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INTRODUCCIÓN




    Este libro presenta una aproximación al entrenamiento con las pesas que no se basa en métodos estereotipados ni en conceptos obsoletos, sino en conocimientos científicos, que representan el único futuro posible de este deporte.




    Se tratarán todos los beneficios físicos y psicológicos que se derivan de la práctica constante del bodybuilding, desde una óptica objetiva y abierta, descubriendo nuevos aspectos útiles a corto y largo plazo. También se pondrán de relieve las diferencias existentes entre hombre y mujer, y las relativas a la musculatura de las personas ancianas.




    A partir de la descripción de la magnífica complejidad anatómica y funcional del músculo, se introducirán y se explicarán varios conceptos relacionados con el entrenamiento, así como la terminología que se usa en el gimnasio, como calentamiento, vuelta a la calma, estiramiento, etc.




    Teniendo en cuenta la diferencia que existe entre un practicante experto y la persona que se aproxima por primera vez al bodybuilding, un principiante, afrontaremos todos los aspectos necesarios para llevar a cabo el entrenamiento de forma correcta, con la periodicidad adecuada, con consejos prácticos para obtener siempre buenos resultados. Se abordarán los métodos de entrenamiento vigentes y se replantearán desde una perspectiva no sensacionalista, sino objetiva y concreta. Se proponen las bases para elaborar una tabla de entrenamiento correcta, con consejos prácticos para evitar lesiones y lograr siempre buenos resultados con las pesas.




    Se comparará el culturismo con otras disciplinas deportivas, como deportes de resistencia, deportes de velocidad y de combate, de agilidad y de fuerza, demostrando la conveniencia y la utilidad de una correcta combinación.




    Se hablará de alimentación y de la función de cada uno de sus elementos en el organismo, desde una lógica ligada al entrenamiento. Se verá qué funciones desempeñan los diversos nutrientes, siempre teniendo en cuenta la literatura científica correspondiente. Habrá informaciones útiles y valiosas sobre los complementos alimentarios que se pueden tomar, sin miedo y con plena seguridad, para ayudar a aumentar el volumen muscular de manera natural.




    Se tratarán los músculos y sus respectivas acciones, con explicaciones sintéticas y prácticas, con fotografías que ilustran los ejercicios que se pueden realizar en el gimnasio.




    La información contenida en este libro, presentada de forma simple y directa, se fundamenta en textos científicos reconocidos en el ámbito internacional. El autor se ha propuesto situar al culturismo en un plano de absoluta igualdad con respecto a otras actividades deportivas, demostrando que el trabajo en el gimnasio es adecuado para todos, independientemente de la edad y el sexo, y quitándole las connotaciones limitativas que lo consideran sólo como pura estética.
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LOS EFECTOS BENEFICIOSOS DEL BODYBUILDING




    El bodybuilding es el deporte de todos los deportes. Además, representa una actividad motriz que permite alcanzar y conservar un estado de salud óptimo, independientemente de la edad y el sexo.




    El bodybuilding, también llamado musculación, culturismo, entrenamiento de fuerza (resistance training) o, en un sentido más amplio, fitness o entrenamiento y mantenimiento, no debe ser visto exclusivamente como el deporte de unos pocos especialistas que compiten, sino como una práctica deportiva que permite mejorar el rendimiento de otras disciplinas, como un medio para alcanzar la forma física idónea y para compensar o mejorar situaciones que derivan de desequilibrios patológicos o que desembocan en ellos.




    

      BENEFICIOS DEL BODYBUILDING




      ◊ En el ámbito deportivo




      ◊ Para las personas ancianas




      ◊ Para las mujeres




      ◊ Para contrarrestar la osteoporosis




      ◊ Para combatir la lumbalgia




      ◊ Para evitar dolores e inflamaciones articulares




      ◊ Para corregir la postura




      ◊ En el contexto de la rehabilitación




      ◊ Para los astronautas




      ◊ Para el equilibrio psicofísico


    




    Resulta harto difícil abarcar en un solo capítulo las ventajas que pueden derivarse del trabajo con pesas, vistas las premisas anteriores. Por este motivo trataremos sólo las novedades y los temas de más interés para el gran público, mientras que la comparación con las otras disciplinas se verá más adelante.




