mo vimien-
ta. Por ejemplo, en un press de
banca, las pesas estiran mejor
los pectorales autorizando a las
manos a descender mucho mas
bajo de lo gue permitiria una
magquina de barras largas. Por
el contrario, unas pesas muy
grandes son dificil es de ma-
nipular y se tr abaja mejor con
una maquina fija. Las maquinas
convergentes presentan la su-
perioridad de amplitud de las
pesas beneficiandose de una
enorme simplicidad de uso.

El principal argumento contra
las pesas es gue su resistencia
no esta forzosamente adecua-
da a la estructura de la fuerza
del musculo. Por ejemplo, en el
squat o sentadilla, los muslos
se vuelven muy débiles en el
movimiento de bajada, mien-
tras que la barra hace mas du-
ra esta parte del ejercicio. Por
el contrario, cuanto mas se
tensen las piernas mas fuertes
se vuelven y mas facil r esulta
el squat.

i . Porcion lateral

Parcion larga

“(’! Deltoides,
haces posteriores
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Asi pues, es nuestra fuerza en la parte baja
del movimiento la que limit a la carga que
podemos ponerle ala barr a. Los muslos
solo trabajan en una pequena amplitud, sin
poder expresar su maximo potencial. Se su-
pone que las maquinas sirven para remediar
problemas como este, presentando una es-
tructura de resistencia variable. A algunas
personas les va divinamente jy a otr as les
va fatall

Cada culturista debe sacar el mejor partido
de las herramientas con las que cuenta sin
volverse dogmatico frente a clichés y f alsos

:EJERCICIOS BASICOS

mitos. Por ejemplo, suele oirse decir que los
culturistas profesionales seforjan su mag-
nifico fisico sobre la base de pesas, cuando

en realidad la mayoria de los entrenamientos
son a fuerza de maquinas. ;P or qué ibamos
a privarnos del acceso a aparatos de alta ca-
lidad?

En la sequnda parte de esta obra, analiza-
remos las ventajas y los inconvenientes res-
pectivos de estos utensilios para cada uno
de los principales movimientos gque descri-
bimos.

O EJERCICIOS DE AISLAMIENTO?

Los ejercicios basicos son, en general, mas
eficaces para desarrollar la fuerza y la masa
muscular quel os movimientos de aisla-

miento. Por ejemplo, durante una serie de 10
repeticiones, la activacion del cuadriceps es
un 44 por ciento mas importante en la sen-
tadilla que en la extension de cuadriceps en
la primera repeticion [Signorile, 1994). So-
bre |la base de r epeticiones, la amplitud del
esfuerzo del musculo aumenta con el fin de
compensar el fendmeno de laf atiga. En la
décima repeticion, dicha progresion llega al:
-» 26 por ciento en la sentadilla,

- 14 por ciento en la extensian,

Los ejercicios de aislamiento presentan pues
un doble inconveniente en relacion con los
movimientos de base:

- Primero solicitan menos esfuerzo de los
musculos.

- Despues, la subida de potencia del esfuer-
zo, a fraves de las repeticiones, es menor,
Esto no quiere decir que hay a que descar-
tar los ejercicios de aislamiento. En efecto,
cuando los movimientos de base no desarm-
llan un musculo concreto o le dan una forma
fea, los ejercicios de aislamiento corregiran
esos problemas.

¢COMO REPARAR UN PUNTO DEBIL?

Todos tenemos musculos que se desarrollan
mejor que otros. Frente a un punto débil, re-
calcitrante al crecimiento, muchos culturistas
se desesperan al haberlo intentado todo pa-
ra poner todos los muisculos al mismo nivel,
sin éxito. Se trata de una realidad negativa,

perc siempre hay algo gue podemos hac er
para recuperar un punto debil. Ademas, no es
realmente creible que un deportista lo haya
intentado todo sin exito alguno. Siempre hay
nuevas combinaciones y técnicas novedosas
para probar.
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cilidad sorprendente, por poco que los trabaje
y BN COMParacion con quienes empiezan en
el culturismo sin haber hecho antes ninguna
actividad fisica. Tener un pasado deportiv o
ayuda a ser un mejor culturis ta con mayor
rapidez.

Para los que nunca han practicado ningun
deporte o para los que han practicado algun
deporte que no condiciona la totalidad de la
musculatura, las series de 100 ¢ ompensan
la ausencia de ese trabajo de fondo [véase la
pagina 39].

LAS DIFICULTADES DE LA
RECUPERACION MUSCULAR

Los puntos débiles son, en general, muscu-
los que se perciben pocoy, en ese sentido, es
complicado trabajarlos y desarrollarlos. Esta
dificultad se explica por tres fenémenos:

UNA FE CIEGA EN EL DOGMA

Los dogmas en el culturismo son recalcitran-
tes, particularmente en lo que respecta a la
recuperacion muscular. Por ejemplo, el press
de banca es un ejercicio que solicita obliga-
toriamente los pectorales, Cuanto mas peso
tengamos gue levantar estando acostados,
mas creceran los pectorales. Para los cul-
turistas que tienen unos buenos pect orales,
estas dos reglas son perfectamente validas,
pero este dogma de fe es también el origen
de la falta de pectorales en muchos otros cul-
turistas.

En efecto, j cuantos culturistas se toman la
molestia de aprender a obligar a sus pec-
torales a intervenir con la maxima pot encia
posible en el press de banca? En general, lo
unico que ocurre es que el culturista se dedi-
ca a levantar todo el peso que puede creyen-
do que asl sus pect orales se desarrollaran
solos por la gracia de Dios. Pero eso no es lo
que ocurre siempre, y cuando vemos que el
ejercicio no funciona, que | os pectorales no
crecen, es indtil ensanarse, es inutil matarse
levantando peso en el banco. Y este ejemplo
del press de hanca es valido para otros como
el squat o la sent adilla para los cuadriceps,
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el remo para los dorsales, etcetera. Que un
gjercicio sea muy reputado para desarrollar
pectorales o braguiales no significa que sirva
invariablemente para todo el mundo ni para
todos los mlsculos implicados.

LA COMPETICION INTERMUSCULAR

Existe una competicion interna entre los mis-
culos. En un ejercicio de base como el press
de banca, que solicita brazos + hombros +
pectorales, los musculos que estén en mejor
forma seran mas solicit ados que el resto y,
en consecuencia, seguiran creciendo masy
mas rapido que los otros. Asi, un culturista
que tenga muy buenos brazos, tirara de ellos
mas que de hombros y pectorales, y seguira
desarrollando —aun mas- brazos sin conse-
guir avanzar demasiado en los otros dos que
siempre se veran retrasados.

COMPETICIONES
INTERMUSCULARES

MAS CLASICAS

> Uneos brazos muy potentes interfie-
ren en el cr ecimiento de pectorales,
hombros y espalda.

> Antebrazos muy desarrollados inter-
fieren en el desarrollo de los biceps.

> Pectorales importantes impiden el
maximo desarrollo de los hombros.

> Unos buenos hombros impiden el
desarrollo de los pectorales.

> Mucha musculacion en la parte supe-
rior de la espalda impide el desamollo
de los dorsales.

> Gliteos prominentes interfieren en
el desarrollo de los cuadr iceps y los

isquiotibiales.

LOS DEFECTOS DERIVADOS

DE LA RECUPERACION MUSCULAR

Cada repeticidn, cada sere, cada entrenamien-
to deja una traza no solo en los musculos sino
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tambien en el sis tema nervioso. Esas tr azas
constituyen, una a una, nuestro sistema motor.
Si el press de banca desarrolla demasiado los
hembros y poco los pectorales, cada vez que

lo practiqguemos el defectuoso programa de
recuperacion motriz se enraiza mas y mas.
Asi, agravamos el problema en lugar de so-
lucionarlo,

DIFICULTADES DE ALTERACION

DEL PROGRAMA MOTOR

El programa motor se define como el con-
junto de ordenes musculares preestructu-
radas que permiten el movimiento [Schmidt,
2007|. Cuando gueremaos alterar esos pro-
gramas preestructurados, nos enfrentamos
a tres dificultades:

Kl La morfologia que predispone a utilizar
mas un musculo que otro.

H La genética, particularmente la nerviosa,
que nos hace percibir de forma natural unos
musculos mas gue otros.

La fuerza de la ¢ ostumbre. Es mas facil
conservar los malos habitos que adaptarnos
a ofros nuevos,

Estos tres obstaculos explican que, afo tr as
ano, los culturistas conserven la misma estruc-
tura de puntos débiles y fuertes.

LA RECUPERACION
POR ARTE DE MAGIA

Mo esta en la mentalidad del culturista reedu-
car su recuperacion motriz. En general, deja
gue la naturaleza haga su trabajo sola.

Pero cuando una orden maotriz torma una «ma-
la» costumbre, es raro que rectifique por arte
de magia y que los puntos debiles recuperen
su desarrollo normal. jNo se regalan duros a
cuatro pesetas!

REORIENTAR LA
RECUPERACION MOTRIZ

Lo ideal es percibir rapidamente los diferen-
tes defectos de la recuperacion que afectan
a nuestros musculos. Cuanto mas pronto de-
tectemos un problema, mas facil sera corre-
girlo. Pero los malos habitos no desaparecen
en pocos dias. Para el culturista, el aprendi-
zaje motor consiste en estabilizar los nervios,
enervando los musculos retardados para in-
citarlos a intervenir con mas potencia en los
gjercicios basicos.

Una larga reeducacion motriz suele ser nece-
saria para recuperar un punto débil, y puede
llevar meses, incluso anos en casos comple-
jos, para llegar a ser completa. Reguerira de
un trabajo a menudo cotidiano y de miles de
repeticiones.

{ENCONTRAR EL MUSCULO!

En un entrenamiento hay que «encontrars la
contraccion del musculo que queremos de-
sarrollar. En otras palabras, llegar a contraer
lo mas fuertemente posible el musculo de-
seado. Una vez que lo hayamos encontrado,
mantendremos el may or tiempo posible la
contraccion. Hay que olvidarse de todo lo de-
mas: la carga, el nimero de series, el ndmero
de repeticiones... «jContraete!», ésa debe ser
la unica orden.



DESARROLLAR LAS
SENSACIONES MUSCULARES

La nitidez propioceptiva, -denominada corrien-
termente «sensacion muscular»- se\a desarro-
llando durante las sesiones de musculacion,
Respecto a la gente sedentaria, la agudeza pro-
pioceptiva de los deportistas es [Muadi, 2009):
= Un 17 por ciento mejor en la gente que en-
trena en alguna disciplina.

= Un 41 por cient o mas desarrollada en los
deportistas de élite.

Es un fenomeno puramente nervioso mejora-
ble con entrenamientos requlares y especificos
gue ayudan méas que uno clasico. La agudeza
propioceptiva se cultiva gracias a la «transfe-
rencias,

LA NOCION DE TRANSFERENCIA

La nocian de transferencia se define como
«una situacion en la que la practic a de una
tarea modifica la capacidad de respuesta a
otra tarea» [Schmidt, 2007). Esta transferen-
cia puede ser de dos ordenes:

TRANSFERENCIA NEGATIVA

Cuando se abusa del press de banca porque
faltan pectorales, se crea una transferencia
negativa porgue incitamos a trabajar cada
vez mas los hombros y los brazos en detri-
mento de los pectorales.

TRANSFERENCIA POSITIVA

Gracias a los ejercicios de aislamiento lige-
ros, es posible cultivar la agudeza pr opio-
ceptiva de un mudsculo. Una mayor sensacion
en los pectorales acabara por influir en los
ejercicios basicos duros, que resultaran asi
mas eficaces y desarrollaran los pectorales
deseados,
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AISLAR PARA TRANSFERIR

El empleo de la transferencia positiva tiene
por objeto obligar al punto deébil a contraer-
se, minimizando la int ervencidn del grupo
muscular que usualment e se desarr olla
mas. Por esta razon, en lugar de echar ma-
no de ejercicios de base, se opta por los de
aislamiento.

Mas que trabajar con pesos grandes en po-
cas repeticiones, se opta por pesos ligeros
con muchas repeticiones. Na es la int ensi-
dad lo que nos ensena, sino repetir muchas
veces un buen gesto. Asi, el musculo retra-
sado aprende a contraerse. Ese es el objetivo
principal. No hay que ir en busc a de la hi-
pertrofia inmediatamente, sino salir airosos
en el aislamiento de un musculo que nunca
hemos llegado a contraer, antes que querer
hacerlo crecer, mediante muchas gjercicios
suaves,

Con eltiempo y gr acias a la tr ansferencia
positiva, cuando hagamos ejercicios basicos
notaremos que el musculo antes inactivo se
hace cada vez mas presente. A partir de ese
momento, recuperaremos paco apoco la
zona debil.

{REPETIR PARA APRENDER!

FPara ensenar al sistema nervioso a recuperar
mejor los musculos «refractarios», hay que
elegir con cuidado los ejercicios. Reduciendo
el nimero de musculos activos y simplifican-
do el movimiento, los ejercicios de aislamien-
to son los mas adecuados para cumplir con
este cometido. Una vez elegidos los ejercicios,
hay que hacer el maximo numero de repeti-
ciones posibles y lo mas a menudo posibl e.
Eso significa que los ejercicios seleccionados
para el aprendizaje motor se haran cada dia,
siempre. Trabajando con pesos liger os, el
musculo no tardara en recuperarse.

Para musculos como la parte alta de los pec-
torales o el infr aespinoso, los ejercicios de
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aprendizaje motor pueden servirc omo ca-
lentamiento antes de una sesion de entrena-
miento. Otros movimientos, para el braguial
o los gemelos, pueden servir para finalizar el
entrenamiento. Se pueden planificar un mon-
tén de configuraciones.

LA PREFATIGA CONTRA
LOS PUNTOS DEBILES

La prefatiga consiste en encadenar un ejerci-
cio de aislamiento con un ejercicio de base. En
prefatiga pueden aparecer tres casos diame-
tralmente opuestos:

ESCENARIO OPTIMISTA

Bien empleada, la prefatiga puede sensibili-
zar el sistema nervioso excitando un muscu-
lo retrasado. Por ejemplo, hacer una serie de
pull-over [l antes de la traccion en barra fija
[2] ayuda a percibir mejor la region externa
del dorsal ancho, cuando t enemos proble-
mas para desarrollar la espalda en longitud.
Para optimizar las posihilidades de éxito, no
hay que forzarse hasta el limite de las capa-
cidades durante el ejercicio de aislamiento.
Hay que parar 2 o 3 r epeticiones antes del
agotamiento.

1] Puti-over

Traccién en barra fija

ESCENARIO CATASTROFICO

En nuestro ejemplo anterior, pull-over-trac-
cion de espalda, el primer ejer cicio castiga-
ra el dorsal ancho. Al pasar a la tr accion de
espalda casi no tendremos fuerza. Como el
dorsal ancho no puede mas, |l os brazos se
llevaran todo el trabajo, Estos, sin ayuda del
dorsal ancho, se fatigaran prematuramente,
Este seria, pues, un caso de transferencia ne-
gativa, en la que los brazos se acostumbraran
atomar la delantera sobre los dorsales en los
gjercicios de espalda,

Esos fenomenos contraproducentes estan
bien ilustrados en las investigaciones cien-
tificas. Por ejemplo, cuando a la extension de
piernas precede inmediatamente una serie
de prensa para piernas, la activacion muscu-
lar de los cuadriceps en la prensa disminu-
ye un 25 por ciento [Augustsson, 2003). Ese
fenomeno es normal dado que hemos ¢ as-
tigado los muslos. Lo que no seria normal
es el supuesto fantasioso de gue, tras una
extension de piernas, los cuadriceps tuvie-



ran capacidades superiores de contraccian
gracias a una fuerza sobrenatural venida del
mas alla.

Lo mismo pasa cuando se hac en aperturas
de pecho con pesas justo antes del press de
hanca; no seran los pectorales los que tra-
bajen, sino los triceps, que deberan hacer un
esfuerzo del 20 al 30 por ciento suplementa-
rio (Brennecke, 200%: Gentil, 2007).

Un masculo fatigado es siempre mas débil
gue uno fresco. La Unica excepcién se pro-
duce cuando el muscul o esta potenciado,
pero eso solo ocurre en posfatiga y nunca
en prefatiga [véase la pagina 34).

ESCENARIO DE REBOTE

Hay, sin embar go, un medio par a benefi-
ciarse de la prefatiga para ciertos musculos
pequenos, como el posterior del hambro. El
entrenamiento de la espalda se compone de
ejercicios que podriamos c alificar de basi-
cos para la parte posterior de la espalda [3].
Prefatigar esta zona antes de efectuar remo
4] o tracciones. En los ejercicios de espalda,
la parte de atras del delt oides dara de si to-
do lo que pueda, es decir, bien poco. Pero se
puede seguir con el ejercicio gracias a que
otros grandes grupos musculares [dorsales
y brazos] tomaran el relevo en el esfuerzo
solicitado.

'3 Elevaciones laterales
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Rowing o remo vertical

Tras varias semanas con este duro traba-
jo, la recuperacion de la parte posterior del
hombro, en los ejercicios de dorsales, se vera
aumentada gracias a una transferencia posi-
tiva. Aungue no se use la superserie, la parte
posterior del hombro tendra mucha tenden-
cia a las agujet as tras un entrenamiento de
espalda. Ese es un signo de que la actividad
motriz ha sido alt erada en favor de la parte
posterior de los hombros.

CONCLUSION La prefatiga se adapta mejor a
los musculos que solo constituyen una frac-
cion de segmentos solicitados por un ejer-
cicio de base. Es:

- Mas apropiada para los musculos pequenos:
posterior de los hombros, biceps, triceps...

