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Antes de comenzar cualquier programa de ejercicio, debe consultar a su médico. También debe consultar a su médico antes de incrementar la intensidad de su entrenamiento.





Cualquier aplicación del material recomendado en este libro ocurre bajo riesgo y discreción del lector. No nos hacemos responsables de cualquier lesión o algún otro efecto negativo que resulte de la aplicación de cualquier información proporcionada en este libro.
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INTRODUCCION


Al abrir la Guía Definitiva, Entrenar con Pesas para Raquetbol y Squash, ha tomado el primer paso para alcanzar su potencial atlético. Este libro está lleno de la información más actualizada de entrenamiento con pesas para deportes e incluye un programa de entrenamiento con pesas específico para raquetbol y squash de un año. Una vez que complete el texto, sabrá como hacer de manera apropiada, segura y efectiva más de 80 ejercicios y estará listo para comenzar a entrenar.


La parte más importe de este libro es el programa específico de entrenamiento con pesas para raquetbol y squash que comienza en la página 7. Este programa fue creado con un sólo motivo: mejorar su potencial para el raquetbol y el squash. Lo logra a través de aumentar su fuerza, explosión, potencia, resistencia, y flexibilidad en las partes de su cuerpo que son más importantes para el raquetbol y el squash. Este programa ha sido creado para proveerle con la ventaja que necesita para derrotar a sus oponentes. Al seguir el programa, desarrollará sus músculos obteniendo fuerza y resistencia, así como también explosión, potencia y agilidad. Cuando lo necesite, estará preparado físicamente y mentalmente para competir al máximo de su potencial.


Aunque tanto el raquetbol como el squash son deportes que se enfocan principalmente en la fuerza y resistencia de las piernas y hombros, no debemos ignorar muchos otros grupos musculares si queremos alcanzar nuestro máximo potencial. Este libro toma en cuenta estos músculos y hace que entrene su cuerpo completo para lograr incrementar su potencial.


Este libro no le enseñará movimientos específicos. No muestra estrategias para mejorar su técnica, ni proporciona consejos para mejorar habilidades específicas. Este libro, por otra parte, le proporciona los mejores métodos, programas, y estrategias disponibles para mejorar físicamente su cuerpo, y maximizar su potencial para el raquetbol y el squash.






 


ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA MUSCULAR





La primera y tercera rutina del ciclo fuera de temporada son para mejorar la resistencia muscular. El entrenamiento para resistencia muscular difiere en gran medida del entrenamiento para fortaleza y poder muscular. El entrenamiento de fuerza incrementa el tamaño, el volumen y la fortaleza; el entrenamiento de potencia incrementa la explosividad, velocidad e intensidad; y el entrenamiento de resistencia incrementa el aguante, permitiendo a los músculos que trabajen por más tiempo antes de fatigarse. El entrenamiento con pesas para mejorar la resistencia muscular requiere muchas repeticiones de movimientos a baja velocidad para entrenar y aumentar las fibras de contracción lenta, que son las responsables de aumentar la resistencia y el aguante.


Las claves para el entrenamiento de resistencia son las siguientes:


Bajo peso, muchas repeticiones: El entrenamiento apropiado de resistencia involucra levantar pesos ligeros muchas veces. Lo ideal es usar pesos de menos de 60% del peso máximo en una repetición. Con más repeticiones se obtiene más resistencia muscular, o la habilidad de que los músculos operen a un alto nivel por más tiempo. Cada repetición adicional ayuda a incrementarla resistencia muscular. Típicamente se usan series de al menos 20 repeticiones cuando entrenamos para incrementar la resistencia muscular.


Buena forma y concentración: Cuando se entrena para cualquier propósito, se debe mantener una buena forma y concentración. El entrenamiento de resistencia no es la excepción. Para obtener el mayor beneficio de su entrenamiento de resistencia, debe respirar de manera adecuada y completar los ejercicios con levantamientos suaves y rítmicos.