    El bodybuilding es el único deporte que puede centrarse en todos los grupos musculares e incrementar de forma homogénea los volúmenes, la fuerza y la coordinación.




    Estimula la hipertrofia muscular, es decir, el proceso que permite al tejido contráctil aumentar en cantidad y calidad.




    El trabajo que realiza el culturista tiene como objetivo enseñar al músculo a acumular material proteico en un doble sistema: por una parte se construyen nuevos «ladrillos» de proteína, y por otra, se tiende a conservar el material proteico ya existente.




    Un mito que conviene desmentir es la creencia de que para obtener la hipertrofia muscular se debe trabajar con cargas altas.




    En efecto, es cierto que hay que esforzarse mucho para lograr resultados tangibles, pero las cargas siempre están en función de la persona y de sus exigencias.




    Por esta razón no hay que temer ni al gimnasio ni las pesas.




    

      EL BODYBUILDING EN EL TRATAMIENTO DE LA OSTEOPOROSIS




      Los ejercicios de musculación son los únicos que contrarrestan la osteoporosis con eficacia, porque hay una relación directa entre la masa muscular y el grosor del tejido óseo.




      La osteoporosis es un problema común, especialmente para las mujeres cuando llegan a la menopausia, periodo en que la estructura ósea empieza a perder densidad lentamente. Las personas que la sufren tienen más riesgo de padecer fracturas, los procesos de curación son más lentos, con la consiguiente pérdida de independencia personal. El trabajo con pesas es un tratamiento no farmacológico y de bajo coste para potenciar la densidad ósea.




      Según estudios científicos, el culturismo es recomendable para todas las edades, como prevención cuando se es joven y como tratamiento en las personas adultas. La carga que soporta la musculatura genera una tensión que el tejido óseo nota, y estimula la producción de material nuevo y la reabsorción del ya existente. Conviene recordar, para concluir el tema, que una buena musculatura reduce el riesgo de caídas por la mejora en el control del movimiento.


    




    
El bodybuilding y la obesidad




    Un terreno en donde se aprecia el efecto positivo del culturismo es el control del peso corporal, ya que, si es excesivo, no sólo representa un problema estético sino también un factor negativo para la salud. Un concepto clave es no perder únicamente peso, sino incrementar el metabolismo del organismo, quemando el exceso de calorías en forma de grasas. En efecto, comprobar en la báscula que se ha perdido algún kilo no es significativo, ya que la báscula indica el peso total, incluida la grasa. Con dietas estrictas y reducción de la cantidad de comida, a menudo no sólo se pierde tejido muscular, sino que el objetivo de perder tejido adiposo no se alcanza plenamente. Ciertamente la báscula indicará un peso corporal en disminución, pero a costa de perder también músculo y, además, la pérdida de peso se estancará al cabo de poco. Únicamente enseñando al cuerpo cómo se usa el exceso de lípidos se podrá orientar la aguja de la báscula hacia la izquierda.




    La estructura muscular es un verdadero horno para quemar las grasas, y está demostrado que mediante el trabajo constante y eficaz del culturismo se eliminan las calorías sobrantes. Se evita, sobre todo, ganar kilos superfluos, siempre y cuando el entrenamiento vaya acompañado de una alimentación equilibrada y correcta.




    El sobrepeso se convierte rápidamente en obesidad, puesto que la mayor parte de las personas no sigue una dieta constante y tiene malos hábitos alimentarios. Actualmente la obesidad está considerada uno de los principales problemas de salud de los países occidentales. En Estados Unidos una cuarta parte de la población padece obesidad. Este trastorno comporta una serie de alteraciones y factores de riesgo que disminuyen la esperanza de vida de las personas afectadas. Se puede sufrir alteraciones de los parámetros hemáticos, subida de los valores del colesterol y disfunciones a nivel cardiovascular; también se puede registrar una resistencia por parte de los tejidos al trabajo de la insulina, que desembocará en diabetes declarada (véase glosario).