- Menos adecuada para los musculos gran-
des: dorsales, pectorales, muslos...
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EL TIPO DE MOVIMIENTO

Cuanto mas estira un musculo un movimien-
to, mas riesgo hay de que sea tr aumatico,
Por ejemplo, las extensiones de triceps con
pesas, con la mano detras de la cabeza, pro-
ducen mas agujetas que la extension de pie
con polea pushdown.

LAS MASAS MUSCULARES
PUESTAS EN JUEGO

Cuanto mas import antes sean, mas sus-
ceptibles son de resultar traumaticas, tanto
para los musculos implicades como para
el cuerpo en general. Un entrenamiento de
squat es mas duro que uno de antebrazos,

EL ESTILO DE LA EJECUCION

La técnica mas traumatica es la r epeticidn
negativa pura. Los entrenamientos muy du-

MODULAR LA RAPIDEZ

ros siempre seran mas tr aumaticos que los
ligeros. Adoptar un estilo explosivo sera mas
traumatico que una gjecucion estricta.

TECNICAS
POCO TRAUMATICAS

Las técnicas que no producen agujetas, que
no fatigan al cuerpoyque permit en alos
musculos entrenados recuperarse rapida-
mente son las llamadas técnicas poco o nada
traumaticas. En esta categoria entran, inclu-
sg, los entrenamientos suaves en congestion,
con ejercicios que evitan estiramientos exce-
SIVOs,

DE EJECUCION DE LAS REPETICIONES

El protocolo basico de ejecucion de una re-
peticion, que debe dominar se a la perf ec-
cién, cansiste en:

- Levantar una carga 10 2 segundos [segun-
dos reales| para la fase positiva.

- Mantener la contraccion por lo menos 1 se-
gundo, tan fuertemente como sea posible para
la fase isometrica,

-» Descender el peso en 2 segundos par a la
fase negativa.

Una vez dominada esta técnica, podremos
emplear estrategias diferentes que se engan-
charan en esta base. Existen dos variantes
diametralmente opuestas:

El La superlenta, que consiste en ralentizar
el movimiento.

La explosiva, que lo acelera.

Seria un craso error decantarse porel uso
de un solo protocolo de ejecucion de r epe-
ticiones, dado que cada uno de ell os aporta
ventajas Unicas en el desarrollo muscular,

LASVIRTUDES DEL SUPERLENTO

Aungue menos fisiologica que la e xplosiva,
la fase superlenta presenta ventajas impor-
tantes en:

= Ser menos traumatica para musculos y
articulaciones.

= Solicitar menos flujo nervioso,

= Aumentar el tiempo bajo tension,

- Mejorar las oportunidades par a percibir
los musculos que presentan problemas para
avanzar normalmente.



La superlenta es una variante muy apropiada
para trabajar un musculo entre dos sesiones
explosivas o para entrenar puntos débiles.

EL METODO SUPERLENTO
EN LA PRACTICA

La serie superlenta consiste en levantar un pe-
so en 10 segundos, en lugar de bs clasicos 1 o
2. En ese contexto, el nimero de repeticiones
de la serie se revisara a la baja, teniendo como
ohjetivo de3a 5 r epeticiones. Como la f ase
negativa no recibe la tension que deberia para
ser productiva, es inutil ralentizarla. Se debera
ejecutar en menos de un segundo para enca-
denar rapidamente a otra repeticion positiva.
Fara levantar peso, podemos escoger entre
dos formas de ejecucion:

LA POSITIVA FLUIDA

El movimiento es muy lento y no marca tiem-
po alguno de parada.

LA POSICION ENTRECORTADA

Se trata de la f orma mas productiva y mas
simple, al mismo tiempo, de ll evar acabo.
Consiste en | evantar lentamente un peso

unos 5 cm antes de hacer una pausade 1 02
segundos, levantar unos 5 cm mas ¢ on otra
pausa de 2 sequndos, et cetera. Lo ideal son
h pausas de 2 segundos cada una, lo que lle-
va a pasar 10 segundos en tension. A medida
que la fatiga nos invade, el numero de pausas
disminuye y la positiva se vuelve mas fluida,
lo cual facilita el movimiento y compensa la
perdida de fuerza.

Como en todos los protocolos de intensifica-
cion, necesitaremos un periodo de aprendiza-
je, porque cuando se empieza con el metodo
superlento nos vemos forzados a coger me-
nos peso y tendremos la impresion de bracear
en el aire. Pero rapidamente iremos aumen-
tando las cargas y cada repeticion superlenta
se convertira en una autentica opartunidad de
crecimiento,
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Las maquinas, gracias a la estabilidad que
procuran, son mas apr opiadas para el en-
trenamiento superlento, al menos al prin-

cipio, Tambien es recomendable introducir
el superlento en ejercicios de aislamiento.
Luego, cuando se domine bien el pr otoco-
lo, podremos elegir el abanico de ejercicios
incluyendo, progresivamente, ejercicios de
hase.

A menos que se sufr an lesiones que nos
impidan manipular pesos gr andes, no es
necesario entrenarse exclusivamente con
superlento. No deberia ejecutarse mas de un
tercio de los entrenamientos en superlento,
salvo para los puntos déhiles. Con estos, la
proporcion debe ser de dos tercios, siempre
gque notemos que el superlento nos permita
percibir mejor el musculo afectado.

EL EXPLOSIVO: ;PRIVILEGIO
DE PROFESIONALES!

Los reproches concernientes al entrenamien-
to de los culturistas profesionales son siem-
pre los mismos: utilizan una mala técnic a de
gjecucion de los ejercicios, hacen trampas con
demasiada frecuencia y hacen los movimien-
tos de forma acelerada. Deberian r alentizar
sus repeticiones. e les reprocha que les gus-
te entrenarse de forma explosiva. Por mucho
que los culturistas sean los seres humanos
mas musculados del planeta, casi nunca saben
como entrenarse adecuadamente. Estos repro-
ches no tienen en cuenta, posiblemente, que el
entrenamiento explosivo presenta virtudes muy
favorables para la hipertrofia.

¢QUE DEMUESTRAN LOS
ESTUDIOS CIENTIFICOS?

Las observaciones meédicas subrayan que
el explosivo permite crecimientos muscula-
res superiores a las repeticiones lentas. Por
ejemplo, ocho sermanas de entrenamiento de
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brazos aumenta la talla de sus musculos en
[Hisaeda, 1994]):

- Un 10 por ciento con repeticiones lentas.
- Un 15 por ciento con un protocolo explosivo.

LOS SECRETOS DE LA
CONTRACCION MUSCULAR

Para desencadenar el crecimiento muscular,
hay que contraer los musculos con la mayor
intensidad posible, La clave para ello esta en
el sistema nervioso, gue transmite las des-
cargas eléctricas ordenando la contraccion.
El numero de impulsos que la r ed nerviosa
envia a una fi bra, por segundo, se mide en
hercios [Hzl.

> A 80 Hz (B0 impulsos por segunda), practi-
camente todas las fibras de un musculo son
solicitadas. Es el nivel de intensidad necesa-
rio para ejecutar de manera controlada una
serie de 8 repeticiones,

= A 100 Hz, el grado de contraccion de cada
fibra muscular es mucho mas el evado. Este
es el nivel de intensidad necesario para gje-
cutar la misma serie en explosivo.

> A 120 Hz encontramos el maximo grado de
contraccion voluntaria que una per sona co-
rriente puede esperar. Este nivel corresponde
a una repeticion «maximas» realizada de ma-
nera muy explosiva.

> 150 Hz es el nivel mas elevado de contrac-
cion muscular gue un ser humano puede ge-
nerar. 5e consigue, por ejemplo, durante un
calambre (contraccion involuntarial. Cuantifi-
camos asi la diferencia de sensacion gue hay
entre una contraccion a 120y una a 150 Hz.
5i pudieramos consequir la intensidad de un
calambre durante un entrenamiento, el creci-
miento muscular seria rapidisimo. Claro que la
mayoria de nosotros seria incapaz de soportar
el dolor.

> 200 Hz es la fr ecuencia de contracciones
musculares que algunos insectos han de con-
seguir para poder volar. En ese caso se habla
de musculos ultrarrapidos.

Solo hay una diferencia de 30 Hz entre nuestra
fuerza maxima voluntaria y la maxima fuer-
za involuntaria. Se habla de deficit de fuerza

dado que no podemos utilizar esa reserva de
potencia durante un entrenamiento.

CONCLUSION El entrenamiento lento consi-
gue acentuar el déficit de fuerza, mientr as
que el culturista busca todo lo contrario: en-
contrar los medios para reducir dicho deficit
y progresar lo mas rapidamente posible.

EL EFECTO ESCALERA

Una falsa idea muy repetida afirma que s1 una
fibra muscular se contrae, lo hace al maximo
de sus capacidades de fuerza, Como ac aba-
mos de ver, el nivel de contraccion de una fibra
depende del nimero de impulsos que r ecibe
por segunda:

~ Un impulso dnic o no contraera una fibra
mas gue de manera muy modesta.

= Dos impulsos conseguiran mas,

- Cuantos mas impulsos por segundo reciba,
mas intensa sera la contraccion.

Sien el curso de un calambre tenemos la im-
presion de que el muscul o va a desgarrarse,
no es porque haya mas fibras en él, sino por-
gue cada una de sus fi bras se contrae con el
maximo de fuerza posible.

80 Hz son sufi cientes para solicitar casi to-
das las fibras de un muscul o. La fuerza su-
plementaria que viene por una fr ecuencia de
impulsos mas elevada es producto de la mayor
contraccion de cada fibra. EL objetivo del entre-
namiento es, pues, intentar llegar a esas altas
frecuencias de contraccion.
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LOS MEJORES CULTURISTAS
SE ENTRENAN EN EXPLOSIVO

Intuitivamente, los mejores culturistas han
constatado que el método de entrenamiento
mas productivo es el explosive. Pero no al-
videmos que esos hombres son campeones
geneéticamente dotados. Su musculatura es,
de manera natural, anormalmente densa en
fibras del tipo 2 [de contraccién rapidal. Por-
que para percibir bien las contracciones ex-
plosivas, hay gue poseer forzosamente una
fuerte densidad de fibras de tipo 2.

Esa configuracion es verdaderamente excep-
cional. Normalmente, los musculos humanos
se componen de aproximadamente un 50 por
ciento de fibras lentas [de tipo 1] y un 50 por
ciento de fibras rapidas [de tipo 2). Segun el
individuo, esta mediav aria, pero seguimos
estando todos lejos de ciertos animales cuyos
musculos se componen casi exclusivamente de
un tipo de fibras y no de las otras. En esto, los
campeones se acercan mas al mundo animal
que al humano medio. Dicha anomalia genétia
explica por qué hay per sonas que reaccionan
particularmente bien al es tilo explosivo. Evi-
dentemente, la mayona de nosotros no tiene
esa suerte. Los estudios médicos estiman que
la genética determina nuestra composicion en
el tipo de fibras, siempre a la altura del 50 por
ciento. El 50 por ciento restante es producto del
tipo de wida gue llevemos: sedentario, depor-
tista, etcétera [Simoneau, 1995).

Los afios de entrenamiento contribuyen a re-
distribuir el potencial:

- Aumentando la densidad de las fi bras ra-
pidas.

- Disminuyendo la concentracion de las fibras
lentas.

- Transformado las fibras de tipo 1 en tipo 2.

CONCLUSION El entrenamiento explosivo no
es conveniente para todos los culturistas,
menos aun para los debutantes. Sin embar-
go, esa regla se modifica con el paso de los
anos.

ADAPTA EL ENTRENAMIENTO
ATUS FIBRAS

Hay que contraer un musculo con la mayor
rapidez posible, pero siempre sintiendo con
claridad como se contrae. En el momento en
que se pierde la «contraccidon» es porque la
rapidez del movimiento ha sido demasiado

explosiva. En muchos cultunis tas, el uso in-

tensivo de la fuerza involuntaria disminuye las
sensaciones musculares en unos musculos,
mientras que la aumenta en otros.

El hecho de no ser capaces de percibir bien las
contracciones explosivas refleja un déficit en
fibras rapidas. Cuanto mas debamos ralenti-
zar un maovimiento para percibir las sensacio-
nes, mas fibras lentas tendremos en nuestros
musculos [lo cual corresponde con una red
nerviosa mas lental.

Seria erroneoc pretender unentr enamiento
exclusivamente explosivo o lento para todo el
cuerpo, dado que los musculos no responden de
forma homogénea. En efecto, no todos nuestros
musculos tienen las mismas c oncentraciones
de fibras rapidas o lentas. Unos grupos muscu-
lares son mas rapidos que otros. Esta dispari-
dad implica que necesitamos un entrenamiento
explosivo para ciertas partes del cuerpoy uno
lento para otras. Hay que adaptarse a las pro-
pias predisposiciones geneticas.

EL EXPLOSIVO: NO APTO
PARATODOS LOS PUBLICOS

Si debutas en el mundo de la musculacion,

empieza por aprender a contraer los mus-
culos. Con ese objetivo, cada repeticion debe
realizarse de manera lenta y deliberada. 5i
intentas un entrenamiento explosivo con todo
el entusiasmo, respiraras en exceso, no tra-
bajaras la musculatura de manera adecuada
y, ademas, podrias lesionarte facilmente. La
frontera entre unentr enamiento explosivo
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productivo y el «ir a sac o» es muy facil de
franquear. Una buena e xplotacion mediante
entrenamiento explosive es mucho mas di-
ficil de consequir de lo que parece, Precisa
muchos anos de practica,

EL EXPLOSIVO:
LA TECNICA MAS PELIGROSA!

El estilo explosive esta lejos de ser perfec-
to. Representa la forma de entrenamiento
mas peligrosa que hay. Los riesgos de Le-

DILEMA PSICOLOGICO:

siones son elevados. Cuanto mas violenta
sea la contraccion, mas peligro hay para los
musculos, los tendones y las articulaciones.
Un ritmo de repeticiones mas lento es, sin
duda alguna, mucho mas sequro porque no
obliga a esforzarse tanto. Con el objetivo de
reducir riesgos, resulta juicioso intercalar
un entrenamiento mas lento entre dos se-
siones explosivas. Asi, podemos empezar
una serie con repeticiones controladas y, a
medida gque las vamos haciendo, acelerar la
ejecucion del movimiento para compensar
la fatiga.

cHAY QUE RALENTIZAR LA FASE NEGATIVA?

El dogma: para gue resulte productiva, la
fase negativa ha de ralentizarse lo maximo
posible porque representa la mas impor-

tante de la repeticion de cara al crecimiento
muscular. En efecto, el estiramiento de un
musculo en esa fase es mas traumatico para
las fibras que la contraccion de las mismas
en la fase positiva. De ese catabolismo exa-
cerbado se desprende un desarrollo mas
pronunciado.

El contraejemplo mas flagrante es el de la
halterofilia. Aunque son hombres muy fuer-
tes, raramente tienen una es tructura ma-
siva, salvo en trapecios, por ejemplo. ;Por
gque? Sencillamente porque los movimientos
gue ejecutan no comportan fase negativa:
levantan enormes pesosy, unav ez arriba,
los dejan caer de golpe, sin retenerlos ni ba-
jarlos lentamente. 5in fase negativa jno hay
desarrollo!

La realidad: el int erés de las negativ as
ralentizadas esta sobrevalorado. Los cam-
peones de culturismo mas masivos no fre-
nan sus fases negativas. Al contrario, las
ejecutan de manera rapida. Ahora vamos
a mostrar por qué los beneficios ofrecidos
por las negativas no son explotados de la
manera mas productiva posible. Para ello

habra gque cuestionar muchas cr eencias
populares.

LOS EFECTOS NOCIVOS
DE LA COSTUMBRE

La mayor parte de los estudios que han in-
vestigado el impacto del movimiento excen-
trico sobre el desarrollo muscular han sido
realizados sobre individuos no entr enados.
Los resultados obtenidos confirman que las
sesiones negativas puras son mas produc-
tivas, en terminos de crecimiento muscular,
que los movimientos concentricos. Esa efi-
cacia se debe al hecho de que | o0s sujetos
sedentarios raramente utilizan el excéntrico
en la vida cotidiana, El mundo de la contrac-
cion muscular es inhabitual y los musculos
responden mediante la hupertrofia de sus
fibras. Pero los estudios son igualment e
unanimes al afirmar gue, una vez acostum-
brados a un estilo de entrenamiento, es muy
dificil engendrar ninguan trauma ni, en con-
secuencia, una respuesta anabolica. Eslo
que se denomina «inmunizacion». Asi, las

negativas ralentizadas son importantes para
los debutantes, pero a medida que se gana
experiencia, perderan su eficacia. Entonces,
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|I| Curls: un compafniero se apoya ligeramente sobre el pese
en la fase negativa

tados, su maximo alcanzado en el press de
banca aumenta mas del 3 por cient o siel
peso de la barra aumenta un 5 por cient o
durante la negativa [Doan, 2005]. En cinc o
semanas de entrenamiento, los atletas que
han sobrecargado su negativa experimentan
un aumento de su eficacia en un 13 por cien-
to por encima de los que han trabajado con
el mismo peso en la negativa y en la positiva
[Sheppard, 2008].

Estas experiencias demuestran que sino se
acentla la negativa, el entrenamiento no re-
sulta tan productivo como podria llegar a ser.
Lamentablemente, no todo el mundo dispone
de un companero que le ayude.

