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Sobre el autor

 

Anke es uno de los principales impulsores de la calistenia en el país, todo un pionero que empezó a practicar y a difundir esta disciplina en el año 2009 y que se proclamó campeón del mundo en la modalidad de «Muscle up estricto» en 2012 y 2013. Es titulado como instructor de actividades deportivas y acondicionamiento físico, creador de formaciones de calistenia para profesionales y formador en la WSWCF y en centros como APECED. También posee dos Master Trainer y ha publicado varios artículos en revistas especializadas como Men’s Health o ABC Bienestar.
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Más información sobre Anke.

Sobre el libro

Calistenia. Domina tu cuerpo, transforma tu vida es mucho más que un libro de ejercicios, es una invitación a reconectar con tu cuerpo, liberar tu potencial y adoptar un estilo de vida que prioriza la libertad, la fuerza y el movimiento natural.

La calistenia es un arte ancestral de actividad física que se basa en movimientos corporales simples pero eficaces, y que utiliza el peso corporal como resistencia para fortalecer músculos y tendones, a la vez que ayuda a prevenir la pérdida de masa ósea y mejora la flexibilidad y el sistema cardiovascular.

En una época en la que los entrenamientos parecen depender de máquinas complejas en gimnasios abarrotados, este libro te enseña que lo único que necesitas para ejercitarte es tu propio cuerpo y, en ocasiones, solo algunos elementos extra muy sencillos (aunque no imprescindibles) para potenciar ciertos músculos o simplemente facilitar la práctica del ejercicio. Descubre cómo dominar y esculpir tu propio cuerpo con un enfoque adaptado a todos los niveles:

 

• Si eres principiante comenzarás con flexiones inclinadas, sentadillas split y dominadas con banda elástica, por ejemplo.

• A medida que progreses o si ya eres de nivel medio, seguirás evolucionando con flexiones de diamante, dominadas negativas y hollow bodies.

• Si has progresado lo suficiente o ya tienes nivel pro, ahora podrás atreverte con los dragon flag, los burpees o las dominadas arqueras, entre muchos otros.

 

Todos los ejercicios están explicados paso a paso, y cuentan con imágenes y vídeos que refuerzan una práctica adecuada.

Anke es uno de los entrenadores de calistenia más experimentados y reconocidos, con más de 1300 alumn@s, y con este libro te ayudará a construir un cuerpo funcional y poderoso, sin necesidad de equipos costosos ni de un espacio exclusivo. ¿Estás listo para dominar tu cuerpo y transformar tu vida?

Más información sobre el libro y/o material complementario
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Introducción

La calistenia es un arte ancestral de actividad física que se ha reinventado como una práctica moderna de fitness. Basada en movimientos corporales simples pero eficaces, esta disciplina utiliza el peso corporal como resistencia para fortalecer músculos y tendones, ayuda a prevenir la pérdida de masa ósea y mejora la flexibilidad y el sistema cardiovascular. Desde flexiones, sentadillas y dominadas hasta muscle-ups, la calistenia ofrece una variedad infinita de ejercicios que pueden adaptarse a cualquier nivel de habilidad y condición física. Más que un simple entrenamiento, es un estilo de vida que promueve la conexión entre la mente y el cuerpo, la disciplina y el progreso constante. En esta introducción voy a darte la información básica que necesitas saber antes de empezar a practicar la calistenia. Acompáñame.

¿Qué es la calistenia?

La calistenia es un sistema de entrenamiento ancestral que utiliza el propio peso corporal y cuyo fin es controlar el cuerpo y ganar fuerza junto a un acondicionamiento físico óptimo y saludable. Para practicar la calistenia solo se necesita el peso de nuestro cuerpo, el suelo, unas barras o superficies horizontales.

Como parte de los ejercicios básicos tenemos los patrones de movimiento de tracción, empuje, flexo-extensión de rodilla y cadera, así como una gran variedad de movimientos para el core, literalmente «núcleo», en referencia a los músculos abdominales, lumbares, de la pelvis, los glúteos y la musculatura profunda de la columna.

Orígenes

La palabra calistenia tiene su raíz etimológica en el griego antiguo kallisthenes, que significa «lleno de vigor». Una de las primeras menciones a la calistenia se encuentra en las crónicas de Heródoto, cuando relata la batalla de las Termópilas (480 a. C.). Según el relato, un espía del rey-dios Jerjes vio a los miembros del ejército espartano del rey Leónidas practicando, desnudos, ejercicios de calistenia. El geógrafo y viajero griego Pausanias también observó que los atletas de los Juegos Olímpicos originales se entrenaban mediante ejercicios de calistenia.