    En el plano muscular no sólo disminuye la capacidad de quemar las grasas que tiene la fibra, sino que también hay una tendencia negativa a acumular lípidos en el interior de los propios músculos. Las causas de este fenómeno todavía no se conocen. Tanto en los casos de obesidad como en los de sobrepeso, el trabajo de musculación es favorable, porque contrarresta la formación de depósitos de grasa no deseados. Está demostrado, además, que sólo con la actividad aeróbica o de resistencia no basta para perder peso en caso de obesidad; conviene combinarla con bodybuilding para obtener los mejores resultados.




    
La mujer y el entrenamiento en el gimnasio




    En este apartado veremos cuál es la relación entre la mujer y el entrenamiento en el gimnasio. Es bien sabido que una actividad física constante, una dieta apropiada y un aporte calórico correcto sirven para modelar el cuerpo femenino, tonificarlo y, al mismo tiempo, favorecen la pérdida de peso, resaltando así su figura. En cambio, no hay acuerdo de opiniones en lo referente a qué diferencias debe tener su entrenamiento con respecto al del hombre.




    A partir de lo que se desprende de la mayor parte de textos científicos, no está justificado un entrenamiento específico y diversificado para la mujer, ya que no parece que haya diferencias tan significativas en la respuesta orgánica al estrés causado por una sesión en el gimnasio. Si comparamos las marcas de las competiciones deportivas (por ejemplo de natación o de atletismo), veremos que las diferencias entre ambos sexos son ínfimas, sobre todo desde 1950 en adelante, es decir, desde que la mujer, desde un punto de vista social, se situó en un plano de igualdad y accedió a los medios de entrenamiento.




    Por otro lado, es un error considerar que la mujer obtiene valores de fuerza muscular inferiores a los del hombre, porque, si se compara a dos personas de distinto sexo pero de igual peso, los valores de fuerza son muy similares. Lo que cambia es la velocidad de contracción, que en el hombre obtiene un porcentaje más elevado gracias a la hormona masculina, la testosterona, que se sintetiza en cantidades diez veces superiores.




    Más adelante veremos algunas diferencias estructurales específicas. Sin embargo, insistimos en que el entrenamiento de la mujer no debe diferenciarse del entrenamiento del hombre. Durante una sesión intensa, la mujer tiende a obtener energía y a permitir la contracción muscular utilizando las grasas en mayor medida que el hombre, por diversos motivos en los que ahora no conviene profundizar. Por lo tanto, se puede deducir que la pérdida de peso y la remodelación de la masa grasa tienen lugar más rápidamente en la mujer que realiza un entrenamiento constante.




    Asimismo se puede observar efectos beneficiosos en las mujeres gestantes que, gracias a un plan de trabajo constante y correctamente elaborado, pueden reducir algunos de los efectos negativos del parto. Según algunas investigaciones, el trabajo en el gimnasio también puede contener los trastornos causados por la menopausia. Se puede afirmar, para concluir, según se desprende de la literatura científica, que todas las edades son adecuadas para que la mujer empiece a trabajar su cuerpo para obtener beneficios inmediatos y futuros.
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Las personas mayores en el gimnasio




    En este apartado nos ocuparemos de los mayores. Muchas veces se cree que un entrenamiento con pesas o una sesión aeróbica intensa pueden ser perjudiciales y comportar riesgos a las personas de edad. Pero si la persona no sufre patologías que presenten contraindicaciones para el trabajo en el gimnasio, el entrenamiento no sólo no es negativo, sino que debe considerarse incluso como un medio terapéutico.




    Se considera que una persona es anciana o de la tercera edad pasados los 65 años, edad a partir de la cual muchas personas padecen el denominado «síndrome de fragilidad». Pese a que este síndrome es complejo y todavía no existe una definición unánime, presenta unos síntomas típicos: pérdida de fuerza y masa muscular, lo cual reduce la calidad de vida y provoca que la persona se canse fácilmente y lleve a cabo poca actividad física, con pérdida involuntaria del peso, debida también a la desnutrición. Por otro lado, hay que destacar una situación de fragilidad emotiva.