El Una estrategia mas innovadora consiste
en enganchar unas bandas elasticas a la ba-
rra o en una maguina [2 [3. La combinacidn
de una resistencia clasica + una resistencia
elastica constituye la forma mas productiva
de entrenarse por cinco razones;

LA NECATIVA ES MAS RAPIDA

Cuando estiramos un elastico, este acumu-
la energia cinética. Dicha energia almace-
nada se libera de golpe cuando r elajamos
el eldstico. Esa es la razon por la cual las
cintas «acentuan» la fase negativa de un
ejercicio. Cuando empezamos a bajar la

carga, toda la energia cinética es liberada
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repentinamente, lo cual empuja la barr a
violentamente hacia abajo. De esta reaccion
brutal del elastico se desprendera nuestro
trabajo negativo. Por ejemplo, en un squat
donde el 36 por ciento de la resistencia vie-
ne de las cintas elasticas, la rapidez de la
negativa aumenta un 36 por ciento también
[Simmons, 2007).

LA NEGATIVA E5 MENOS PELIGROSA

m Curls con banda elastica

A pesar de la rapidez acelerada del descenso
de la barra, las bandas hacen menos peligro-
sa la fase excéntrica porque crea un aligera-
mienta mecanico de la barra en la posicidn
extrema de estiramiento [1]. Por ejemplo, en
los curls para biceps, si la barra pesa 40 kg y
la banda afade unos 15 kg cuando esta tensa,
la carga total es de 55 kg [mas la energia ci-
nética, bruscamente liberada) cuando empie-

za la negativa, Cuando esta acaba, la barra ha
cogido velocidad pero la carga total solo es de
40 kg porgue la banda esta destensada y no
actua en absoluto. Asi el riesgo de lesiones se
ve limitado gracias a ese aligeramiento, pero
las agujetas que sentiremos en los dias su-
cesivos senalaran que las bandas han hecho
las negativas mucho mas eficaces.

LA ACUMULACION DE FUERZA
INVOLUNTARIA AUMENTA

Cuanto mas rapidas son las negativas, mas
fuerte es la fuerza involuntaria del musculo
que contribuye a elevar mejor un peso. Como
durante cada repeticion los musculos ejer-
cen una intensidad de contraccion mayor, la
fatiga aparecera mucho mas rapido que de
costumbre. Asi, no podremos efectuar tantas
repeticiones como cuando hacemos series,
donde las negativas no se acentuan. De ahj
surgira un aumento de la intensidad mayor,
mientras que el trabajo ha sido mas corto,

EL TIEMPO BAJO TENSION
SE PROLONGA

El principal defecto de las repeticiones explosi-
vas es que el tiempo bajo tension es muy corto
a causa del impulso utilizado para levantar la
barra. Ahadir bandas elasticas frenara la su-
bida de la carga resolviendo el problema. Eso
nos llevara también a estar siempre al borde
del agotamiento, porgue la banda impedira
que transmitamos a la barra toda la rapidez
que quisiéramos darle para levantar el peso.
Si no llegamos a efectuar la repeticion su-
plementaria, retiraremos la banda elastica
|siempre que sea posible] y sequiremos las
repeticiones como si estuviéramos haciendo
decrecientes [2], para obtener algunas repe-
ticiones complementarias.

LA MONOTONIA DE
LA RESISTENCIA SE ROMPE

Las investigaciones cientificas han estableci-
do claramente que una de las causas de es-
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tambien en la negativa. El ejercicio se vuelve
mas dificil y mas traumatico para las fibras,
que deben reforzarse obligatoriamente y con
rapidez. Pero este traumatismo acentuado es
un arma de doble filo, porgue los periodos de
recuperacion entre dos entrenamientos, para
un mismo grupo muscular, deberan alamar-
se. Los riesgos de sobr eentrenamiento son
mayores. Por ello habra que alternar sesio-
nes con bandas elasticas con entrenamientos
sin ellas, que resulten mas ligeros, mas len-
tos y menos traumaticos.,

2] Ante la impotencia, dejar libre la banda elistica . i

.5*
x
—d

tancamiento es la monatonia de la estructura
de resistencia de un ejercicio. Por ejemplo en
el sguat, el movimiento es muy dificil abajo.

Cuanto mas se tensen las piernas, mas facil
sera. Esa estructura de resistencia se en-

cuentra en cualquier peso usado en la barm.
Los musculos se acaban acostumbrando vy
dejan de reaccionar a los estimulos.

Anadir bandas elasticas al squat cambia com-
pletamente la estructura de la resistencia que
los musculos deben superar. Cuanto mas se
alarga la banda, mas se r esiste, el squat se
hace mas y mas dificil a medida que las pier-
nas se tensan. Las bandas elasticas procuran,
pues, una mejor adecuacion entre |a resisten-
cia del ejercicio y la fuerza de los misculos,
Esta ruptura de la monotonia en la resistencia
forzara a los musculos a reaccionar y, por lo
tanto, a crecer.

e B (e
A
JI

1 o+

B [

CONCLUSION Afadir bandas elasticas a una
resistencia clasica de peso aumenta la pro-
ductividad nosolo enlaf ase positiva, sino 3] squat con bandas elisticas
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LA POTENCIACION

La potenciacion consiste en volver un mus-
culo mas fuerte, temporalmente, apoyando-
se en susr eservas de fuerza inv oluntaria.
Gracias a una desc arga nerviosa de por Ll o
menos 70 Hz se crea un fendmeno de fosfo-
rilacion de los filamentos de miosina [tejido
contractil del misculo). De ello resulta un
aumento de entre el 20 y el 55 por ciento de
la sensibilidad de las fibras a las descargas
nerviosas.

Eso significa que con la pot enciacian, si el
sistema nervioso envia una desc arga de 80
Hz, el mUsculo se contraera como si hubiera
recibido de B4 a 96 Hz. Concr etamente, una
serie de squats duros, efectuada antes de una
serie de extensiones de piernas, aumenta un
35 por ciento la eficacia de las e xtensiones,
en comparacion con la misma serie tr as un
simple calentamiento [Signorile, 1994]). Ha-
briamos podido prever que la serie de squats,
habiendo cansado ya los cuadriceps, acarrea-
ria una menor efi cacia en las e xtensiones,
Toda la magia de la potenciacién consiste en
superar la fatiga, al menos para unas cuantas
series mas. Eso a condicion de haber descan-
sado lo suficiente entre dos ejercicios y de no
encadenarlos inmediatamente. La potencia-
cion reguiere por lo menos de 2 minutos para
Instaurarse.

Por el contrario, cuando efectuamos una serie
de extensiones de piernas antes de un squat,
la eficacia en el squat disminuye un 27 por
ciento, por mucho que se hay a descansado
previamente, unos 15 minut os entre ambas
series. Esta paradoja se explica por el hecho
de que la activacion muscular en la extension
de piernas es menor que en el sguat [Signo-
rile, 1994). El nivel critico de los 90 Hz no se
puede lograr con las extensiones. En lugar
de potenciar los muslos, las extensiones de
piernas lo que hacen es fatigar los cuadriceps.
Estos resultados muestran que:

- Es posible potenciar un musculo gracias a
los ejercicios efectuados en posfatiga.

= Unavez mas, las estructuras en prefatiga
demuestran aplicaciones limitadas.

- La superioridad de | os ejercicios basicaos
sobre los ejercicios de aislamiento [a condi-
cion de que los movimientos pluriarticulares
se centren perfectamente en el mdsculo que
queremaos trabajar, lo que no siempre es el
casol.

La gran ventaja de la pot enciacion es gue
cuantos mas anos de entrenamiento se lleven,
mas se potencian los mosculos. En efecto, los
debutantes potencian poco. 5Se trata de una
ventaja de la que pueden gozar los culturistas
experimentados. Gracias ala pot enciacion,
disponen de una técnica muy eficaz para ganar
intensidad y acelerar la progresion.

El objetivo es enviar la mayor descarga ner-
viosa posible [con el maximao de hercios) an-
tes de un trabajo mas ligero. Para conseguir
esa tension critica, los movimientos parcia-
les son mas apropiados que los gjercicios de
plena amplitud. Mas que busc ar el trabajo
muscular, lo que se busca es la tension ner-
viosa. Veamos unos cuantos ejemplos practi-
cos de aplicacion de la potenciacion.

LOS SHRUGS
POTENCIADORES
(ENCOGIMIENTOS DE HOMBROS)

Antes de trabajar los pectorales, los dorsa-
les, los hombros o los brazos, efectua algunas
series duras de enc ogimiento de hombr os
[siempre tras un buen c alentamiento]. Este
gjercicio aumentara tu fuerza ent odos los
musculos del cuerpo [1l.

POTENCIAR LOS TRICEPS

Para potenciar mas especificamente los tri-
ceps, podemos efectuar una serie dur a de
press de banca en toma media [2] si no hemos
hecho previamente pectorales.
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POTENCIAR LOS GEMELOS

Para desarrollar la fuerza en los gemelos, una
serie fuerte de squats permitira ganar potencia
en las piernas.

LA POTENCIACION UNILATERAL

Cuando entrenamos en unilat eral, la pri-
mera pregunta gue solemaos hacer es jpor
qué lado empezamos? Como todos tenemos
siempre un lado mas fuerte que el otro, ;te-
nemos que empezar las series por el lado
mas fuerte o por el mas débil? La tendencia
natural es dar prioridad al lado debil. La l&-
gica es que mas v ale trabajar el lado débil
con todas las fuerzas, ant es de empezar a
cansarse. Otros prefieren alternar ambos
lados, empezando por uno distinto con cada
serie.

Recto anterior
Vasto medial

Vasto lat L ; .
B sl Esos razonamientos son completamente va-
Biceps femoral

T LI ; lidos pero no tienen en cuenta los fenomenos
Cuadriceps de transferencia de la potenciacion. Estos se
hacen presentes, particularmente, cuando se
trabaja duramente. Asi, Grabiner [1999] midid
las fluctuaciones inmediatas de la fuerza del
muslo en reposo, tras una serie de extensio-
nes de piernas unilaterales. Esta fuerza:
= Aumenta un 11 por ciento cuando la serie se
efectua en negativo.

- Disminuye un 11 por ciento cuando la serie
se hace en positivo,

Para saber por que lado empezar en unilaeral,
es importante determinar si existe una poten-
ciacion o una depresion de la fuerza inducida
por el trabajo de los musculos contralaterales,
- Sise produce una potenciacion, debes em-
pezar la serie por el lado mas fuerte,

- 5i hay depresion, empieza por el lado mas
debil.

|I| Shrugs o encogimiento de hombros

El Press da banca con bandas alasticas
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LA QUEMAZON

La quemazon se explica por la generacion lo-
cal de acido lactico en los muscules en ten-
sion. Una vez en sangre, la parte de lactato
de ese deshecho metabolico estimula la se-
crecian de hormonas anabolizantes, como la
harmona del crecimiento y la testosterona. El
objetivo, pues, es forzar al musculo a producir
el maximo de acido lactic o para engendrar
una poderosa respuesta hormaonal.

La segunda ventaja de la quemazon es gue

ayuda a localizar los musculos que producen
esfuerzao. Por ejemplo, cuando se trabaja por
primera vez elinfraespinoso, es muy dificil
percibir como se contrae. Entrenar con sua-
vidad en series lar gas generara una gue-

madura intensa que nos permitira sentirl o
notablemente,

Hay que constatar gue cuando uno se entre-
na duramente es muy raro que la quemazon
que se genera sea tan viva como deberia.
La quemazon no empieza a apar ecer de
manera significativa hasta que se han he-
cho por lo menos 12 repeticiones intensas.
La busgueda de la quemazon es, pues, una
estrategia que emplearemos los dias de en-
trenamienta ligero.

Hay diversas técnicas que nos permitiran op-
timizar el tiempo bajo quemazan muscular:
los decrecientes, la tension continua, super-
sef, etcétera.

MANIPULAR LA GENETICA

CON SERIES DE 100

Como sugiere su nombre, las series de 100 @n-
sisten en efectuar cien repeticiones. Para ello,
selecciona un peso que permita hacer 25 repe-
ticiones sin un esfuerzo demasiado intenso. Con
dicho peso, haras el maximo de repeticiones. En
general, se llega bien a 30 o 35. Luego se respi-
ra profundamente durante 5 o 10 sequndos, y se
prosigue hasta las 50. Después y sequn el niwel,
se puede reducir un poco la carga o se pueden
apretar los dientes y seguir c on 10 repeticio-
nes mas, se toman 10 segundos de reposo y se
sigue; luego 5 minut os de reposo y se sigue...
hasta llegar a las 100.

LASVENTAJAS DE LAS SERIES DE 100

Las series de 100 presentan numerosas ven-

tajas, particularmente para recuperar puntos
débiles.

ACELERAR LA RECUFPERACION

Nada hay mas eficaz que una serie de 100 pa-
ra acelerar la recuperacion entre dos entre-
namientos.

AUMENTAR LA DENSIDAD
CARDIOVASCULAR DE UN MUSCULO

Los puntos debiles congestionan mal; para
aumentar la irrigacion sanguinea de esos
musculos, las series de 100 no tienen paran-
gon.

RECUPERAR LAS VENTAJAS GENETICAS

Muestros puntos fuertes suelen ser muscu-
los favorecidos genéticamente y que han sido
bien trabajados en la juventud; las series de
100 permiten recuperar todo nuestro poten-
cial mediante un trabajo acelerado.



AUMENTAR LA RESISTENCIA

Entrenando regularmente con series de 100,
nos volvemos mas resistentes y nos podre-
mos recuperar antes y mejor entr e dos o
mas series duras.

GANAR DEFINICION

lUn trabajo muscular en series largas com-
porta la liber acion de gr asas que se en-
cuentran directamente en contacto con el
musculo solicitado [Stallknecht, 2007). Ade-
mas, activando localmente la circulacion de
la sangre, las series de 100 hac en mucho
mas dificil la acumulacion de gr asa sobre
los musculos solicitados. Asi, un trabajo re-
gular de varios meses permite mejorar la
definicion en las zonas dificiles, como abdo-
minales, gluteos, espalda...

Tras unas cuantas semanas, con las series
de 100 los puntos débiles reaccionan mejor
al entrenamiento clasico.

Aislamiento de dorsales con polea
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LAS SERIES DE 100
EN LA PRACTICA

MNo se trata de hacer todas las series en re-
peticiones de 100. Conviene sel eccionar un
musculo retardado que no hemos entrenado
y que no tenemos previsto entrenar especifi-
camente proximamente. Estos son algunos
ejemplos de particion de las series de 100;
= Cuando trabajamos la espalda, hagamos
una serie de 100 par a hombros al final del
entrenamiento.

> El dia que tocan hombros, terminemaos con
una serie de 100 para la espalda.

> El dia de pectorales, concluyamaos con una
serie de 100 para gemelos,

> El dia de muslos, acabemos con una serie
de 100 para pectorales.

Naturalmente estos son solo algunos ejem-
plos. A cada cual le tacara adaptar las series
de 100 a sus propios entrenamientos.,

Los ejercicios de aislamiento son mas apro-
piados para las series de 100 que | os mo-
vimientos de base. Las maquinas son mas
adecuadas que los pesos libres, porque una
serie de 100 ya es suficientemente fatigosa
sin anadirle dificultades de estabilizacion.

Aislamiento de biceps con polea
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OBJETIVO PROPIOCEPTIVO

El hecho de tocar un musculo que esta tra-
hajando aumenta las sensaciones y acelera
el aprendizaje motor (Rothenberg, 1995]. A
veces es posible tocar uno de los musculos,
cuando se trabaja en unilateral. Por ejemplo,
en los curls concentrados, la mano inactiva
puede agarrar el biceps que esta trabajando
[1, mejorando la conexidn cerebro-musculo,
Desgraciadamente, en la mayoria de los ejer-
cicios esto no es posible. Si disponemos de
un compafero durante los entrenamientos,
podemos pedirle que nos agarre el msculo
que vamos a trabajar para percibirlo mejor.
Esta estrategia, simple pero eficaz, debe
usarse prioritariamente con los musculos
retrasados.

RECUPERACION:

|I| Curls concentrados

UN FACTOR CADA VEZ MAS RESTRICTIVO

LAS CINCO FACETAS
DE LA RECUPERACION

Para transformar la estimulacion induci-
da por el entrenamiento para el desarrollo
muscular, hay que pasar porunaf ase de
recuperacion. Come vimos en la pagina 20,
las mejores técnicas de estimulacion del
crecimiento se encuentran, tambien, entre
las mas traumaticas para el midsculo. Ne-
cesitan, por Lo tanto, mas tiempo de r ecu-
peracion.

Un segundo problema inherente alar e-
cuperacién esque nues tro cuerpo no se

regenera en bl oque. Se dis tinguen cinco
componentes fisioldgicos que se recuperan
a un ritmo dis tinto tras un esfuerzo. P ara
evitar el sobr eentrenamiento y progresar
con rapidez, esimport ante dominar bien

las diferentes facetas de recuperacion; em-
pecemos por describir el c omponente que
mas rapido se r ecupera, acabando por el
mas lento.

LA RECUPERACION ENERGETICA

Todo esfuerzo se apo ya enlos recursos
energeticos. Este gasto de carburante debe
ser «reembolsado» antes de poder realizar
otro entrenamiento intenso. Si la alimenta-
cion y la suplementacion son las adecuadas,
la recuperacion energetica llevara solo unas
horas.