Prácticamente todas las culturas y civilizaciones del mundo han practicado algún tipo de calistenia. En el siglo vi a. C., los monjes chinos shaolin hacían ejercicios de entrenamiento con su propio peso corporal para desarrollar su fuerza y potencia. Por su parte, el programa de entrenamiento de los luchadores hindúes tradicionales eran dos ejercicios de peso corporal: la flexión hindú (dand) y la sentadilla hindú (baithak). Las asanas (posturas) de yoga formaban parte de una disciplina inicialmente practicada por la clase guerrera y se parecían mucho a los ejercicios de calistenia que se practican hoy en día.

Diferencias con otros entrenamientos de fuerza

Las diferencias con respecto a otras formas de entrenar la fuerza son diversas: la calistenia abarca un gran número de ejercicios funcionales, incluye movimientos muy saludables, favorece un gran desarrollo de la fuerza, la potencia y la resistencia, la agilidad, el equilibrio, la coordinación o la flexibilidad. Cabe mencionar que en casi todos los ejercicios interviene el core: se potencia la zona media del cuerpo, lo que nos hace más estables y ágiles para el día a día.

Un ejemplo de su funcionalidad es cómo podemos utilizar algunos de sus ejercicios en ciertos movimientos de nuestra rutina diaria. Es el caso, por ejemplo, de la flexión en pica (de hombros), que podemos hacer sin necesidad de material: con los pies y manos apoyadas en el suelo, la cadera flexionada y en alto para formar una pirámide, bajamos hacia delante hasta que la cabeza supera la altura de las manos, para luego volver de nuevo a la posición inicial (véase el ejercicio 18). Pues este ejercicio replica a la perfección el clásico movimiento que vamos a hacer cada vez que tengamos que colocar una mochila o maleta en alto en cualquier medio de transporte o al elevar un objeto pesado por encima de la cabeza. Si cuentas con unos hombros fuertes, no tendrás ningún problema a la hora de hacer este movimiento.

La tendencia del fitness está cambiando. Se está demostrando que no necesitamos depender de máquinas para mantenernos en forma. Así que, dado que se recomienda ganar fuerza y ser más funcionales en nuestro día a día, sin menospreciar lograr una estética deseada, debemos aprender a mover el cuerpo.

¿Qué beneficios aporta?

Cuando realizamos entrenamiento de fuerza, desarrollamos los huesos, la musculatura, los tendones, las articulaciones, y mejoramos la salud metabólica y mental.

Los beneficios a nivel físico y mental de la calistenia son innumerables. Desarrollamos todas las capacidades y subcapacidades físicas básicas, como la fuerza, resistencia, agilidad, flexibilidad, propiocepción o coordinación, entre otras muchas. Se trabaja a través de ejercicios multiarticulares con el propio peso, lo que lleva a desarrollar el máximo control del cuerpo.

Pero vamos a profundizar un poco más y a desgranar los beneficios más destacados.

Salud ósea


1. Estimula la formación ósea. Cuando sometes los huesos y tendones a la tensión y la resistencia durante el entrenamiento de fuerza, se estimula la formación de nuevo tejido óseo, fortaleciendo así los huesos.

2. Aumenta la densidad ósea. La resistencia a una carga, ya sea con el propio peso corporal o con el levantamiento de pesas, puede aumentar la densidad mineral ósea, lo que ayuda a prevenir la pérdida de hueso relacionada con la edad y a evitar enfermedades como la osteoporosis.

3. Reduce el riesgo de fracturas. Los huesos más fuertes y densos son menos propensos a fracturarse. El entrenamiento de fuerza puede fortalecer los huesos, especialmente en áreas como la columna vertebral, caderas y muñecas.

4. Mejora el equilibrio y la postura. Al fortalecer los músculos que rodean y soportan los huesos, el entrenamiento de fuerza también ayuda a mejorar la postura y el equilibrio, lo que reduce el riesgo de caídas y lesiones.

5. Produce un estímulo hormonal. El ejercicio de fuerza conduce a la liberación de hormonas beneficiosas para la salud ósea, como la hormona del crecimiento y la testosterona, que ayudan en la formación y mantenimiento de huesos fuertes.



En resumen, el entrenamiento de fuerza no solo fortalece los músculos, sino que también es crucial para mantener huesos resistentes y saludables a lo largo de la vida.

Mejora de la salud mental y del sueño

La práctica deportiva al aire libre de la calistenia, como se hacía en sus orígenes, conlleva diversos beneficios:


1. Síntesis de vitamina D. La exposición solar es una de las principales fuentes de vitamina D. La luz solar ayuda a que la piel la produzca, lo que es esencial para la absorción de calcio y el fortalecimiento de los huesos. Además, ¡es gratis!

2. Mejora del estado de ánimo. La luz solar estimula la producción de serotonina, una hormona que está asociada con la sensación de bienestar y la felicidad. La exposición al sol ayuda a mejorar el estado de ánimo y reducir los síntomas de la depresión.