    Estos síntomas (naturalmente hay otros más) no siempre son apreciables a simple vista sin realizar un atento examen de la persona. El entrenamiento con pesas contrarresta, y a menudo resuelve, los efectos negativos de dicho síndrome. Las personas ancianas, independientemente del sexo, que pueden agruparse bajo este síndrome de fragilidad, pueden obtener grandes beneficios acudiendo con regularidad al gimnasio. Como ya se ha dicho, en los ancianos que realizan poca actividad física se constata una pérdida de tejido muscular. Este hecho comporta consecuencias negativas, como la disminución de los valores de fuerza, velocidad, coordinación, con la consiguiente pérdida de calidad de los movimientos necesarios para la vida diaria. La fuerza manifiesta su valor máximo entre los 25 y los 35 años, se estabiliza o se reduce ligeramente entre los 40 y los 49 años; pasados los 50, se experimenta una disminución constante de los parámetros de la capacidad contráctil.




    La mujer pierde la fuerza más rápidamente que el hombre, pero este último sufre una disminución de masa muscular proporcionalmente mayor. La pérdida de volumen muscular viene dada sobre todo por la atrofia de las fibras blancas, que son las que trabajan sin oxígeno. Las fibras rojas, es decir, las que trabajan con la actividad aeróbica, se conservan, aunque la funcionalidad metabólica disminuye parcialmente.




    El anciano tiende a sustituir la masa de tejido muscular por tejido adiposo, metabólicamente menos activo.




    Su metabolismo en reposo decrece, lo cual es un reflejo del cambio que está realizando. La menor capacidad de expresión de fuerza muscular está fuertemente asociada con una mortalidad más elevada. Esto dice mucho sobre la importancia del entrenamiento para recuperar el panorama muscular que acabamos de exponer.




    Varios estudios citan las numerosas ventajas del uso de las pesas, como por ejemplo la hipertrofia o la recuperación de la fuerza muscular, que permite afrontar las actividades diarias con autosuficiencia; mejora la coordinación entre los músculos agonistas y antagonistas, con un gesto final mejor modulado, y con toda una serie de hechos positivos para todo el organismo. Mejora, por ejemplo, la capacidad del individuo de mantener el cuerpo en una posición correcta, la flexibilidad, la independencia y el perfil emotivo. Según la literatura científica, son suficientes uno o dos días a la semana de entrenamiento en el gimnasio para gozar de los beneficios citados. No olvidemos que si bien para un joven un kilo representa una minucia, para una persona anciana puede ser ya un peso considerable. Por tanto, hay que adaptar el trabajo a la capacidad funcional de la persona, con unos objetivos fijados y una tabla de trabajo apropiada.




    Para concluir, la musculatura de los ancianos responde al entrenamiento de forma positiva, pero naturalmente no lo hace en el mismo grado que la musculatura de los jóvenes y requiere una recuperación entre sesiones más espaciada.




    
Un ejercicio útil para el dolor de espalda y otras dolencias




    Prosiguiendo en el descubrimiento de los beneficios de una actividad deportiva en el gimnasio, nos ocuparemos brevemente de lo que puede considerarse un mal muy común: el dolor de espalda o lumbalgia. Según muchos estudios, este problema afecta principalmente a las mujeres. Este dolor suele circunscribirse al área lumbar, es decir, en la zona que representa el punto de unión entre el tronco y las extremidades superiores, y entre la cadera y las extremidades inferiores. En este punto se concentran múltiples esfuerzos, y si no hay una buena musculatura que los soporte, se produce inevitablemente alguna disfunción. Cuando las causas de la lumbalgia son imputables únicamente a factores musculares, la acción del bodybuilding es necesaria y útil.




    La debilidad de los músculos que actúan en esta área, y que permiten efectuar movimientos correctos o aguantar las cargas, se puede reforzar con simples ejercicios en el gimnasio. Si es esta la causa de la lumbalgia, se ha demostrado que un entrenamiento constante puede ser la solución. Para ello habrá que trabajar para reforzar los músculos abdominales y los músculos de la región lumbar.