LA RECUPERACION HORMONAL

Un entrenamiento intenso rompe el equi-
librio endocrino. Tras un esfuerzo, sube



el cortisol, mientras que el niv el de tes-
tosterona crece momentaneamente antes
de caer en picado. Ese proceso dura varias
horas. Todo deheria volver a la nermalidad
en unas veinticuatro o cuarenta y ocho ho-
ras.

El problema es que el culturista encadena
los entrenamientos y cada sesion repro-
duce, mas o menos, las mismas pertur-
baciones hormonales. El entr enamiento
del segundo dia se Il evara a cabo sobre
el exhausto terreno del dia anterior. Silas
secreciones endocrinas normal es no se
restablecen, los desequilibrios se van acu-
mulando en las diversas sesiones. Es una
de las razones por las que hay que alternar
los entrenamientos perigdicamente con 1 o
2 dias de reposo.

LA RECUPERACION
DEL APARATO CONTRACTIL

Tras un entrenamiento moderado v no trau-
matico, la recuperacion del aparato contrac-
tit [proteinas y ¢ élulas que componen los
musculos] es rapida:

- De dieciséis a diecisiet e horas para los
musculos menos voluminosos.

-» e veinticuatro a cuarenta y ocho horas para
los mas grandes.

Esto significa que cada uno de los musculos
Se recuperara a su propio ritmo y no de ma-
nera sincronizada con el resto de la muscu-
latura.

Tras un entrenamiento duro, particularmen-
te cuando la fase negativa ha sido acentua-
da, la recuperacion se vuelve extranamente
bifasica. Por ejemplo, Raastad (2000] midio
la evelucion de los musculos tras un entre-
namiento intenso de muslos:

> Lafuerza cae inmediatamente en un 40 por
ciento.

> La recuperacion es casi total en cinco ho-
ras.

> Recae nuevamente tras once horas de re-
poso, para llegar a un 20 por ciento menos en
veinticuatro horas.
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> Mo se recupera totalmente hasta pasadas
treinta y tres horas.

Resolveremos el enigma de es ta recupera-
cion tan rara en la pagina 45.

LA RECUPERACION ARTICULAR
Y TENDINOSA

En ocasiones, las articulaciones se ven so-
metidas a duras pruebas en los ejercicios de
musculacion. Una técnica de ejecucion de-
fectuosa acentuara ese fenomeno degene-
rativo. Entrenarse con las articulaciones, los
tendones y los ligamentos danados no pro-
vocara demasiados problemas, al principio.
Pero luego empezaran los dolores crénicos
que acabaran instalandose definitivamente
a causa de un cumul o de negligencias en
materia de recuperacion articular.

Cuanto mas intenso y duro sea un entrena-
miento, mas lenta sera la recuperacion de
las articulaciones. Asi, es tas pueden con-
vertirse en un f actor de imitacion para la
capacidad de crecimiento de determinados
grupos musculares que comparten una ar-
ticulacidon comuin [como es el ¢ aso de los
hombros v los pectorales, el deltoides y los
dorsales). Por lo tanto, conviene cuidar muy
bien las articulaciones [véase cdmo conse-
guirlo en la pagina 55].

LA RECUPERACION NERVIOSA

La voluntad de contraer un musculo se trans-
fiere del cerebro al aparato contractil a traveés
del sistema nervioso. La eficacia nerviosa es,
pues, determinante para nuestra fuerza. Por
otra parte, el primer efecto del entrenamiento
es la fatiga del sistema nervioso. Como todos
nuestros musculos, necesitara tiempo para
recuperarse. Deschesnes [2000] demos trd
que un entrenamiento duro de los muslos
inducia:

- Agujetas durante cinco dias.

- Perdida de la fuerza durante siete dias.

- Perturbaciones en el sistema nervioso du-
rante diez dias.
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La regeneraciﬁrn nerviosa, c omo seve, es
extraordinariamente lenta, mucho mas lenta
que la del aparato contractil, que no se puede
decir tampoco que sea rapida. En la pagina
46 veremos gue existen medios, sin embargo,
para acelerar la recuperacion y para reentre-
nar un musculo que solo se ha recuperado
parcialmente.

CONCLUSION Eltiempo de recuperacion varia
en funcion de la intensidad del entrenamien-
to, de las técnic as empleadas lacentuacion
de la negativa onol) yde l os mulsculos en-
trenados. No corresponde a ningun valor fijo
ni magico. Solo cada uno de nosotros puede
determinar la duracion aptima en funcion de
nuestro propio cuerpo. Ahora ofreceremos la

ayuda necesaria para conseguir la recupera-
cion de la manera mas eficaz.

EL OVERSHOOT NERVIOSO

51 bien la recuperacion nerviosa es lenta, esconde algunas particularidades que el
culturista debe conocer para saber e xplotar, La irregularidad de la r ecuperacion

nerviosa esta bien ilustrada en el estudio de Schmidthleicher (2000). Los atletas efec-

tuaron 5 series duras de press de banca. Se presentaron entonces dos casos:

Solo se llevaba a cabo la fase positiva del ejercicio. En tal caso:

- Se necesitaron tres dias para recuperar la fuerza.

3 Se cred una sobrecompensacion nerviosa que procurd la recuperaciéon de la fuerza
enun 21 por ciento durante unos cuantos dias.

- Después, la fuerza vuelve a bajar a su nivel inicial.

H Las fases positivas + negativas del ejercicio se llevaron a cabo normalmente . En
ese Ccaso:

- La disminucién de la fuerza fue mas pronunciada y mas perdurable.

- La sobrecompensacion nerviosa llego al +29 por ciento.

En las mujeres entrenadas, la ejecucion de 10 series de 10 repeticiones negativas para
cuadriceps indujo a:

- Una pérdida de la fuerza, tras el entrenamiento, del 17 por ciento.

- Veinticuatro horas mas tarde, la fuerza seguia deprimida en relacién con los valores
basales.

- Cuarenta y ocho horas después, la fuerza era un 15 por ciento mas ele vada que al
principio del estudio (Michaut, 1998).

Vistos estos valores, la pregunta critica seria saber exactamente cuando volver a entrenar.
> Lo peor sera volver a trabajar el musculo durante su fase de fuerza descendente.

» Lo ideal seria volver a entrenar cuando el pico de sobrecompensacion nerviosa es
mayor.

> Por el contrario, un reposo demasiado largo hara perder la oportunidad que ofrece
el overshoot nervioso.
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SABER GESTIONAR EL CAPITAL DE RECUPERACION

La adquisicion de masa muscularr eposa
sobre una paradoja que explica toda la frus-
tracion del culturista. Cuanto mas se en-
trene un musculo, mas estimulos recibira
para que crezca. Pero cuanto mas tiempo
de recuperacion le otorguemos entre dos
entrenamientos, mas posibilidades de cr e-
cer tendra.

EL CARNET POR PUNTOS
DE LA RECUPERACION

Cuando se trabaja un musculo, el catabo-
lismo es el primero en ser estimulado. 5o0-
lo después predominara el anabolismo. EL
musculo empieza ent onces arecuperarse
del traumatismo infligido por el entr ena-
miento. 51 le damos tiempo, ac abara cre-
ciendo,

Lamentablemente, antes de gue el mus-
culo se haya recuperado, trabajaremos un
segundo musculo, y un tercero... Esos nue-
vos entrenamientos aceleran el catabolismo
general, frenando el anabolismo. En otr as
palabras, retrasan la recuperacion.
Efectivamente, la recuperacion funciona co-
mo un carnet de conducir por puntos: cuanto
mas entrenemos, mas punt os de recupe-
racion consumiremos. Para recuperar un
musculo deébil, habra que ¢ onsagrarle el
mayor numero de puntos posible porque ese
musculo en concreto se recupera peor que
el resto.

Hay dos maneras de proceder:

Kl Tomarse un dia de reposo, lo cual nos per-
mite ganar puntos de recuperacion:

- Favoreciendo el anabolismo.

- Evitando la fase catabodlica.

H Ahorrar puntos entrenando menos | os
musculos mas desarrollados que tengamos.
Por ejemplo, situs bic eps estan poco desa-
rrollados y tienes una espalda fuert e, reduce
la frecuencia de las sesiones par a espalda.
Esos entrenamientos seranr eemplazados

por dias de desc anso [para ganar puntos de
recuperacion| o por entrenamientos de biceps
en exclusiva.

Cuanto mas retrasados estén nuestros pun-
tos débiles, mas tendremaos que sacrifi car
otros musculos para ponerlos todos al mis-
mo nivel. Muchos culturis tas tienen miedo
de perder sus musculos mas desarrollados
st no los entrenan con regularidad, pero la
realidad es que ese fenomeno es muy lento
en los musculos bien fuertes y desarrollados.
Sino los entrenamos mucho, puede gue pier-
dan fuerza pero conservaran su masa. 1ras
unas semanas de trabajo intenso sobre los
puntos deébiles, cuando estos se hayan re-
cuperado, al trabajar los puntos fuertes que
habiamos dejado de lado, veremos explotar
todo su potencial.

La eficacia de esta estrategia de redistribu-
cion de los recursos de recuperacion es vi-
sible en los culturistas que solo trabajan los
hrazos. Generalmente jtienen unos br azos
enormes!

En la tercera parte de esta ocbra encontra-
ras todos los programas especificos para la
recuperacion de cada punto débil potencial.

A .cumpaDO cCON

EL RIESGO DE LESIONES!

Cuando se aumenta la intensidad y
la fuerza de los entr enamientos, ala
vez, los tiempes de recuperacion son
menores a pesar de los traumatismos
musculares. Estar edistribucion de
cartas aumenta el riesgo de lesion.

For eso, el periodo de r ecuperacion
de un misculo r etrasade no de bera
prolongarse mas alla de unas cuantas
semanas.
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ESTRATEGIAS DE ACELERACION

DE LA RECUPERACION

lLa capacidad para agotar nuestros muscu-
los, nuestras articulaciones, nuestros siste-
mas nervioso y endocrino no tiene limit es.
Basta con entrenarnos cada dia un poc o
mas. Por el contrario, nuestra capacidad de
recuperacion es extremadamente limitada,
Frente a ese dilemay frente a una recupera-
cion que se eterniza, podemos escoger entre
dejar pasivamente que la naturaleza actue o
coger el toro por los cuernos.,

En este ultimo caso, tenemos dos estrate-
gias a nuestro alcance:

> Acelerar los procesos regenerativos gra-
cias al retroceso.

> Tomarle la delantera a la recuperacion,

¢POR QUE LOS PROCESOS
DE RECUPERACION
SON TAN LENTOS?

La lentitud de la r ecuperacion se explica
por la rapida disminucian del anabolismao

tras un entrenamiento. Los trabajos cienti-
ficos demuestran que en las ocho horas que
prosiguen a un esfuerzo, la mcuperacion es
muy eficaz, pero, pasado ese tiempo, parece
agotarse y la velocidad de recuperacion dis-
minuye de manera exponencial. Por ejem-
plo, si se necesitan cuarenta y ocho horas
para recuperarse tras un entr enamiento
concreto:

- EL 85 por cient o de las capacidades fisicas
ce recuperan en veinticuatro horas.

- El otro 15 por cient o requiere veinticuatro
horas mas.

Sila velocidad de recuperacion de las primeras
horas se mantuviera, no se necesitarian mas
que cuatro horas suplementarias para conse-
guir la recuperacion completa. Debemos lu-
char, pues, contra la pereza de los procesos
regenerativos, que se ralentizan mucho antes
de haber acabado su cometido.

EL CONCEPTO DE MEMORIA

Hay que encontrar los medios para mante-
ner los mecanismos de regeneracion hasta
que el cuerpo es té completamente recu-
perado., La primera estrategia consiste en
explotar los beneficios de la «memaoria» no
traumatica.

LAS SERIES DE MEMORIA

Las series poco numerosas pero largas y Li-
geras constituyen el mejor modo de r edina-
mizar el anabolismo moribundo. En lugar de
esperar la recuperacion completa de un gru-
po muscular, lo entrenaremos con suavidad
durante su fase de recuperacidn. Si el trabajo
no es traumatico, no habra repercusiones ne-
gativas de ningln tipo. Pero, cuidado, porque
si el musculo se ve traumatizado de nuevo, el
proceso de recuperacion se eternizara.
Sayers [2000] demuestra que en los dias su-
cesivos a un entr enamiento traumatico del
biceps, la ejecucion c otidiana de una serie
ligera de 50 r epeticiones acelera la rapidez
de recuperacion en un 24 por ciento. Hay al-
gunas reglas simples que se deben respetar
cuando se guiere trabajar con un musculo en
proceso de recuperacion, sin traumatizarlo:
El Escoger un ejercicio de aislamiento, mas
que un movimiento de base, para poder lo-
calizar bien el esfuerzo,

Optar por el trabajo con maquinas o cables
para evitar el peso libre, que aisla menos los
musculos y resulta mas traumatico.
Emplear pesos ligeros y efectuar un nu-
mero de repeticiones elevado, porque el ob-
jetivo es llevar la mayor cantidad de sangre
posible a ese musculo.

Mantenerse estricto en la ejecucion del
movimiento.

H No hacer mas de 3 seriesyc onservar
siempre una intensidad débil.



LOS ESTIRAMIENTOS DE MEMORIA

Los estiramientos son también capaces de re-
forzar el anabolismo somnoliento. La ventaja
de los estiramientos es que € ansan menos
que las series, aunque t ambién son menos
productivos. Lo ideal seria c ombinar estira-
mientos con series para una eficacia maxi-
ma. jPero no hay que hacer muchos! Pasado
cierto punto, demasiadas series ¢ astigan el
musculo en lugar de ayudarlo. De 2 a 4 series
de estiramientos estaticos, mantenidos entre
15y 20 segundos, constituyen una buena base
de trabajo.

COMO INTEGRAR LOS EJERCICIOS

DE MEMORIA EN LA RECUPERACION

El arsenal de recuperacion puede ponerse en
marcha veinticuatro o cuarenta y ocho horas
tras el entrenamiento del musculo en cues-
tian.

Las series de memoria puedenint egrarse
desde el principio del entr enamiento clasico
[como calentamiento] o al final [como estira-
mientos].
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Los estiramientos pueden practicarse tanto
al principio como al final del entrenamiento.

TOMARLE LA DELANTERA
A LA RECUPERACION

Una segunda estrategia permite entrenar un
musculo de manera productiva aunque no
esté plenamente recuperado. Esta aproxi-
macion alar ecuperacion parcial permite
aumentar la frecuencia de los entrenamien-
tos para un mismo musculo, evitando el so-
breentrenamiento. Se dirige a los culturistas
experimentados que sufren problemas de
recuperacion. Esta tactica invita a seleccio-
nar un solo ejercicio por musculo, alternan-
do la seleccion en cada entrenamiento.

(CUANTOS MOVIMIENTOS POR MUSCULO
DEBEN HACERSE EN UN ENTRENAMIENTO?

Para el entrenamiento de un muscul o hay
dos opciones:

Kl Jugar con 2 o 3 ejercicios diferentes.

H Seleccionar solamente uno.

La eleccion entre estas dos posibilidades no
es dificil cuando se ¢ onocen las ventajas y
los inconvenientes de cada métado.

ESCOGER LAVARIEDAD

Después de 3 0 5 series de un mismo ejeri-
cio, sila fuerza desapar ece y nos morimos
de aburrimiento, lo mejor es:

= Cambiar de ejercicio para el mismo muscu-
lo. 5i notamos que hemaos recuperado un poco
la fuerza gracias a ese movimiento distinto, es
senal de que estamos siguiendo la estrategia
apropiada.

- Dejar de trabajar el musculo en cuestion, S
en este segundo ejercicio la carga es menor
gue en el primer o y nos c ansamos igual, es
senal de que no deberiamos haber cambiado.
La eleccién de un unic o ejercicio se impone
por sl misma.
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LA IMPREVISIBILIDAD DE LAS

SENSACIONES MUSCULARES

Algunas personas tienen la capacidad
de poder hacer siempr e los mismos
ejercicios; otras, no. Sabremos dque
estamos en el sequndeo grupo cuando
somos capaces de p-am:]:z: particular-
mente bien un ejer cicio durante una
sesion, y no durante los entrenamien-
tos sucesivos.

La primera vez resulta sorprendente
pero, con el tiempo, el culturista se
acostumbra. La razon es que practi-
cando sesion tras sesion movimien-
tos idénticos siempr e (solicitando
siempre los mismos gr upos muscu-
lares) uno acaba por aquemar» el cir-
cuite. Sera el momento de alter nar
circuitos diferentes cambiando de
movimientos.

PREFERIR UN EJERCICIO UNICO

Por razones estrategicas, realizar unsolo
gjercicio presenta multiples beneficios, en
particular de cara a la recuperacidn. En los
culturistas avanzados, es bueno evitar que-
mar los circuitos neuromusculares, Alter-
nando ejercicios en las diferentes sesiones,
se deja suficiente tiempo de recuperacion a
los diferentes «circuitos nerviosos».,

Paor ejemplo, para la espalda, durante el pri-
mer entrenamiento, hacer solo rowing 1. En la
siguiente sesion, nos ejercitaremos con la ba-
rra fija [2]. Luego se repite el ciclo. La ventaja es
que el circuito neuromuscular desencadena-
do por el rowing no necesitara recuperarse al
ciento por ciento para seguir con otro ejercicio
diferente. Sin embargo, es primordial que se
haya recuperado del todo antes de seguir con
el rowing. Gracias a la rotacion constante de
los ejercicios, podremos encadenar con mayor
rapidez los entrenamientos de un musculo con
recuperaciones nerviosas parciales. Barra fija
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Por otro lado, si c ombinamos rowing con
barra fija en una misma sesion, deberemos
esperar a la total recuperacion antes de re-
petirlo para no danar la espalda,

El inconveniente de un Unic o ejercicio es

cion y el entusiasmo van disminuyendo y la
alegria por entrenar desaparece. Los fac-
tores psicoldgicos |blsqueda de c ambios,
de novedades] deben tenerse en cuenta a
la hora de escoger un tipo u otro,

que la gente se aburre mucho. La motiva-

CUANDO CAMBIAR DE EJERCICIOS

Los debutantes progresan facilmente auncque sigan un tratamiento idéntico semana
tras semana. Ademas, tienen interés por mantener la misma r utina porque ven que
da resultados. Los cambios demasiado frecuentes de estructura crean interferencias
negativas, ralentizando el aprendizaje motor e impidiendo el crecimiento progresivo
de las cargas y de la intensidad.