Respiración adecuada: Respirar adecuadamente es extremadamente importante en el entrenamiento de resistencia. A medida que realice repetición tras repetición, instintivamente contenemos la respiración . En cada paso debemos asegurarnos de inhalar cuando bajamos el peso en el movimiento excéntrico y exhalar mientras levantamos el peso en el movimiento concéntrico. Nunca hay que dejar de respirar.


Levantamientos suaves y ritmicos: Durante el entrenamiento de resistencia la fase de descenso, la parte negativa, de cada repetición debe durar al menos dos segundos y el levantamiento, la parte positiva, debe durar al menos un segundo. El objetivo es mantener este ritmo desde la primera repetición hasta la última para asegurar un buen entrenamiento.


Periodos de descanso cortos: Para obtener el mejor resultado del entrenamiento de resistencia, es mejor tomar períodos cortos de descanso entre series. Esto le da beneficios aeróbicos al entrenamiento porque da lugar a un ritmo continuo, menos esporádico, que mantiene el ritmo cardíaco alto. Para asegurarnos de obtener resultados óptimos mientras entrenamos para resistencia no se debe descansar mas de sesenta segundos entre series.






 


ENTRENAMIENTO PARA PODER EXPLOSIVO





La segunda y cuarta rutinas del ciclo están diseñadas para desarrollar velocidad y poder explosivo. Los aspectos importantes del entrenamiento para poder explosivo son:


Pesos intermedios, repeticiones intermedias: El entrenamiento de potencia es muy diferente al entrenamiento de fuerza. El entrenamiento de fuerza consiste en levantar grandes pesos un número pequeño de veces. Por otra parte, disminuir el peso y hacer entre ocho y quince repeticiones es la mejor manera de entrenar exitosamente para potencia y explosividad.


Velocidad e intensidad: En el entrenamiento de poder la meta es aumentar la velocidad mientras levantamos el peso. Antes de incrementar el peso, queremos aumentar la velocidad a la que hacemos la parte concéntrica, o fase positiva del levantamiento. Si empezamos a sentir el peso extremadamente ligero, entonces hay que seguir los pasos detallados en la sección Cuando incrementar el peso para aumentar la resistencia.


[image: img13.jpg]





Existen ejercicios que nunca deben ser hechos con velocidad e intensidad debido a la posibilidad de lesionarse, o simplemente porque los movimientos rápidos no son tan efectivos como los lentos. Los ejercicios del programa que nunca deben ser hecho con velocidad e intensidad son:


1. Ejercicios de espalda baja


2. Ejercicios del manguito rotador


3. Ejercicios de la sección media





Buena Forma: Al igual que en el entrenamiento de resistencia, hay que bajar el peso de manera suave y lenta por al menos dos segundos. La diferencias viene en la parte concéntrica del levantamiento. Para el entrenamiento de potencia hay que levantar el peso tan rápido y explosivamente posible, para trabajar las fibras de contracción rápida con la meta de incrementar la velocidad a la que podemos contraer y mover los músculos. Cuando siga las rutina para aumentar potencia, debe hacer la parte concéntrica de cada repetición en cada serie con intensidad y velocidad. Es muy importante notar que no debemos sacrificar la forma por la velocidad.


Ejercicios de Potencia: Ciertos ejercicios tienen más beneficios y se realizan más efectivamente cuando se hacen con velocidad e intensidad. Los levantamientos olímpicos a uno y dos tiempos, así como ejercicios corporales como paralelas y barras, son ejemplos de esto porque pueden ser realizados extremadamente rápido con gran cantidad de intensidad.


Se requiere realizar varios ejercicios de resistencia durante la fase de potencia del ciclo, de manera que una vez que se complete la primera rutina de entrenamiento de potencia explosiva, seamos capaces de comenzar el segundo programa de resistencia sin perder las ganancias de resistencia pero con una explosividad y potencia dramáticamente mayor.