    Estos mismos problemas de desequilibrio funcional se pueden dar en otras partes del cuerpo, como por ejemplo el hombro. En efecto, la musculatura no tiene la única función de mover las articulaciones y permitirnos realizar los gestos de la vida de cada día, sino que también protege la propia articulación, impidiéndole realizar movimientos excesivos. Cuando se aprecia debilidad en la contracción por varios motivos, no sólo la articulación puede sufrir acciones con un radio más amplio, sino que los extremos de los huesos que la constituyen pueden tocar los tejidos blandos, es decir, músculos y tendones, provocando dolor y procesos inflamatorios.
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    Volviendo al hombro, cada vez hay más personas, deportistas y no deportistas, que tienen dolencias en esta zona, lo cual limita en gran medida su movilidad. Cuando las causas de esta disfunción están relacionadas con un desequilibrio de los músculos que actúan en el hombro, el bodybuilding es eficaz para recuperar el equilibrio muscular, reforzando los músculos estabilizadores de la articulación.




    Otro problema fácil de resolver con el trabajo de pesas es la mala postura del tronco, que se tiende a llevar hacia delante, con la espalda curvada. El término médico es hipercifosis dorsal, y consiste en una acentuación de la curvatura del tronco, aunque sin llegar a deformaciones. Un indicio muy simple para darse cuenta de que no se trata de nada grave es cuando el individuo se da cuenta de que está en una mala posición y voluntariamente yergue los hombros recuperando la posición correcta. El problema, sin embargo, es que vuelve a la mala postura en cuanto se olvida. Esto se debe muchas veces a malos hábitos en el trabajo, en las actividades que se realizan a diario o en la actividad deportiva, pero también puede deberse a la edad y la inactividad. El remedio es trabajar la musculatura posterior del tronco, involucrando también la parte posterior de los hombros.




    Otro ámbito en el que el bodybuilding tiene un amplio margen de utilización es en la rehabilitación, aunque no podamos adentrarnos en este aspecto porque escapa al objetivo de este libro. Muchos ejercicios de musculación se utilizan en rehabilitación cuando se trata de recuperar una correcta funcionalidad motora y de restablecer volumen o fuerza a los músculos. Baste pensar, por ejemplo, en una persona que ha sido sometida a una intervención quirúrgica en la rodilla y que debe someterse a una rehabilitación de las articulaciones inferiores. Ejemplos podrían citarse muchísimos.




    También resulta útil el bodybuilding en las situaciones en las que se necesite un refuerzo general de la musculatura, como es el caso de personas con patologías respiratorias crónicas, diabéticos, con síndrome por inmunodeficiencia adquirida, casos de alcoholismo y anorexia nerviosa, con distintas patologías de origen neurológico, algunos cuadros de trastornos cardiovasculares, de insuficiencia renal y que presenten determinados síndromes tumorales.




    Naturalmente, el propósito de este libro no es profundizar en estas enfermedades y disfunciones, pero creemos necesario citarlas porque representa una prueba de los innumerables beneficios que se pueden obtener del entrenamiento de musculación. Para concluir, otro beneficio que se deriva del bodybuilding es de orden psicofísico.




    ¿Cuántas personas hoy en día sufren estrés de todo tipo? No es difícil demostrar que la mayoría de ellas no tiene una válvula de escape que permita eliminar la tensión acumulada, y que un ritmo de vida estresante, que no incluya ningún tipo de actividad física, contiene muchos factores de riesgo nocivos para la salud.




    Entrenándose en el gimnasio, en cambio, el organismo produce diversas sustancias y crea las adaptaciones positivas que se muestran útiles para proteger la salud de los factores que son estresantes.




    Y eso sin contar la sensación de bienestar que se tiene al acabar una sesión de pesas.




    

      EL ASTRONAUTA Y EL BODYBUILDING




      ¿Tiene algo que ver el bodybuilding con los astronautas?




      Durante los vuelos espaciales los astronautas se mueven en un medio sin gravedad. Esto provoca una pérdida de masa muscular, así como también de densidad ósea. Todavía no se ha encontrado el modo de conservar la integridad de dichos tejidos durante los viajes.




      Una vez han regresado a la Tierra, los astronautas realizan duras sesiones de entrenamiento en el gimnasio para recuperarse del deterioro físico sufrido en el espacio, y realizan programas de bodybuilding para recuperar la masa y la funcionalidad muscular y, por tanto, una buena estructura ósea.
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