En efecto, es complicado para un debutante, poco habituade a los mo vimientos de
musculacion, conseguir el punto critico de intensidad que lle va a un rapido desa-

rrollo. La mejor técnica de intensificacion para los novatos consiste en saber que si
ha efectuado 10 repeticiones con 60 kg en sguat, en su dltimo entrenamiento, luego
tendra que hacer como minimo 1] repeticiones con el mismo peso, sin que su estilo
de ejecucion se deteriore.

Pero cuanto mas se progresa, mas refractarios se vuelven los musculos al crecimien-
to. El culturista va dejando de progresar y sacando menos benefi cios de la misma
rutina que antes tan bien le funcionaba. Llega un punto en el que tiene que cambiar
radicalmente de entrenamiento para cada misculo, en cada sesién. El objetivo es no
repetir con demasiada frecuencia los mismos movimientos, y alternar los ejercicios.
Esta variacion es completamente logica.

SEGMENTAR LOS MUSCULOS PARE DOMINARLOS

Es fundamental saber que todos y cada uno
de nuestros musculos pueden ser maonoar-
ticulares o pluriarticulares. Para compren-
der bien la diferencia, vamos a tomar como
ejemplos braquiales y biceps:

> El braquial es monoarticular, por que se
insiere directamente en el himer o lhueso
del antebrazo] y solamente toca una articu-
lacion.

> El biceps es pluriarticular porgue se insie-
re en el hombroy en el himere [por encima
de estel; cabalga sobre dos articulaciones,
Para separar las diversas funciones del os
musculos pluriarticulares, vamos a explotar
la relacion tension-longitud. Para los grupos
monoarticulares, segmentaremos los muscu-
los de manera artificial.
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APLICACIONES PARA LA ESPALDA

En la mente del culturista existen dos gran-
des categorias de ejercicios para la espalda:
- Los que tr abajan la «<amplitud», esencial-
mente el dorsal ancho.

-» Los que f avorecen el espesar [tr apecios y
romboides),

Esta distincion, muy artificial por otro lado,
es Util. En lugar de ¢ ombinar la barra fija
con el rowing en cada entrenamiento, nos
consagramaos primerc a la barra [para ganar
amplitud] y dejamos el rowing lque trabaja el
espesor] para la siguiente sesidn.

APLICACIONES
PARA LOS PECTORALES

Deltoides i ‘:-'ﬁ', )

Pectaral mayar,
seccion alta

Pectaral mayer,
seccion baja

Los pectorales pueden dividirse en dos sec-
ciones:
- Alta.
= Baja.
A menudo nos sentimos tentados de estimu-
lar simultaneamente ambos componentes en
un mismo entrenamiento. Por el contrario, lo
que debemos hacer es concentrarnos en una
sola porcion en cada sesion. A fin de que esta

tecnica disociativa sea eficaz, hay que apren-
der a aislar bien la parte alta de los pectora-
les. Lo mas simple para este aprendizaje es
hacer cable ligero, focalizando hien la parte
de la clavicula del pectoral mayor.

EPLICACIONES
PARA LOS ABDOMINALES

La distincion en los abdominales es bien
facil;

= Altos.

- Bajos.

Alternar ejercicios especificos para cada una
de las regiones es la mar de facil.

Oblicuo
externo
del abdemen

Seccion
Recto baja

del abdomen

Recto del abdomen
bajo la fascia

Oblicuo interno
del abdomen

APLICACIONES
PARA LOS GEMELOS

Los gastrocnemios son poliarticulares, mien-
tras que el séleo es monoarticular. Trabajando
sentados dejamos blandos los gastrocnemios,
gque no pueden contraerse en esa postura. Al
contrario, cuanto mas se tensan las piernas,
mas estimulados se veran estos ultimos. Lo



ideal seria inclinarse hacia delante [como en
la flexion de piernas] para conseguir una bue-
na relacion tension-longitud de los gastroc-
nemios. De este modo, un entrenamiento se
hara con las piernas estiradas vy el siguiente
con las piernas encogidas o sentados,

Gastrocnemio,
porcion lateral

Soleo

Gastrocnemio,
porcién media

APLICACIONES PARA LA PARTE
POSTERIOR DE LOS MUSLOS

Movimiento al
levantarse del suelo:
redireccionamiento
de la pelvis

Semimembranoso Biceps femaoral,
poercion larga

Semitendinoso
Biceps femoral,
parcion corta

Movimiento de

curl de plernas:
flexion de piernas
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Los isquiotibiales tienen una doble funcion:
- Acercar los gemelos (haciendo curls de pier-
nas, por ejemplo).

- Levantar el busto [levantandose del suelo).
Durante un entrenarniento, daremas prioridad
a la primera funcion y en la otr a sesidn a la
segunda.

APLICACIONES
PARA LOS CUADRICEPS

Vasto lateral

Crural

Vasto medial

Vaste intermedia

Nuestra estrategia de distincian tiene limites
en este caso: es realmente dificil diferenciar
los ejercicios de cuadriceps. Vamos a usar
una estrategia artificial, alternancia maqui-
na-barra libre, que nos permitira alt ernar
tres ejercicios principales:

- Squat.

- Prensa para muslos.

- Hack squat.

En lugar de emplear dos o tres movimientas
por sesion, nos concentraremos en uno solo.
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HACER FRENTE A LAS LESIONES

No nos enganemos, la incidencia de lesiones
es elevada en todos los deportes de fuerza.
Aproximadamente el 30 por cient o delos
culturistas sufren traumatismos que pue-
den ser calificados de bastante serios, y que
alteran los entrenamientos (Kolber, 2009].
Las estadisticas meédicas demuestran que el
porcentaje de lesiones en el culturismo es
de una por cada 200 horas de entrenamiento.
En consecuencia, la pregunta correcta no es
si nos vamos a lesionar algun dia, sino cuan-
do nos vamos a lesionar.,

Las lesiones afectan a los grupos muscula-
res con los siguientes porcentajes [Graves,
2001):

- 30 por ciento para los hombros.

- 14 por ciento para los brazos.

- 12 por ciento para las rodillas.

= 11 por ciento para la espalda,

Los ejercicios mas incriminados son tambien
los mas populares [Eberhardt, 2007):

= 16 por ciento en el press de hanca para hom-
bros.

= 14 por ciento en la extension para hombros,
-» 10 por ciento en el sguat.

El origen de las lesiones se atribuye a:

- 45 por cient o de los casos por un calenta-
miento defectuoso,

-» 35 por ciento de los casos por una sobrees-
timacion de las propias capacidades.

Las lesiones se desarrollan de manera insidio-
sa con los sucesivos entrenamientos, a causa
de una solicitud demasiado frecuente que acu-
mula recuperaciones parciales.

Si ponemaos las manos en | os codos de una
persona que esta haciendo press de banca,
tendremos la sensacion de que | os tendones
le van a explotar en cualquier momento. Esos
dafios diminutos inducidos por | os entrena-
mientos son mucho peores en los tendones,
gue se curan peory mas lentamente que los
musculos.

DESEQUILIBRIOS
DE REFUERZO

El aumento de la fuerza muscular es nelamen-
te mas pronunciado que el refuerzo articular.
For ejemplo, en relacion con las personas se-
dentarias, los campeones de halterofilia tienen
los cuadriceps:

= Un 30 por ciento mas masivos.

= Un 26 por ciento mas fuertes.

- El cartilago de las rodillas solo es un 5 por
ciento mas espeso [Gratzke, 2007).

= La parte posterior de sus muslos solo es
un 11 por ciento mas fuerte, lo que senala la
enorme disparidad de potencia entre muscu-
los antagonistas.

Siaeso le anadimos que, pasados unos cuan-
tos anos de entrenamiento, los cartilagos em-
piezan a degenerar en lugar de r eforzarse,
podremos comprender mejor la creciente in-
cidencia de lesiones.

CONCLUSION Se crean disparidades de r e-
fuerzo y desequilibrios que pr edisponen al
deportista a patologias serias e inc apacita-
doras. En dicho contexto, la prevencion cons-
tituye la mejor arma de pr oteccion. Hay que
gsegurarse de que se desarrollan del mismo
modo los antagonistas que pueden presentar
problemas:

- Partes anterior y posterior de los hombros.
- Parte altay baja de los trapecios.

= Dorsales y pectorales.

-» Flexores y extensores de los antebrazos.
~ Cuadriceps e isquiotibiales.
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FAVORECER LA REGENERACION ARTICULAR

Disponemos de dos técnicas para la regene-
racion articular.

APROXIMACION NUTRICIONAL

Consiste en la ingesta de complementos ali-
menticios naturales, capaces de acelerar la
reconstitucion de los cartilagos, asi como su
lubricacion. Por gjemplo, durante veintiocho
dias, los deportistas de alto nivel con pro-
blermas de rodilla recibian cotidianamente:
- Un placebo.

= 1,5 g de glucosamina,

La recuperacion de la amplitud de mo  vi-
miento del muslo fue un 40 por cient o mas
rapido en los que ingirieron glucosamina gue
en los que ingirieron placebo [Ostojic, 2007].

LA DESCOMPRESION

Las técnicas de descompresian han sido
elaboradas por los equipos profesionales
de futbol americano. Se trata de una disci-
plina en la cual los traumatismos articula-
res se reparten a carros. Para recuperarse
los mas rapidament e, se desc omprime
la articulacion dolorosa del jugador. Esta
tecnica se practica parcialmente al colgar-
se en la barra fija para descomprimir las
lumbares al final de una sesion. Si dicha
relajacion vertebral nos alivia y nos permite
ganar unas horas de recuperacion, ; por qué
no aplicarla sistematicamente a todas las
articulaciones?

La descompresién es una técnica que debe
utilizarse lo mas rapidamente posible des-
pués de un entrenamiento. La traccion arti-

cular retira una parte de la presidn ejercida
sobre la articulacion, lo que favorece la cir-
culacion de la sangre y la regeneracian. No
obstante, no se trata solamente de recupe-
rar un miembro. Las tracciones articulares
deberian efectuarse naturalmente gracias a
la fuerza de la gravedad, mas que a causa de
una fuerza exterior o de un tirén.

TENICAS DE
DESCOMPRESION VERTEBRAL

Cuerpo
vartebral

Disco intervertebral

Por la noche medimos de 1 a 2 cmm menos
que por la manana, dado que la gr avedad
aplasta nuestros discos intervertebrales ex-
pulsando el agua gue contienen. En efecto,
nuestros discos se comportan como espon-
jas: cuando se comprimen, el agua se e va-
cua. Luego se rellenan nuevamente durante
la noche, cuando la presion se relaja gracias
a la postura tumbada.

Ya que la musculacion comprime la colum-
na vertebral, es sensato descomprimirla tras
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cada sesion de entrenamiento, suspendien-
dose en la barra fija por lo menos durante 30
segundos [T,

Una técnica mas radical consiste en colgar-
se por los pies en una barra fija y quedarse
suspendido en el vacio. La inversion, con la
cabeza abajo y los pies arriba, descomprime
la colurmna vertebral reduciendo asi dolores
lumbares [Richmond, 1990] [ 3. La circu-
lacion linfatica se ve acelerada gracias a un
drenaje natural, particularmente apreciable
tras un entrenamiento de muslos [Cerniglia,
2007].

Las primeras veces que nos colguemos boca
abajo experimentaremos sensaciones des-

agradables. Se puede t ener la sensacion de

fue los ojos y toda la cabeza se llenan de san-
gre. Son sintomas similares a los que experi-
mentan los astronautas los primeros dias que
pasan en el espacio.

El ritro cardiaco, la presion arterial e in-
traocular aumentan, como testigos de que el
cuerpo no esta habituado a estar boca abajo.
For ello conviene:

- Familiarizarse progresivamente hasta que
los sintomas disminuyan.

- Mo colgarse nunca boca abajo si no se esta
completamente bien de salud.

- Esperar algunos minutos después de un
esfuerzo violento, antes de colgarse boca
abajo.

Una vez habituados, es posible quedarse col-
gando boca abajo unos cuant os minutos sin
problemas. Sin embargo, nada nos impide su-
bir periodicamente el cuerpo, unos segundos,
para volver a bajar.

Las maquinas de descompresion gue nos cuel-
gan por los pies son Utiles para luchar contra
los dolores de espalda. Se es tima que cada
milimetro recuperado en el nivel de discos in-
tervertebrales, disminuye un 30 por cient o el
dolor [Apfel, 2009). Podemos deducir el nefasto
efecto inverso: cuanto mas se comprime la co-
lumna, mas riesgo de sufrir dolores,

A ;ATENCION!

Este ejercicio solo puede ser practica-
do por personas que gozan de buena
salud. Esta completamente desacon-
sejado para personas que sufr an de
hipertension arterial o en caso de sos-
pecha de aneurisma.
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- Baja el niv el de estrés cerehrovascular
[Haykowsky, 2003).

- Crea una proteccion cardiaca [Haykowsky,
2003],

Por todas estas razones tenemaos el reflejo
natural de bloguear la respiracién con cargas
pesadas. Algunos son conscientes de que lo
hacen y otros no. Eso no quiere decir que no
haya riesgos inherentes al blogueo, pero no
bloguear la respiracion también es peligroso.
Mas alla de la respiracion, lo que es peligro-
so es levantar pesos brutales. Cada culturista
tiene que ser consciente y sensato a la hora
de valorar los riesgos,

El bloqueo tampoco es gue pr esente unas
ventajas enormes porque:

- Acelera los fenomenos de asfixia produci-
dos por un trabajo muy duro.
- Refuerza la sensacion de f
muscular como cerebral,
FPara minimizar esos inconvenientes, asi como
los riesgos inherentes al blogueo, es impor-
tante aprender a respirar para garantizar una
eficacia optima. El bl oqueo deber ser br eve
para ser responsable. Por ello, debe coincidir
con el momento mas dificil del mo vimiento;
luego hay que dejar esc apar un poquito de
dire.

atiga tanto
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También se puede v er escrito por ahi que

hay que inspirar en tal o cual fase del movi-
miento. En este tema tambiéen hay que dejar
pasa libre a la naturaleza, que es la que in-
dica lo que hay que hacer en los momentos
dificiles. Bajo un peso e xtremo, respirar es
algo realmente lejano porque intentar res-
pirar cuando la presion de un peso extremao
paraliza los musculos respiratorios es algo
casi imposible. Ademas, como hemaos indi-
cado antes, inspirar implica una disminucion
temporal de la fuerza muscular. Nadieva a
bloquear la respiracion durante un calenta-
miento normal y corriente. Las ventajas del
blogueo se aplican a momentos muy concre-
tos del trabajo mas duro. Pero es cierto que
esas evidencias son mas faciles de exponer
que de llevar a la practica. La buena respira-
cion requiere un aprendizaje largo que se va
adquiriendo con el paso del tiempo y mucho
entrenamiento.

CUIDADO CON LA POSICION DE LA CABEZA

La posicion de la cabeza afecta al equilibrio
modulando la contraccion de los muscu-
los de la pos tura. A pesar de que dichas
contracciones y relajamientos no sean in-
tensos, son inevitables. Explican por que
de pie, cuando miramos hacia arriba, bas-
culamos hacia atras. Al contrario, cuando
miramas hacia abajo, basculamos hacia
delante,

Es imperativo definir una estrategia clara en
cuanto a la posicion de la cabeza durante un
ejercicio. Estas son algunas reglas basicas
que deben respetarse siempre:

> Evitar siempre volver la cabeza lateral-
mente. Esos mo vimientos inutiles entor-
pecen la buena contraccion muscular y nos
arriesgan a generar problemas de caracter
cervical.

> Es preferible no mover mucho la cabeza
de arriba a abajo, aunque sean posibles pe-
quenos movimientos.

> En caso de duda: la cabeza siempre quieta,
> Es completamente contraproducente sa-
cudir la cabeza frengticamente cuando un
ejercicio es dificil. Al contrario, cuanto mas
forcemos es peor porque el cuerpo se con-
vierte en una mole rigida,
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Estas son algunas aplicaciones practicas:
- Los lumbares: lentamente hacia arriba para
obtener una buena contraccion.

- Los abdominales: mirarse los abdominales,
con la cabeza hacia abajo.

- Los pectorales: mirar hacia abajo para no
entorpecer el circuito nervioso, lo cual causaria
problemas en las manos.

- Los cuadriceps: en el squat, el hecho de
mantener la cabeza ligeramente alta favorece
el equilibrio y protege la columna vertebral.

EQUIPOS DE PROTECCION

Frente a las lesiones articulares que sufren
los culturistas, hay equipamientos de protec-
cion. Pero también hay que saber utilizarlos
correctamente.

(CONCINTURON O SIN CINTURON?

En las personas de entre diecinueve y cua-
renta y seis anos:

- Un tercio de la poblacion sedent aria pre-
senta signos de degeneracion vertebral.