 


PROGRAMA ANUAL





El gimnasio es el lugar para incrementar su resistencia muscular, y volverse más fuerte y poderoso. Este programa consiste en cuatro rutinas diferentes de cuatro semanas que se alternan para dar lugar a fuerza absoluta y poder explosivo. La primera y la tercera semanas están diseñadas para aumentar su resistencia y aguante, mientras que la segunda y la cuarta están diseñadas para la explosividad y potencia.


Después de seguir las dos primeras rutinas de cuatro semanas, asegúrese de tomarse una semana de descanso del gimnasio para dejar que sus músculos descansen y se hagan más fuertes antes de comenzar las dos rutinas finales de cuatro semanas. Una vez que haya completado el programa completo de 16 semanas, comience de nuevo desde el principio substituyendo ejercicios por otros similares (vea la sección Substituyendo Ejercicios Similares en la página 47 para más información al respecto.)


Antes de comenzar cualquier sesión de entrenamiento con pesas, este libro recomienda que realice al menos cinco minutos de trabajo abdominal para que caliente y entrene su sección media. También se recomienda que realice estiramientos durante cinco a diez minutos durante y después del entrenamiento.


Se recomienda ampliamente que durante el período de entrenamiento con pesas, complemente esta actividad con algún tipo de actividades específicas al raquetbol o al squash para mantener su cuerpo en forma para estos deportes. Debe continuar practicando su técnica y estilo para mantener su cuerpo listo para competir.






 


PROGRAMA DE RAQUETBOL Y SQUASH





Ciclo de Resistencia y Potencia


Semanas 1-4 Entrenamiento de Resistencia


Días 1 & 3
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Días 2 & 4
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Semanas 5-8 Entrenamiento de Potencia


Días 1 & 3
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Días 2 & 4
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Semanas 9-12 Entrenamiento de Resistencia


Días 1 & 3
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Días 2 & 4
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Semanas 13-16 Entrenamiento de Potencia


Días 1 & 3
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Días 2 & 4
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El Desayuno: ¿Es la Comida más Importante?






El desayuno puede realmente ser la comida más importante del día. Un desayuno balanceado le proveerá con una buena cantidad de calorías y nutrientes que necesita para mantenerse activo durante el día. Saltarse el desayuno puede ser uno de los errores más grandes que cometa en su búsqueda de ser un atleta completo.


Algunas excusas comunes son: “No tengo hambre en la mañana”, “No tengo tiempo”, “Estoy a dieta”. Estas excusas pueden causar reacciones de baja azúcar en la sangre con los que se ejercitan en la mañana, y le dice a su cuerpo que está ayunando lo que hace que el cuerpo busque conservar calorías como grasas de manera que pueda proveer energía en los momentos que no come. Usted ya está en ayuna desde la cena la noche anterior hasta el desayuno, lo que significa que su cuerpo tiene el tanque vacío cuando se despierta. Si se salta el desayuno su cuerpo tiene que recurrir a descomponer músculo para obtener energía, así como usar depósitos extra de grasas para poder llegar a la comida. Usar los depósitos de grasas en grandioso pero también implica que el cuerpo va a almacenar grasa extra porque no le gusta ceder las células de grasa fácilmente. Estas prácticas eventualmente darán lugar a debilidad y un desempeño pobre.


Un desayuno balanceado también lo hará sentir lleno y ayudará a prevenir hambre a media mañana. El desayuno debe proveer aproximadamente 1/3 de sus calorías diarias. Un buen desayuno le permitirá al cuerpo quemar más calorías a lo largo del día, le permitirá concentrarse mejor, y le dará energía abundante para sus ejercicios. Las personas que típicamente se saltan el desayuno usualmente comen demasiado en la noche porque el cuerpo todavía necesita esas calorías. Esto tiende a promover el almacenamiento de grasa debido a la actividad menor que tenemos mientras dormimos.
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