3. Regulación del ritmo circadiano. La exposición al sol, especialmente durante el mediodía, puede ayudar a regular el ciclo de sueño-vigilia. Contribuye por lo tanto a mantener un ritmo circadiano saludable, lo que mejora la calidad del sueño.



Ganancia de masa muscular

Al igual que con cualquier otra disciplina de fuerza, con la calistenia se puede aumentar el tamaño y la fuerza de los músculos. De todas formas, aunque se trabaja con cadenas musculares y ejercicios multiarticulares, la ganancia de masa muscular depende de muchos factores:


Sobrecarga progresiva. Este es un principio fundamental en el entrenamiento de fuerza que implica aumentar de manera gradual las repeticiones, el número de series, el volumen y la dificultad de los ejercicios para que de esta forma haya un progreso constante.

Rango de repeticiones. La ciencia ha descubierto que el rango de repeticiones óptimo para la ganancia de masa muscular se encuentra entre las 8 y 16 repeticiones, siempre y cuando se hagan con la suficiente intensidad.

Intensidad. Como comentaba en el punto anterior, la intensidad es un factor clave para la ganancia de masa muscular, ya que el músculo necesita el estímulo suficiente para el desarrollo.

Volumen. Este factor es importante, ya que se necesita un número mínimo de series en cada sesión, al menos entre 6 y 12 series por grupo muscular; si no se trabaja por grupos musculares, los ejercicios deben implicar la musculatura que se quiera desarrollar.

Frecuencia. El número de días que se trabaje la musculatura también es importante: han de ser al menos dos por semana.

Descanso. Los descansos son esenciales tanto en la sesión (entre series) como entre sesiones (entre días). Lo más efectivo es dejar entre 1’30” y 2’30” entre series y veinticuatro horas, al menos, entre sesiones.

Ingesta proteica. Si quieres ganar masa muscular, la proteína es fundamental para recuperar y aumentar el volumen del músculo. Se recomienda un consumo de entre 1,5 y 2 gramos por kilogramo de peso corporal al día. Esto quiere decir que, si pesas 80 kilogramos, debes ingerir un mínimo diario de 120 gramos de proteína.



Pérdida de grasa

Cuando entrenas fuerza, aumentas la masa muscular. Esa ganancia hace que tu metabolismo basal se acelere, haciendo que quemes grasa durante el entrenamiento y después de él. El déficit calórico (que se produce cuando ingerimos menos calorías de las que quemamos) es lo que provoca la quema de grasas. Se recomienda que parte del déficit lo cubran las proteínas, que por un lado sacian y por otro mantienen y aumentan el músculo.

Mejora de la autoconfianza

A título personal, el entrenamiento de fuerza ha supuesto en mi vida un antes y un después gracias a la transformación que he visto en mi cuerpo (mejor físico) y mi mente (mayor control y confianza). Cuando comenzamos a vernos bien físicamente, se mejora la percepción que tenemos de nosotros mismos y la que tienen los demás hacia nosotros, y hace que actuemos con más seguridad ante diferentes situaciones en la vida. Un cuerpo y mente fuertes hablan de nosotros, de nuestra personalidad, de la disciplina, constancia y sufrimiento físico a los que nos sometemos y de la actitud positiva que mostramos.

Reducción del estrés, la ansiedad y la depresión

Con el entrenamiento de fuerza el cuerpo produce endorfinas y serotonina (dos neurotransmisores conocidos como «las hormonas de la felicidad»), así como dopamina (conocida como «la hormona del placer»), lo que aumenta nuestra motivación y nos hace sentir más felices.

Otra de las funciones de estas hormonas es mantener a raya al cortisol (conocido como «la hormona del estrés»), ya que se activa cuando sufrimos episodios de ansiedad (por ejemplo, por exceso de trabajo). No obstante, al practicar ejercicio hay que prestar atención para no caer en el sobreesfuerzo, ya que sobrepasar ciertos límites podría activar la producción de cortisol y generarnos cierta angustia.

¿Quién soy?

Siempre me cuesta un poco hablar de mí mismo, pero sé que, si estás leyendo este libro, querrás conocer un poco de la historia de la persona que hay detrás de estas páginas. Así que me esforzaré para que puedas conocerme mejor.

Desde pequeño, siempre fui muy deportista. Jugué al fútbol, hockey hielo, hice thai boxing, parkour… En resumidas cuentas, siempre he practicado mucho deporte. Hasta que cierto día, en 2009, desde la ventana de mi casa vi que se estaba construyendo una especie de gimnasio al aire libre. Siendo, como soy, una persona tan activa, tenía muchísimas ganas de probarlo y estaba deseando que terminaran las obras.

Y eso fue lo que sucedió un día.