- Esta incidencia asciende al 75 por cient o
en los deportistas de alto nivel [(Ong, 2003].
Es normal querer preservar la columna. EL
primer accesorio de sujecion es el cintur an
de fuerza, que se ajusta al talle Il. Aunque es
muy simple, su uso crea controversias porque
tiene ventajas e inconvenientes.

VENTAJAS DEL CINTURON

PROTEGE LA ESPALDA

Por ejemplo, tras una sesion de musculacion
que haya incluido ejercicios de base intensos
[squat, rowing, etcéteral, el talle de los cul-
turistas disminuye en:

- 3,59 mm sin cinturon.

- 2,87 mm con cinturén,

[Bourne, 1991]

PROCURA RIGIDEZ

Los musculos del raquis asequran la trans-
mision de fuerzadel os musles hacia el
cuerpo. 5i se debilitan, las series resultaran
incompletas.

La cintura actua de manera indirecta sobre
la columna. Cuando se impide que el vien-
tre salga hacia afuera, aumenta del 25 al 40
por ciento la presion intrabdominal, lo cual
pone la columna rigida [Renfro, 2006). Esta
propiedad implica que el cinturdn sea mas
ancho por delante [y no todo delgado].

A la izquierda, cinturdn de levantador de pesas;
4 la derecha, cinturdn de culturista.



Ademas, el cinturdn tiende a disminuir | os
peligrosos movimientos laterales de la co-
lumna [Giorcelli, 2001). Ello significa que el
cuerpo se mantiene recto en vez de oscilar
de derecha a izquierda.

MEJORA LA EFICACIA

Estabilizando la espalda cuando el peso es
importante, el cinturén permite un aumen-
to de la fuerza ayudando a los musculos de
sostén de la columna. Por ejemplo, el cintu-
ran mejora un 8 por ciento la eficacia de un
squat realizado al 90 por ciento del maximo
en los culturistas entrenados [Zink, 2001].

PREVIENE LOS VARICOCELES

Las varicoceles son un tipo de varices en los
testiculos que pusden desencadenar esteri-
lidad. Normalmente se ve afectado el testi-
cule izquierdo. Suincidencia es de;

- 20 por ciento en hombres sedentarios.

= &7 por cient o en los culturistas que hacen
squat sin cinturon, regularmente.

= 33 por ciento en los sguaters que usan cin-
turén [Rahimi, 2004).

Asi, el cinturon protege los testiculos aungue
solamente de manera parcial.

Mota: los sintomas de [ os varicoceles en los
culturistas son el dol or testicular durante un
blogueo respiratorio.

INCONVENIENTES DEL CINTURON
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- No es (til para todo el mundo. Lo ideal es
tener una musculatura abdominal y lumbar
potente y, en ese caso, el cinturdn es super-
fluo.

EL CINTURON COMO REVELADOR

Cuando el cinturdon aumenta nuestra fuerza
notablemente, se trata de una buena no-
ticia que esconde una mala. Cuant 0 mas
aumenta la eficacia el uso del cintur on,
mas fe da de la poc a fuerza de nues tros
musculos. Habra que remediar, entonces,
dicho déficit de potencia para que el cintu-
ron nos sirva solamente como protector de
la columna.

CINTURON + BLOQUEQ RESPIRATORIO:
:BUENA COMBINACION?

Acabamos de explicar que el blogqueo res-
piratorio es un r eflejo natural. Lo que la

naturaleza no ha previsto es que pudiér a-
mos reforzar artificialmente la presion in-
trabdominal gracias al uso de un cinturon.
Cuando este esta muy apretado, el blogueo
respiratorio es mucho mas arriesgado. Pro-
bablemente, los mecanismos protectores
del cerebro vy el c orazon que se ponen en

marcha resultan inadecuados por culpa del
cinturan.

SABER ADAPTAR UN BUEN AJUSTE

Sin embargo, muchos levantadores de pesas
de alto nivel renuncian a usar cinturdn en lu-
gar de beneficiarse de sus ventajas. En efecto,
el cinturdn tiene inconvenientes, por ejemplo:
- Entorpece el movimiento aumentando la
rigidez del cuerpo.

= Impide respirar correctamente. Esto es
particularmente problematico para las se-
ries que van mas alla de 12 repeticiones. En
ese caso, habra que e vitar ajustar dema-
siado el cinturdn, en caso de querer usarlo.
El cinturdn solo debe ajustarse para series
duras pero cortas.

El nivel de ajuste del cinturon debe ser el
adecuado en funcion de la carga que vamos
a manipular,

-» Cuanto mas peso manipulemos, mas im-
portante sera tener el cinturon bien ajustado.
- Por el contrario, es inutil ajustarselo en un
calentamiento.

- Entre series no hay que conservar el cintu-
ron apretado: hay que guitarselo,

= En ciertos movimientos que no solicitan la
columna vertebral, como en ejercicios para
gemelos, sentados, por ejemplo, el cinturdn
no sirve para nada.
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- No hay que ponerse un cinturén muy apre-
tado de la noche a la manana. jEl cintur on se
usa progresivamente y con sensatez!

MUNEQUERAS

Del mismo modo que ajus tamos la cintura
con un cinturén, es posible reforzar las mu-
fecas mediante bandas elasticas [1 [2. Las
mufequeras son particularment e utiles
cuando se manipulan c argas importantes
que presionan directamente las munec as
en los trabajos para hombros y pectorales,
asi como en ejercicios para biceps y triceps,
En las series mas dur as, las mufequeras
nos salvan de muchas lesiones de muneca,
Aconsejamos usar mufiequeras de las mas
fuertes [las que es tan prohibidas en las
competiciones de halt erofilial, escogiendo
los modelos mas estrechos. Si no las apre-
tamos demasiado, las munecas tendran una
adecuada proteccion. Para las series muy
duras, podemos apretarlas un poco mas. Es
preferible ir ajustandolas para cada trabajo,
en lugar de apretarlas sistematicamente y
usar modelos menos protectores.

RODILLERAS

EL primer objetivo de estas bandas esla
proteccion de las r odillas, estabilizando la
articulacion. Pero gracias al efecto resorte
que procuran, hacen ganar entre 15y 50 kg
en un squat. Cuanto mas lar gas sean las
piernas del culturista, mas efi caces seran
los entrenamientos gracias a las rodilleras.
En el plano de la musculacion, las r odille-
ras ayudan a los cuadriceps en parte de su
trabajo llevando la tensian a los gluteos, lo
cual no es una redistribucian favorable para
el culturista,

STRAPS (VENDAJES)

En numerosos ejercicios, las manos se

aflojan progresivamente, con lo que el
gjercicio puede verse interrumpido de ma-
nera prematura. El problema se presenta
particularmente en movimientos de dorsa-
les como la barra fija, el rowing, el levanta-

E| Posicionamiento correcto de las mufiegueras



miento de pesas e incluso los shrugs. Para
reforzar la capacidad prensil de la mano,
existen straps que actlian como una segun-
da mano [ [4 [,

Aungue eficaces, los straps limitan muchao el
movimiento de los antebrazos.

El Posicionamiento correcto de los straps
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Si dispones de grandes manos con metacar-
pos curvados como los monos, podras aga-
rrar la barra con las manos sin difi cultad y
los straps te resultaran innecesarios. Pero
si tienes las manos mas bien pequenas y
no muy potentes, los straps paliaran dicho
problema.
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CONSIDERACIONES ANATOMICAS

El deltoides es un muscul o monearticular que nos permit e mover el brazo en todos los
sentidos.

De manera un poco artificial, el deltoides se subdivide en tres partes:

Kl Anterior, constituido por las cabezas anteriores que levantan el brazo por delante,
Lateral o porcion media, compuesto por un numero variable de porciones que elevan el
brazo de lado.

Las cabezas posteriores que tiran del brazo hacia atras.

Los hambros muy anchos y bien desarrollados son indicativos de un buen atleta.

Clavicula Deltoides, Clavicula Escapula
porcion media .
multipenea

Deltoides,
cabezras
anteriores

Delioldes,

cabezas
posteriores

Costilla

Himero

Vista anterior Vista posterior

LAS CINCO DIFICULTADES DE LOS HOMBROS
Los hambros presentan cinco dificultades muy comunes que afectan a su desarrollo.

LA ESTRECHEZ DE LOS HOMBROS

Cuanto mas largas sean las claviculas, mas impresionantes y cuadrados se veran los hom-
bros. Dado que no es posible ensanchar las claviculas, la unica alternativa posible para los
culturistas que tienen los hombros estrechos es desarrollar los deltoides lo maximo posible.

LA FALTA DE MASA GENERAL

Como en todos los grupos musculares, uno de los mayores problemas potenciales es, eviden-
termente, la falta de masa. La importancia de los deltoides sera aun mayor si eres estrecho
de espalda y/o ancho de cintura,
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EL DESEQUILIBRIO DELANTE-DETRAS

Mas alla de la falta de masa, es raro que el deltoides se desarrolle naturalmente de manera
armoniosa. El desequilibrio mas clasico es un gran desarrollo en la parte anterior, un poco
en los laterales y nada por detras. Se trata de una asimetria comun, perfectamente ilustrada
por las medidas cientificas de Jerosch (198%). En relacion con las personas sedentarias, los
culturistas tienen deltoides:

- Cinco veces mas masivos por delante.

- Tres veces mas grandes por los laterales.

= Del 10 a 15 por ciento mas veluminosos por detras.

Este desequilibrio no es f orzosamente debido a la poc a voluntad del deportista. Jerosch
muestra una falta de correlacion entre el ndmero de series efectuadas para la parte posterior
de los hombros y el desarrollo de ese musculo. En otras palabras, las cabezas posteriores
del hombro se desarrollan mas dificilmente. Uno de los principales obstaculos para su pro-
gresion es que resulta dificil aislar esa parte y, por lo tanto, recuperarla y ponerla al mismo
nivel gue el resto del musculo.

EL DESEQUILIERIO HOMBROS-TRAPECIOS

Cuando se es estrecho de claviculas, la recuperacion de los trapecios suele favorecerse en
detrimento de los deltoides, durante los ejercicios de hombros. Al hipertrofiarse, los trapecios
acentlan la sensacidn de estrechez de los hombros. Cuanto mas aumenta el desequilibric
entre ambos misculos, mas se agrava este defectuoso fendomeno de recuperacion motriz.
En esos casos concretos, conviene limitar todo lo posible el trabajo de los trapecios hasta
que los hombros no estén bien desarrollados.

LOS DOLORES DE HOMEROS

Mas que cualquier articulacion, | os hombros estan sujetos a dolores que entorpecen los
entrenamientos y limitan la fuerza. Esta vulnerabilidad tiene un origen cuadruple:

> Para permitir que el br azo se mueva en casi todas las direcciones, la articulacidn del
hombro es inestable y esta poco protegida.

> Los deltoides estan sobresolicitados, trabajando en casi todos los ejercicios de la parte
superior del cuerpo y en unos cuant os movimientos de los miembros inferiores [squat,
ejercicios de suelo, etcéteral. Tienen muy
poco tiempo para recuperarse entre dos
entrenamientos.

> | os culturistas son muy poco cuidadosos
con sus hombros y no dudan en colocarlos
en posturas peligrosas en movimientos co-
mo el press de banca, las pesas para hom-
bros, los estiramientos para la espalda...,
para levantar los mayores pesos posibles,
> Los desequilibrios de fuerza son nume-
rosos [véase el recuadro de la pagina si-
guientel.

{ATENCION AL BILATERAL
EN CASO DE LESION!

A
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DESEQUILIBRIOS QUE PONEN EN PELIGRO NUESTROS HOMBROS

Supraespinoso

Misculos del manguito rotador
Infraespinoso

Supraegspinoso

Supraespinosg,

LS il '8
Vista anterior Vista posterior

Porcién superior Porcidn inferior
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A IMPACTOS PATOLOGICOS DEL ENTRENAMIENTO

DE LOS DELTOIDES EN EL MANGUITO ROTADOR

Superficie de rozamiento del
infraespinoso contra el acromion

Superficie de rozamiento del
suUpragspinoso contra el acromion
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IMPACTOS PATOLOGICOS DEL ENTRENAMIENTO
DE HOMBROS SOBRE LOS BICEPS

Biceps braguial,
porcion larga Biceps braguial
Biceps braguial,
porecion corta

Triceps braguial,
parcion larga 1
; Triceps braquial, Braguial  Biceps braquial,
porcion media tendon

Capitulum  Cabeza
Surca intertubercular del humera  del radio

Troclea Tuberosidad Cubito
humeral del radio

ESTRATEGIAS DE RECUPERACION PARA LOS HOMBROS

COMO ENSANCHAR EL DELTOIDES

Ya que no es posible ensanchar las claviculas, la Gnica solucién para ganar anchura de es-

palda es la hipertrofia de la parte lateral del deltoides. Existen cuatro estrategias disponibles
para ayudarnos:

LA PRIORIDAD

Mo hay verdaderas dificultades para desarrollar la parte lateral del deltoides. Basta con darle
prioridad en los entrenamientos. En lugar de ponerse a trabajar la parte anterior de los hom-
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la postura correcta de contraccian manteniendo el dedo mefique
por encima del pulgar. Esta accion evita la inutil rotacion del del-
toides, inclinando progresivamente las pesas hacia delante durante
el movimiento, como si quisieramos echar agua ¢ on una jarra.
Esta inclinacion del cuerpao y la posicién de la mano disminuyen
la fuerza, pero aislan mejor la union lat eral-posterior que las
posturas clasicas.

PARTE MEDIA DEL POSTERIOR DEL HOMBRO

Se trata de la part e mas importante de la zona pos terior del
hombro, El ejercicio prioritario para trabajar son las elevaciones
laterales inclinados hacia delant e, que abordamos detallada-
mente en la pagina 87.

DETRAS DEL POSTERIOR DEL HOMBRO

Las cabezas mas posteriores de la parte trasera del hombro
son faciles de espesar. Desgraciadamente, son fibras dificiles
de percibir durante los entrenamientos con ejercicios clasi-
cos. Por el contrario, este segmento es muy solicitado en los
ejercicios del infraespinoso 2 [véase la pagina 134). Para acentuar el trabajo del deltoides
posteriar, prioriza la contraccion que se deriva de esos ejercicios, mas que los estiramientos,

Rotaciones de «autoestopistas
con polea

ENCADENAR EL ENTRENAMIENTO DE LAS TRES PORCIONES POSTERIORES

Como pasa con todos los puntos débiles, hay que entrenar la parte posterior de los hombros
lo mas a menudo posible.

Ello no implica que haya que estar trabajandola todo el tiempo con pesos enarmes y series
interminables. La buena alt ernancia de series con simples recordatorios suaves permite
evitar el sobreentrenamiento aun con un trabajo cotidiano.

El pilar de este yacimiento de recuperaciones es, naturalmente, la sesion dura constituida por
b 0 10 series. En ef ecto, un esfuerzo intenso con pocas series es poco eficaz para un punto
débil que tiene problemas motores,

SACAR PARTIDO DE LAS AGUJETAS

Loideal es tener unas buenas agujetas en el musculo concernido al dia siguiente de haberlo entre-
nado duramente, Entrenarse con agujetas es una estrategia de reestructuracion de la recuperacion
maotriz. Las agujetas despiertan sensaciones musculares que nos permiten percibir el musculo
perfectamente y aprender a solicitarlo cuando sea necesario. Se pueden presentar dos escenarios:
-» Sinos quedan buenas fuerzas, hay que tmbajar duro pero centrandose mas aun que el dia
anterior en el muscule concernido.

= Si no nos quedan fuerzas, se hacen series largas pero ligeras de recuperacion. EL maximo
de debilidad muscular tras una sesidn muy dura y traumatica es de unas cuarenta y ocho
horas. En ese momento preciso:

- Si notamos que el musculo esta agotado, no lo trabajaremos.

- Si podemos trabajar, haremos 2 o 3 series sencillas para activar la recuperacion.

Asi trabajaremos los dias sucesivos que componen un ciclo. Sin embargo, la vispera de un en-
trenamiento duro hay que dejar reposar completamente un musculo antes de retomar el ciclo,
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ESTRUCTURA DE LOS CICLOS

Una rotacion de entrenamientos de las tres zonas posteriores formara un ciclo completo.
Alternando la recuperacion de esas tres regiones;

- Sera mas dificil sobreentrenar la parte posterior del hombro.

- Tendremos mas posibilidades de obtener resultados rapidos.

1# CICLO

Sesion dura: elevaciones laterales, ligeramente inclinados hacia delante para incidir en la
union deltoides lateral-deltoides posterior.

Los entrenamientos de recuperacion efectuados en los dias sucesivos se focalizaran en
elevaciones, colgarse en la barra fija para la mitad de la parte posterior, y en ejercicios de
infraespinoso para la parte de atras del posterior del hombro.

2® CICLO [DE TRES A CINCO DiAS MAS TARDE]
Sesion dura: elevaciones, colgarse en la barra fija para la parte media de la zona posterior,

Los entrenamientos de recuperacion se focalizaran en las elevaciones laterales, ligeramente
Inclinados hacia delante, y en los movimientos de infraespinoso.

3° CICLO (DE TRES A CINCO DIAS MAS TARDE)

Sesion dura: ejercicios para el infraespinoso,

Los entrenamientos de recuperacion se llevaran a cabo mediante elevaciones, barra fija y
elevaciones laterales, ligeramente inclinados hacia delante. jY asi siempre!

TECNICA DE ENTRENAMIENTO PARA RECUPERAR
LA PARTE POSTERIOR DEL HOMBRO

LA FREFATIGA

La prefatiga es una técnica muy apropiada para el tra-
bajo de un muscul o pequeno, como &l posterior del
hombro. Se practica en combinacion con ejercicios
para dorsales. Si priorizamos el posterior del hombro,
sacrificaremos un poco el entrenamiento de la espalda
y su eficacia. Por lo tanto, se trata de una el eccidn
estratégica. Pero dicho sacrificio solo es temporal, el
tiempo justo de alterar la estructura de recuperacidn
motriz.

Dos estrategias de prefatiga pueden ser utilizadas
alternadas:

> Antes de efectuar ejercicios para el dorsal ancho [1],
hagamos un gjercicio para el posterior del hombro,
como elevaciones o barra fija hacia delante.

> Antes de un movimiento de rowing (2, hagamos un
ejercicio para el infraespinoso.

(1] Barra fija
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Cinco series en prefatiga bastaran para completar un
dia de entrenamiento de espalda. Luego se sigue con
la sesion de dorsales de manera habitual.

IMPACTOS ACORTO PLAZO

Hay que trabajar hasta el agotamiento en los movi-
mientos para la parte posterior del hambro. Lo ideal
es llegar a una fuert e quemazon. Las decr ecientes
son completamente apropiadas para conseguir ese
objetivo. Luego se pasa rapidamente a los gjercicios
de espalda, Dorsales y brazos haran el trabajo de la
parte posterior del hombro exacerbando la quemazdn
y la congestion. Las cabezas posteriores del hombro
trabajaran con la poca fuerza que les quede, agotando
asi el musculo,

Nota: en prefatiga, la pérdida de fuerza en un ejercicio de
espalda es mas eficaz de lo que podriamos pensar, vista
la debilidad de la masa de la parte posterior del hombro.

ALTERACIONES MOTRICES A LARGO PLAZO
La repeticion de estos ejercicios provoca cambios pro-
[2] Rowing fundos en la estructura de recuperacion motriz. Tras
diversas semanas de pr efatiga, cuando retomemos
el trabajo clasico, sentiremos intensas agujetas en la parte posterior del hombro tras los
ejercicios de dorsales, cosa que jamas ocurriria de no trabajar en prefatiga. Este cambio se
da porque, con la prefatiga, la parte posterior del hombro intenta participar como puede en
los ejercicios para espalda. Pero como esta fatigada, sus esfuerzos son indtiles. Cuando ne
hay prefatiga, el obstaculo desaparece y su recuperacion es mucho mas grande gue si hubie-
semos empezado la recuperacion sin la prefatiga. Semanas de entrenamiento en prefatiga
sirven de fase de aprendizaje motor para la parte trasera del deltoides,
El resultado es que, desde que se trabaja la espalda, la recuperacion de esa zona es mucho
mas notable gue antes, lo que constituye una mina de oro de cara a futuros progresos.
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== TRUCDOS

> Antes de trahajar los hombros, calienta Biceps
bien los infraespinosas, asi como los biceps

y los triceps. Braguial

. anterior
> Durante el entrenamiento, cuando Los

hombros quemen, el mero hecho de man -
tener los brazos a lo largo del cuerpo entre Redondo mayor
las series prolonga el dolor y retrasa la recu-
peracion. Para eliminar lo mas rapidamente
el acido lactico de los hombros, hay que col-
garse de la barra fija. La gravedad limpiara
velozmente los deltoides de los deshechos
metabdlicos.

Trapecio,
porcion
Dorsal ancho nferior

Rombaoides

LEVANTAMIENTO
DE HOMEROS

PARTICULARIDADES: es-
te ejercicio de base se
centra particularmente
en el deltoides anterior,
los triceps y los pectorales. El trabajo unilateral es
posible con pesas o con maquina.

¢BARRA LIBRE, PESAS,
MAQUINA O CARGA GUIADA?

El levantamiento de peso con hambros puede eje-
cutarse con barra libre, con pesas, con maguina o
con cargas guiadas [1]. La eleccion se hara analizan-
do las ventajas y los inconvenientes que presente
cada caso para nuestras necesidades. Es posible
combinar varias cosas. Sin embargo, desaconseja-
mos cambiar de variante en el curso de una misma
sesion para no perturbar las senales nerviosas. Es
preferible especializarse en un solo tipo de levanta-
miento en cada entrenamiento.




[2] Press superior con los codos separados

Deltoides,
cabezas anteriores

Deltoides,
porcion media

cabezas posteriores [ 3
EI Press tras nuca, en la barra

EJERCICIOS CON PESAS

En relacién con la barra, las pesas ] presen-
tan numerosas ventajas. Llevando las manos
al eje de las claviculas:

- Mo danamos las articulaciones de Los hom-
bros.

- No nos estorban en la cara.

= Colocamios la porcion anterior en su mejor
eje de trabajo.

La amplitud es mucho mas grande con ma-
yor contraccion en alto, dado gue las manos
estan cerca la una de la otra cuando tenemos
los brazos extendidos.

La orientacian de las manos es t otalmente 1j-
bre, lo que les permite actuar del modo mas
natural posible. En general, el pulgar es ta
orientado a la cabeza, pero tambien se puede
orientar hacia atras o hacia el exterior. Solo las
pesas permiten esta variedad de press,

EJERCICIOS PARA LA PARTE ANTERIOR DE LOS HOMBROS | 11

EJERCICIOS CON BARRA LIERE

Es facil hacer press con la barra en todas
las salas de musculacion o en casa. Ade-
mas de esta disponibilidad, la barra tiene
mas incanvenientes que ventajas.

Hay dos grandes tipos de ejercicios pero
ninguno de ellos es adecuado con la ba-
rra:

> El press militar: la barra pasa por de-
lante de la cabeza. La trayectoria se ve
obstaculizada por la propia cara, particu-
larmente la barbilla y la nariz. Para evitar-
las, se arquea excesivamente la espalda [2l.
> El press tras la nuca: la barra pasa por
detras de la cabeza, con lo que se estira
abusivamente la articulacion del delt oi-
des. Ademas, las manos estan fijas en la
barra y no pueden juntarse en el momen-
to de la contraccidn, como podemaos hacer
con las pesas. Asi, la amplitud se ve limi-
tada [3].

Coger la barra y dejarla es peligroso y se
necesita un companero cuando la carga
es muy grande.

Deltoides,
cabezas
anteriores

Deltoides,
porcin media

EI Press sentado con pesas




You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



80 | EJERCICIOS PARA LOS HOMBROS

4 LOS PROBLEMAS DE UN ACROMION MUY COBERTOR

Supraespinoso
Acromion

Romboides menor , N Espacio de
e ) tamano variable oo

Tendan :
supraespineso S0
Romboides

Caheza ;
del humero = |

Deltoides

2]

VARIANTES

KN Es posible hacer los ejercicios de pie o sentados. Contrariamente a otros deportes, es pre-
ferible que el culturista esté sentado para ganar estabilidad [5],

H En lo alto del movimiento, podemos no extender el brazo del todo, para conseguir una ten-
sion continuada. Cuando aparezca la fatiga, extendemos el brazo unos sequndos para que los
musculos reposen y se puedan encadenar repeticiones suplementarias,
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La orientacion de los codos
puede ser modificada con el
press militar. 51 el emplaza-
miento de los codos hacia de-
lante solicita mas los triceps,
se reduce el riesgo de dolores
SUpraespinosos.

Porcian media
- Cabezas posteriores ;
I~ Cabezas anteriores VENTAJAS: numerosos mus-

et f I culos son solicitados gracias a

Porcion lateral ) T Deltoides e . i :
Triu_p,._l Porcidn larga SRR UL I/ e;tg Unico ejercicio, Estos gjer-
e e | NP cicios trabajan la parte lateral
: del deltoides, la visible desde

L delante,

’ f ,’ | INCONVENIENTES: a menos
| -, S Tt .’ que se sufra un retraso en el
\o ' desarrollo a este nivel, los ejer-

cicios para la parte anterior de
los hombros no son forzosamente necesarios, especialmente si se hacen muchos pectorales.
En ese caso, es preferible concentrarse en las partes laterales y posteriores que en las ante-
riores de los deltoides,

PELIGROS: cuando se esta con los brazos extendidos por encima de la cabeza con una carga
no guiada, nos encontramos en una postura vulnerable. 5i el peso lleva los brazos hacia
atras, puede resultar una lesion grave. Asegurémonos de permanecer estables y de contro-
lar el peso en todo momento.

Durante los ejercicios, hay una tendencia natural a arquear la espalda. La basculacion del
cuerpo hacia atras permite hacer una parte del ejercicio con la parte alta de los pectorales,
De ello resulta una mayor ganancia de fuerza pero un menor desarrolle de los hombros, asi
como un riesgo aumentado de lesiones lumbares.

ELEVACIONES FRONTALES

PARTICULARIDADES: este ejercicio de aislamiento actla sobre
el deltoides anterior y la parte alta de los pectorales. Es posible
el trabajo unilateral. ‘

DESCRIPCION: de pie o sentados, con dos pesas o con un
disco en las manos. Podemos escoger entre un levanta-
miento clasico en pronacion lcon los pulgares enfrentados)
o un levantamiento neutro [con los pulgares hacia arribal.
Escogeremos el que nos par ezca mas agradable. Con la
fuerza de los hombros, levantaremaos los brazos para llevar
el peso por lo menos hasta la altura de los ojos [4],

5i nos sentimos bien, podemos levantar los brazos mas
alto [ [ligeramente por encima de la cabezal. Podemos
ir aun mas alto, pero cuanto mas alto vayamos, menos
peso soportaremos.




82 | EJERCICIOS PARA LOS HOMBROS

La sensacion de contraccion del musculo debe guiarnos para determinar el nivel de eleva-
cion de los brazos que mas nos conviene, sabiendo que no hay una regla aplicable a todo el
mundo.

PUNTOS ATENER EN CUENTA

Los culturistas gue tienen problemas para aislar la cabeza anterior del deltoides [en gene-
ral, las personas estrechas de hombros tienen una predominancia de pectorales] preferiran
trabajar con martillo. Con el pulgar hacia arriba, el himero esta en rotacion externa, lo que
coloca el deltoides anterior en su mejor eje de trabajo. Es facil tomar aliento gracias al movi-
miento del cuerpo de arriba hacia atras. Sin embamo, es preferible ser muy estrictos al aislar
el trabajo del hombro anterior. Para evitar desgarros, podemos hacer el ejercicio apoyados en
una pared o sentados en un banco inclinado 90°.

2]

SR VARIANTES
Bl Este ejercicio puede hacer-

o I ’
.
g s@ también;
'ﬂ%‘ £ Pectoral mayer,

perciones claviculares = En unilateral 1] @ o en bi-
lateral 3 [4] (51 con una polea

baja, para obtener una resis-

Cabezas anteriores

Parcion media

Cab 3 ;
p:::;::m: tencia mas fluida y menos
SR traumatica para la articula-

Deltoides

cion.
= En bilateral con una barra
larga para trabajar bien los
hombros de manera parale-
la |&]). Esta versidn presenta
menos ventajas y mas incon-
venientes porque suprime la
libertad de maovimiento de la
THIEED P o mano, lo cual puede danar
T las articulaciones de los hom-

J BN bros, el codo y la mufieca.

. A ]
E| Elevaciones frontales con barra




EJERCICIOS PARA LA PARTE ANTERIOR DE LOS HOMBROS | 83

Cabezas anteriores
Porcion media
Cabezas

posteriores

—_—
Deltoides

Variante con la mano en pronacion

Elevaciones frontales con polea baja
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Deltoides,
cabezas
anteriores
Pectoral mayor,
Deltoides, cabezas claviculares
porcion
media
Cabezas posteriores
Porcion media
Cabezas
anteriores
—_—

Deltoides

- it Y
[1] Elevaciones frontales alternas con pesas [2] Elevaciones frontales neutras
¥ manes en pronacion

Con pesas, podemos escoger entre levantar ambos brazos simultaneamente, o alternar el
brazo derecho y el izquierdo en cada repeticidn [l. Esta Gltima version permite coger un poco
mas de peso, También podemos levantar una sola pesa que agarraremos con las dos manos,
en un agarre neutro [con los pulgares hacia arriba) [2. Esta version es, sin duda alguna, la
preferible para los debutantes porque, al principio, es mas facil de dominar.

VENTAJAS: hay un buen aislamiento del hombro anterior sin interferencia del triceps, cuya
fuerza podria limitar el trabajo del deltoides en los ejercicios de press.

INCONVENIENTES: si hacemos ejercicios para pectorales + press para los hombros, es su-
perfluo anadir elevaciones frontales. Por el contrario, si no podemos hacer press de hom-
bros por culpa de un dolor en el codo, por ejemplo, este ejercicio sustituira los ejercicios de
base para deltoides.

PELIGROS: con el fin de levantar mas peso, tendremos tendencia a arquear la espalda. Mas
vale inclinarse ligeramente hacia delante y mantener la espalda recta. Es verdad que no
podremos levantar grandes pesos pero el aislamiento sera siempre mejor opcion y el riesgo
de lesiones, menor.

Una de las funciones del biceps es levantar el brazo, lo cual explica su participacion en las
elevaciones frontales. Lo perfecto seria efectuar por lo menos una serie de calentamiento
de los biceps antes de manipular cargas pesadas.

COMENTARIOS: como en todos los ejercicios de aislamiento para hombros, las series de-
crecientes son particularmente apropiadas. For ejemplo, empecemos con dos pesas y, al
fatigarnos, usemos una sola.
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ELEVACIONES LATERALES

PARTICULARIDADES: este movimiento solicita la parte lateral
del hombro. Se trata del ejercicio de aislamiento preferible para
ensanchar los hombros. El trabajo unilateral es posible.

¢ PESAS, POLEA <A
0 MAQUINA? -

Las elevaciones laterales
pueden llevarse a cabo con
pesas, polea o una maqui-
na. Un analisis de las ven-
tajas y los inconvenientes
de cada una de ellas nos
ayudara a determinar lo
que Mas nos conviene,

Deltaides,
cabezas
anteriores

Deltoides,
porcion

media

INCONVENIENTES
DE LAS PESAS

EN ELEVACIONES
LATERALES

Aungue clasicas, las pesas
no son el elemento priori-
tario para las elevaciones
laterales. Esto es por cin-
COrazonegs:

La amplitud es débil:
cuando la resistencia vie-
ne de una pesa, la prime-
ra decena de centimetros
del movimiento solicita
mas el supraespinoso que
el deltoides. Después de
esos centimetros, el hom-
bro empieza a trabajar de
forma brusca hasta que el
brazo se pone en paralelo. A partir de ahi, la parte lateral del hombro permanece en contrac-
cion isométrica y los trapecios le toman el relevo.

El supraespinoso trabaja mas de la cuenta: como la resistencia no esta bien situada,
el supraespinoso debe trabajar sustituyendo al deltoides. Trabajando asi acabara por hi-
pertrofiarse, cosa poco recomendable porque cuanto mas crece el supraespinoso, mas




88 | EJERCICIOS PARA LOS HOMBROS

rozamiento hay con el acromion [véase la pagina 48], con mayores oportunidades para in-
flamarse y desgarrarse.

La estructura de la resistencia es desaconsejable: cuanto mas se levanta el brazo, me-
nos fuerza tiene el hombro. Por el contrario, cuanto mas alejemos las pesas del pecho,
mas resistencia habra. En conclusion: con pesas la resistencia aumenta paralelamente a
la pérdida de fuerza del musculo. En ningun caso, pues, constituye la resistencia ideal para
trabajar bien un musculo.

Solo hay un debil estiramiento del deltoides: como la resistencia de las pesas desapare-
ce rapidamente cuando acercamos el brazo al cuerpo, el deltoides se estira muy poco. Y el
problema aumenta si recordamos que es muy complicado estirar la parte lateral del deltoi-
des. De las tres alternativas posibles para las elevaciones, las pesas son las menos produc-
tivas, pues disminuyen la movilidad de la fuerza involuntaria para la elevacion de la carga.
El movimiento no conviene a todo el mundo: en funcidn de las diferencias morfologicas
[claviculas largas o cortas, omoplatos mas o menos maviles, acromion mas o menos co-
bertor), no percibiremos el trabajo del mismo modo. Si el ejer cicio nos resulta raro y no
percibimos bien el deltoides, probemos con poleas.

VENTAJAS E INCONVENIENTES DE LAS POLEAS PARA LAS ELEVACIONES LATERALES

i

En relacion con las pesas, la polea ofrece una cuadruple ventaja;

Kl La direccion de la resistencia va mejor para el trabajo del deltoides: las poleas fueron
inventadas con el fin de dirigir la resistencia de manera apropiada para ciertos musculos,
como el deltoides. Con unas pesas, la resistencia empuja brutalmente hacia abajo. Parece
razonable pensar que para trabajar la parte lateral del hombro, la resistencia debe venir de
los lados y no de abajo.

Lo ideal es disponer de una polea que se regule en altura. En ese caso, colocaremos la po-
lea un poco por debajo de la rodilla para que la resistencia procurada por el cable llegue al
gje de movimiento del hombro [1] [2.

Cuando la polea esta cerca del suelo, la resistencia no viene lateralmente, lo que disminuye
el trabajo del deltoides. La mejora en relacién con las pesas es flagrante [3l.
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Porciones anteriores
Deltoides Parcion media

Cabezas
posteriores
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l.a solicitud del supraespinoso es menor: como la resistencia viene del lado adecuado,
el supraespinoso trabaja menos que con las pesas. Asi se hipertrofia menos reduciendo los
riesgos de rozamiento con el acromion y el posterior desgarro.