Cuando, pasados unos meses, terminaron las obras, vi que el parque consistía en diferentes barras puestas de maneras distintas. Me sorprendió. Al principio no tenía ni idea de cómo utilizarlas, hasta que empecé a entrenar con varios amigos e investigar por mi cuenta. Fue así que empecé a conocer el street workout y la calistenia, y me puse a entrenar de manera constante. Pronto me enganché a esta disciplina, hasta el punto de que, pasado un tiempo, comencé a competir a nivel nacional e internacional.

A día de hoy, puedes encontrar parte de mi conocimiento y experiencia en mis programas online de calistenia, con los que ayudo a más de mil quinientas personas a mejorar su salud, a conseguir el físico que quieren y a liberarse del estrés.

Soy una persona constante y casi sin estrés

A medida que bajaba al parque día tras día, no solo entrenaba y me fortalecía de manera progresiva, sino que también estaba mejorando en términos de disciplina. En poco tiempo me fui convirtiendo en una persona constante, con ganas de superarme y con menos estrés. El entrenamiento me relajaba y me hacía pensar de una manera más calmada.

Anke Calistenia, de ser un hobbie a ganarme la vida con esta disciplina

Lo que más tengo que agradecerle a la calistenia es que me ha permitido encontrar mi vocación.

Al principio, como la mayoría de las cosas buenas que le pasan a uno en la vida, todo comenzó por casualidad. Como acabo de contar, en el año 2009 el ayuntamiento de mi ciudad, Leganés, ordenó construir un gimnasio al aire libre en la plaza que había delante del edificio donde vivía. Por aquel entonces yo practicaba muchos deportes, pero cuando desde mi casa vi que terminaban las obras y que empezaba a ir gente a hacer ejercicio, me empezó a picar la curiosidad. Me acercaba al parque a charlar con los chicos que había entrenando y poco a poco me fui sumando a ellos. Y así empezó todo. Con el tiempo, empezamos a quedar en grupo de forma regular, hasta que creamos un grupo, Barbarrio, y a partir de aquí empezó a surgir una gran comunidad. Nos gustaba tanto lo que hacíamos que también nos convertimos en un grupo pionero en España a la hora de practicar y difundir la calistenia a través de eventos, competiciones y talleres en centros educativos.

Luego comencé a competir y a ganar mis primeros títulos (en 2012 gané mi primer campeonato nacional, en España, y primer campeonato mundial, de muscle-ups estrictos, en Letonia, entre otros). Entonces también emprendí muchos viajes por todo el mundo para difundir los valores de la gran comunidad calisténica.

Para poder explicar y enseñar con más fundamento la técnica y los valores de la calistenia, me puse a estudiar para certificarme como entrenador. Mis estudios y prácticas fueron atrayendo a más gente, que me pedía hacer clases o sesiones de asesoramiento.

Tras años de arduo trabajo fui desarrollando mi propio método de práctica y enseñanza, Anke Calistenia, con el que he conseguido sacarle el mejor partido a toda mi experiencia y acercar esta disciplina a un gran número de personas.

La calistenia me ha hecho más fuerte y sano, física y mentalmente, y ha conseguido sacar lo mejor de mí. A lo largo de mis años de experiencia he visto cómo el entrenamiento y la constancia han ayudado a mucha gente a dejar algunos malos hábitos, a superar barreras físicas y mentales, a mejorar su aspecto y a ganar en salud. ¡He sido un testigo orgulloso de transformaciones espectaculares!

Ya sé que quizá esto te pueda sonar más o menos exagerado, pero nada más lejos de la realidad. Esta es mi trayectoria y es una parte muy importante de lo que soy hoy en día. Este es uno de los muchos acontecimientos importantes que han marcado mi vida. Y, sí, me siento orgulloso de poder contarlo y de poder enseñar todo lo que sé a muchas personas que están dispuestas a cambiar su vida.

Si quieres saber más sobre mí, te cuento esto y algunos detalles más en este vídeo:
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Cómo utilizar la parte de ejercicios de este libro

Como verás, los capítulos 3, 4 y 5 están dedicados a diferentes ejercicios de calistenia según su respectivo nivel de dificultad. Cada ejercicio presenta la descripción, paso a paso, de su correcta realización y, en algunos casos, consejos extra para evitar lesiones o para progresar hacia otros ejercicios más complejos.

Para facilitar una buena práctica de los ejercicios de calistenia, a cada uno de ellos se le han incorporado dos o más imágenes de su desarrollo. Y para hacerlo aún mucho más fácil y didáctico, verás que al lado del nombre de cada ejercicio se le ha añadido un código QR: si lo escaneas con tu móvil o tablet, el vínculo te llevará directo a un vídeo donde podrás ver al autor realizar el ejercicio concreto.
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