La amplitud aumenta: la buena direccion de la resistencia que procura una polea a media
altura hace que el braze pueda ir muy a la izquierda y viceversa. En relacidon con las pesas,
se ganan casi 45° de amplitud suplementaria. Este preestiramiento acentua la solicitud de
la parte mas posterior del deltoides lateral.

La resistencia varia para mejorar: el final del movimiento es facilitado por el cable aun-
que el peso siga siendo el mismo. Eso es preferible a una resistencia que progresa a medi-
da que el musculo se contrae como pasa con las pesas,

INCONVENIENTES: con un cable es posible trabajar ambos brazos a la vez, pero no resulta
practico. Podemos trabajar en unilateral y sacar tedo el partido que ello nos ofrece l[aumen-
to de la fuerza, mayor amplitud, y mejor aislamiento y concentraciénl.

VENTAJAS E INCONVENIENTES DE LAS MAQUINAS PARA HOMBROS

Tres particularidades explican la eficacia de una buena maguina de elevacicnes laterales:
Kl La resistencia viene del lado correcto siempre: hay que empujar lateralmente de una
resistencia lateral. Es precisamente la direccion que reclama la porcién media del deltoides
para ser entrenada de manera dptima, Ese no es el c aso cuando la resistencia viene del
suelo, como en las pesas o en la polea baja cuando esta cerca del suelo.

La resistencia varia gracias al banco: como el deltoides esta en una posicion de fuerza,
la magquina puede aplicarle inmediatamente una resistencia adecuada. La carga disminuira
a medida que vayamos levantando el brazo para acabar el ejercicio muy aliviados y permitir
una buena contraccion,

El movimiento siempre esta guiado: no habra oscilaciones del br azo hacia delante y
atras, como con las pesas e incluso con la polea. Cuando un hombro esta sane, los peque-
fos vaivenes no son graves. Pe-
ro cuando un hombro duele por
algun motivo, las oscilaciones
pueden agravarlo. En ese caso,
el entorno rigido de la maqui-
na es saludable. Gracias auna
buena maquina, es posible en-
trenarse aungue tengamos una
articulacion en mal estado,
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Sin embargo, no todas las maquinas son perfectas:

> Las buenas son mas escasas que las malas, que estan por todos lados.

> En comparacian con las poleas, las maquinas estiran poco el deltoides,

= La amplitud es menor,

> Generalmente no es posible inclinar el cuerpo hacia delant e para solicitar la insercian
deltoides posterior-lateral, tan importante.

> A menudo, el banco no se corresponde en absoluto con el trabajo muscular que queremos
hacer.

> La union de los dos ejes de rotacién del hrazo de la maquina es fija. Como debe corres-
ponderse mas o menos con la amplitud de las claviculas del que usa la maguina, es impo-
sible que le vaya bien a todo el mundo:

= Cuando se es una persona de gran tamano, la maquina resulta extrana porque queda
estrecha. El movimiento, entonces, solicita los trapecios.

- Cuando se es una persona menuda, la maquina queda gr ande, y parece que flotemos
dentro y los brazos se nos alarguen a medida que los levantamos.

SOLUCION: para sacar el maximo partido de una mala maquina, trabajaremos en unilateral.
Asi, podremos colocar el hombro exactamente en el eje de rotacién del brazo de la maquina
y los problemas desaparecen.

MALABARISMOS CON LOS TRAUMATISMOS

Existe una diferencia fundamental entre la resistencia procurada por las pesas y la de las
poleas o las maquinas.

> Con poleas 0 maquinas, la resistencia sube y baja de manera gradual y lineal, Este tipo de
resistencia es poco traumatica, tanto para el miscule como para la articulacion. Se habla
entonces de resistencia «blanda».

> Las pesas procuran una resistencia mucho mas aleatoria que puede evolucionar de ma-
nera brusca. Esas variaciones resultan traumaticas tanto para los musculos como para los
tendones y las articulaciones. Se habla entonces de resistencia «duras.

Deltoidas

- e
R T
sl a1

Elevaciones laterales tumbado de costado
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» iHasta queé altura levantamos el brazo?
Con pesas o polea, jdonde detenemos la ele-
vacion? ;Con el brazo en paralelo al suelo [1]?
.0 hay que levantarlo lo maximo posible? El
final del movimiento cuando estamos en pa-
ralelo a la perpendicular del suelo, se reali-
za gracias a la parte anterior del deltoides y
los trapecios [2. La parte lateral del hombro
2 permanecera en contraccién isométrica, lo
Musculos que actdan en La elevacion del brazo que explica que se sienta inmediatamente la

quemazaon, El ejercicio, pues, es muy distinto
de las elevaciones clasicas que se detienen en paralelo. El inconveniente de la elevacidn
completa es que obliga a coger un peso mas ligero. Pero como los brazos caen desde muy
arriba, el ejercicio presenta una buena negativa, sobre todo si un companero nos ayuda
frenando la bajada con las manos.

i

/N iatencions
Mas alla de la paralela, habra que ir moviendo el pulgar hacia atras para poder acabar el

maovimiento con las palmas de las manos una frente a la otra. La rotacion inversa de las
munecas se realizara a medida que vayamos bajando.

CONCLUSION

> 5i buscamos ensanchar el deltoides, tenemos que hacer por lo menos un 80 por ciento de
las series de elevaciones en paralelo y el 20 por ciento hasta arriba.

> Si el problema de desarrollo se encuentra en la insercion anterior hombro-parte lateral,
las elevaciones completas seran mas productivas.

> Una elevacion completa pero ligera constituye un calentamiento excelente para los hom-
bros o un buen ejercicio de memorizacion.

> Para evitar patologias en los musculos rotadores, es preferible no sobrepasar la horizontal si:
- Tenemos las claviculas estrechas [véase la pagina 77).

= Tenemos los omoplatos poco méviles [véase la pagina 79).

= Tenemos el acromion muy cobertor [véase la pagina 80].

¢De pie o0 sentados? Con pesas, ;es preferible hacer el ejercicio sentados o de pie?

> De pie somos mas fuertes porque nos servimos de todo el cuerpo para ayudarnos.

> Sentados no podemos hacer ninguna trampa. Tenderemos entonces a ser mas estrictos,
pero habra que cargar menos peso para conseguirlo,

Tendremos mas oportunidades de percibir un misculo retrasado cuando estamos sentados
mas que estando de pie. Otra solucion consiste en empezar el ejercicio sentado. Al fatigarnos,
nos levantamos y usamos mas oscilacion del cuerpo, para poder obtener algunas repeticio-
nes suplementarias.

H Inclinacion del cuerpo. Cuanto mas nos inclinemos hacia delante [B], mas trabajaremos la
insercion deltoides lateral-posterior del hombro.

COMENTARIOS: por lo menos en las primeras repeticiones, deberiamos ser capaces de detener
el mavimiento con los brazos en paralelo al suelo [, Si dicha parada te resulta incierta y vacilante,
es porgue el ejercicio se esta haciendo jadeante: una sefial de que hemos cogido demasiado peso.
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VENTAJAS: gracias a un buen a isla-
miento del deltoides, podemos efec-
tuar facilmente series decrecientes
para trabajar el musculo mas a fondo.
Los triceps no interferiran negativa-
mente, ni ningun otro musculo, fati-
gando antes el hombro.
INCONVENIENTES: el caracter de aisla-
miento de este movimiento no permite
manejar cargas pesadas. Para desafiar
a la gravedad, tendremos tendencia a
hacer alguna trampilla, lo cual puede
resultar peligroso y contraproductivo.
PELIGROS: cuantas mas filigranas ha-
gamos con los brazos para levantar-
los, mas riesgo de:

= Arquear las lumbares.

-» Solicitar el supraespinoso.

Una de las funciones del biceps es levantar el brazo, lo que explica su participacion en las
elevaciones laterales. Lo ideal es efectuar, como minimo, una serie de calentamientos de
biceps antes de manipular cargas mas o menos pesadas,

ELEVACIONES INCLINADOS HACIA DELANTE

PARTICULARIDADES: este ejercicio de aislamiento solicita el
hombro posterior, asi como los trapecios, una parte de la espal-
day los triceps. Es posible trabajar en unilateral.

¢ PESAS, POLEA 0 MAQUINAS PARA LA PARTE POSTERIOR DEL HOMBRO?

LAS PESAS

Las elevaciones inclinadas con pesas comportan una triple debilidad.

Kl L= falta de estiramiento: contrariamente a lo que pasa con el hombro lateral, la parte
posterior del deltoides se estira facilmente. Con facilidad, pero no con las pesas y menos
aun inclinados hacia delante. Para conseguirlo tendriamos que llevar la pesa izquierda ha-
cia el hombro derecho y viceversa. Pero ese cruzamiento impide gque nos detengamos cuan-
do los brazos se encuentran perpendiculares al suelo.
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Deltoides,

cabezas
posteriores

Deltoides,
cahezas
anteriores

Fin del movimiento

H Mala adecuacion entre la fuerza del musculo y la resis-
tencia de las pesas: no hay ningun estiramiento lateral en la
parte baja del movimiento. Cuanto mas levantamos las pe-
sas, mas aumenta la resistencia mientras que la fuerza del
musculo disminuye, Asi, tendremos dificultades para levan-
tar los dltimos centimetros, donde precisamente la contrac-
cion es mas beneficiosa.

Debil amplitud del movimiento: la falta de resistencia en
la posicion de estiramiento y la dificultad para subir bien los
brazos reducen la amplitud de las elevaciones. Pero, en mus-
culos de dificil desarrollo, es importante priorizar una buena

amplitud. Los ejercicios de dorsales ya nos proporcionan bastantes movimientos pesados de
amplitud parcial para el trabajo de la parte posterior del hombro.

LA POLEA

Las elevaciones con polea son capaces de recuperar un hombro retrasado en su parte pos-

terior. Las tres debilidades de las
pesas se convierten en tres poten-
cias para el cable:

El estiramiento es bueno: ideal pa-
ra conseguir un estiramiento median-
te el cable es contar con una polea
regulable en altura. Coloca la polea
justo por debajo de las rodillas. Asi, el

t t
cable estirara el deltoides casi apre-
Al 2

tando el brazo contra el pecho [1 [2],
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LEG CURLS SENTADO

PARTICULARIDADES: este ejercicio de aislamiento actla sobre
los isquiotibiales. ELtrabajo en unilateral es posible cuando se
desea superar un retraso de desarrollo de la parte posterior de
los muslos.

Slmlm-mh"“V ol ——
Semitendinoso g 2

Biceps femoral, porcion larga ] ,'-' |

DESCRIPCION: selecciona la carga y después siéntate en la maquina. Pon los muslos entre
los armazones acolchados previstos para ello. Estira los isquios sin estirar completamente
las piernas. En esta posicion de piernas semiflexionadas, lleva los pies lo mas cerca posible
hacia ti con la fuerza de | 0s isquios. Aguanta esa posicion de ¢ ontraccién 2 o 3 se gundos
antes de retensar las piernas.

PUNTOS ATENER EN CUENTA: el secreto de este ejercicio esta en la basculacion del cuerpo.
Cuando las piernas estan [casil estiradas, la espalda estd perpendicular al suele [no al fondo
del asiento). Cuanto mas lleves los pies hacia los gluteos, mas te inclinaras hacia delante.
Mientras las piernas ef ectiian una trayectoria de 90° hacia atras, el cuerpo se inclina 45°
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EJERCICIOS DE AISLAMIENTO DE LAS PANTORRILLAS | 297

VARIANTES

Es posible orientar los pies hacia el exterior o hacia el interior, pero es preferible conser-
varlos en el eje de la pierna par a evitar torsiones inutiles al nivel de la rodilla. Torsiones
que son muy importantes cuando se utiliza una carga consecuente, Ademas, una orienta-
cidn de los pies hacia el interior o hacia el exterior reduce la fuerza de la pantorrilla, asi
pues la eficacia del ejercicio. Las pantorrillas seran mas fuertes con los pies bien rectos.
Si buscas como sea una variante, cambia la separacion de los pies [estrecho o anchol o
utiliza el unilateral.

VENTAJAS: este ejercicio procura un buen trabajo directo de toda la pantorrilla.
INCONMVENIENTES: en relacion con el burro, las extensiones de pie:

-» No estiran tan bien los gemelos.

— Mo las sitian en una relacion longitud-tensian aptima.

= Lesionan indtilmente las lumbares.

La posicion vertical de las piernas
hace dificil el retorno venoso. En
serie larga, el acido lactico tiende
a estancarse en los gemelos, que
se autoasfixian.

PELIGROS: cuanta mas carga ana-
das, mas comprimiras la columna
vertebral.

COMENTARIOS: a falta de magui-
na especifica, este gjercicio puede
realizarse con un marco guiadao,
con la barra reposando sobre los
hombres [1] ocon pesasen las

manos [2.

GEMELOS EN LA MAQUINA, SENTADO

PARTICULARIDADES: este ejercicio de aislamiento actua sobre el
soleo.

DESCRIPCION: pon la carga y después ins talate en la maquina.
Posiciona las puntas de los pies sobre el reborde previsto a este efecto y pon las rodillas bajo
la armadura acolchada de la maquina. Estira los gemelos al maximo antes de empujar la
carga lo mas alto posible gracias a las puntas de los pies. Conserva la contraccion 1 segundo
antes de volver a bajar.

PUNTOS A TENER EN CUENTA: para subir lo mas alto posible sobre la punta de los pies, haz
bascular la resistencia del dedo gordo del pie al pequenio al final del movimiento.
Mo dudes en mirarte y tocarte los gemelos para sentir mejor cémo trabajan en cada serie,
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DiA 5

BiCEPS, LIGERQ

B curls en polea
5 a b series de 20 a 15 repeticiones
usando un estilo de ejecucion muy
estricto.

EN SUPERSET CON TRICEPS
Pushdown
9 a & series de 20 a 15 repeticiones.

DiA 6

DORSALES
Peso muerto
4 abseriesde 12 a B repeticiones.

PECTORALES
B Extensiones, inclinado
4 abseriesde 12 a 10 repeticiones.

HOMBROS

[l Elevaciones laterales inclinado hacia
delante
9 a7 seriesde 12 a B repeticiones.

CUADRICEPS
il Hack squat
4 a b series de 10 a & repeticiones.

GEMELQOS
Burro

4 a b series de 20 a 12 repeticiones,

DIA 7

REPOS0O

Luego sigue el ciclo desde el primer dia.
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DIiA 3

HOMBROS, PESOS MEDIOS
El Elevaciones laterales
Jabseriesde 15 a 10 repeticiones,
) Rowing de pie
3 adseriesde 15 a 12 repeticiones,
Elevaciones laterales inclinado hacia
delante
3 a4 series de 15 a 12 repeticiones,

TRAPECIODS
K Shrugs
2 aldseriesde 15 2 10 repeticiones,

DiA 4

REPOSO

DIiA S5

INFRAESPINOSO
[E]l Rotaciones «autoestopista»
3 a b series de 20 a 12 repeticiones,

HOMBROS, SUAVE
Elevaciones laterales con polea
3 a b series de 20 a 15 repeticiones.
B Rowing de pie con polea
3 a b series de 15 2 12 repeticiones,
A Elevaciones laterales con polea,
inclinado hacia delante
3 a4 series de 20 a 12 repeticiones,
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MUSCULACION
EL METODO DELAVIER

Los primeros kilos de masa muscular son
relativamente faciles de acumular con un
programa coherente como el presentado en
el libro El método Delavier. Musculacion:
gjercicias y programas para entrenarse

en casa. Pero una vez pasado ese estado

de gracia que dura unos pocos meses, los
musculos se vuelven cada vez mas refractarios
al crecimiento.

Este nuevo libro ayuda a elaborar estrategias
y programas de entrenamiento sofisticados
para continuar progresando a un ritmo
satisfactorio gracias al conocimiento
profundo de la anatomorfologia que

poseen los autores.

En efecto, ellos han dirigido durante muchos
anos los célebres articulos de biomecanica

de la revista fron Man en Estados Unidos.
También han escrito numerosos articulos para
revistas como Mind & Muscle Power, Men's
Health e incluso Sport Revue, Sus carreras
deportivas y profesionales hacen de ellos los
mas grandes especialistas internacionales de
musculacion y fitness.

Tras El método Delavier. Musculacion:
efercicios y programas para entrenarse en
casa, esta nueva obra nos permite continuar
evolucionando en la practica para desarrollar
aun mas la potencia y la masa muscular.

Frederic Delavier es autor del bestseller
Guide des mouvements de muculation, libro
de musculacion nimero uno en el mundo, con
mas de dos millones de ejemplares vendidos
v traducido a mas de 25 idiomas. Este libro
se impuso rapidamente como referente

en universidades y escuelas de formacion
para entrenadores, monitores deportivos,
kinesiterapeutas, especialistas en medicina
deportiva, etc.

Ha publicado otros libros de éxito como
Fitness.

| | HISPANO
i EUROPEA

www hispanoeuropea.com

Michael Gundill se interesa por la forma
fisica desde hace mas de veinticinco afos
a traves de miles de horas de investigacion
en las mejores bibliotecas de medicina del
mundo. Se encarga desde hace mas de diez
afos de un foro dedicado al deporte y la
nufricion en www.planetmuscle.com

Juntos han publicado otros libros como:

Guia de estiramientos; Guia de entrenamiento
aobdominal; El método Delavier. Musculacion:
gjercicios y programas para entrenarse en casa
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