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			FONDOS EN ÁNGULO: NIVEL 4	

			FONDOS INCLINADO 45° ADELANTE: NIVEL 5	

			FONDOS A UNA MANO: NIVELES 8 Y 9	

			APOYO MANTENIDO: NIVEL 1	

			APOYO MANTENIDO EN ANILLAS GIRADAS HACIA FUERA: NIVEL 2	

			FASE EXCÉNTRICA DE FONDOS EN ANILLAS: NIVEL 3	

			FONDOS EN ANILLAS: NIVEL 4	

			FONDOS EN ÁNGULO EN ANILLAS: NIVEL 5	

			FONDOS EN ANILLAS CON MANOS SEPARADAS: NIVEL 6	

			Fondos con anillas giradas 45° hacia fuera: NIVEL 7	

			Fondos con anillas giradas 75° hacia fuera: NIVEL 8	

			Fondos con anillas giradas 90° hacia fuera: NIVEL 9	

			Fondos con inclinación anterior de 30° 
+ anillas giradas hacia fuera 90°: NIVEL 10	

			Fondos con inclinación anterior de 50° 
+ anillas giradas hacia fuera 90°: NIVEL 11	

			Fondos con inclinación anterior de 65° 
+ anillas giradas hacia fuera 90°: NIVEL 12	

			Fondos con inclinación anterior de 75° 
+ anillas giradas hacia fuera 90°: NIVEL 13	

			Fondos con inclinación anterior de 82° 
+ anillas giradas hacia fuera 90°: NIVEL 14	

			Fondos con inclinación anterior de 86° 
+ anillas giradas hacia fuera 90°: NIVEL 15	

			Fondos con inclinación anterior de 88° 
+ anillas giradas hacia fuera 90°: NIVEL 16	

			AGUANTE EN HIRONDELLE: NIVEL 17	

			CAPÍTULO 27	

			EJERCICIOS EN MÚLTIPLES PLANOS DEL NÚCLEO CORPORAL Y PIERNAS	

			DOMINADAS NEGATIVAS: NIVEL 3	

			DOMINADAS CON KIP: NIVEL 4	

			DOMINADAS: NIVEL 5	

			DOMINADAS CON AGARRE AMPLIO/SIN PRESA INCORRECTA: NIVEL 6	

			DOMINADAS ESTRICTAS EN BARRA: NIVEL 7	

			DE PALANCA FRONTAL con PIERNAS ABIERTAS A DOMINADA Y A PLANCHA AGRUPADA AVANZADA: NIVEL 8	

			DOMINADAS EN ÁNGULO: NIVEL 8	

			DOMINADAS CON UN BRAZO EXTENDIDO: NIVEL 9	

			FELGE ATRÁS CON CUERPO RECTO AL APOYO: NIVEL 10	

			DOMINADA EN PALANCA FRONTAL A PLANCHA CON PIERNAS ABIERTAS: NIVEL 11	

			FELGE ATRÁS CON CUERPO RECTO AL APOYO INVERTIDO: NIVEL 12	

			ROTACIÓN CON CUERPO RECTO AL APOYO INVERTIDO: NIVEL 14	

			DOMINACIÓN DE MARIPOSA: NIVEL 15	

			DEL ASCENSOR/DOMINADA INVERTIDA A PINO: NIVEL 17	

			PALANCA DE CODO A DOS MANOS: NIVEL 5	

			PALANCA DE CODO A DOS MANOS EN ANILLAS: NIVEL 6	

			PALANCA DE CODO A UNA MANO Y PIERNAS ABIERTAS: NIVEL 7	

			PALANCA DE CODO A UNA MANO Y CUERPO RECTO: NIVEL 8	

			TABLÓN 25 seg: NIVEL 2	

			TABLÓN 60 seg: NIVEL 3	

			TABLÓN A UNA PIERNA Y UN BRAZO: NIVEL 4	

			POSTURA DEL TABLÓN	

			RUEDA DE ABDOMINALES GENUFLEXA: NIVEL 5	

			RUEDA DE ABDOMINALES EN RAMPA: NIVEL 6	

			FASE EXCÉNTRICA DE RUEDA DE ABDOMINALES: NIVEL 7	

			RUEDA DE ABDOMINALES COMPLETA: NIVEL 8	

			RUEDA DE ABDOMINALES + 9 KILOS: NIVEL 9	

			RUEDA DE ABDOMINALES A UN BRAZO: NIVEL 10	

			ESTÁTICA EN ANILLAS	

			ÁNGULO EN ANILLAS GIRADAS HACIA FUERA: NIVEL 5	

			ÁNGULO con PIERNAS ABIERTAS EN ANILLAS GIRADAS HACIA FUERA: NIVEL 6	

			PALANCA TRASERA: NIVEL 7	

			PALANCA FRONTAL: NIVEL 8	

			ÁNGULO DE 90° EN ANILLAS: NIVEL 9	

			CRISTO/PLANCHA con PIERNAS ABIERTAS: NIVEL 10	

			PLANCHA COMPLETA: NIVEL 14	

			SAMPEDRO: NIVEL 16	

			KIP AL APOYO: NIVEL 6	

			KIP DORSAL AL APOYO: NIVEL 7	

			KIP A ÁNGULO CON BRAZOS EXTENDIDOS: NIVEL 9	

			KIP DORSAL AL APOYO CON BRAZOS EXTENDIDOS: NIVEL 10	

			KIP DORSAL AL APOYO INVERTIDO: NIVEL 11	

			KIP CON BRAZOS EXTENDIDOS A ÁNGULO con PIERNAS VERTICALES/KIP A CRISTO O A CRISTO EN ÁNGULO: NIVEL 13	

			KIP DORSAL A CRISTO O A CRISTO EN ÁNGULO: NIVEL 14	

			KIP DORSAL A PLANCHA con PIERNAS ABIERTAS: NIVEL 15	

			FELGE ADELANTE AL APOYO (CUERPO CARPADO): NIVEL 6	

			FELGE ATRÁS AL APOYO (CUERPO CARPADO): NIVEL 7	

			FELGE ADELANTE AL APOYO (CUERPO RECTO): NIVEL 9	

			FELGE ATRÁS AL APOYO (CUERPO RECTO): NIVEL 10	

			FELGE ATRÁS AL APOYO INVERTIDO (CUERPO RECTO): NIVEL 12	

			FELGE ADELANTE A CRISTO (CUERPO DOBLADO, BRAZOS EXTENDIDOS): NIVEL 13	

			FELGE ADELANTE A PLANCHA con PIERNAS ABIERTAS (BRAZOS EXTENDIDOS): NIVEL 14	

			FELGE ADELANTE AL APOYO INVERTIDO (BRAZOS EXTENDIDOS Y CUERPO RECTO): NIVEL 15	

			SENTADILLA ASIÁTICA: NIVEL NO DISPONIBLE	

			SENTADILLA PARALELA: NIVEL 1	

			SENTADILLA COMPLETA: NIVEL 2	

			SENTADILLA LATEROLATERAL: NIVEL 3	

			SENTADILLA DE PISTOLA (SENTADILLA A UNA PIERNA): NIVEL 4	

			SENTADILLAS DE PISTOLA LASTRADAS: NIVEL 5+	

			OTROS EJERCICIOS DE PIERNAS	

			EJERCICIOS MISCELÁNEOS	

			FUENTES BIBLIOGRÁFICAS	

			ACERCA DEL AUTOR	

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Nunca imaginé que «Fundamentos del entrenamiento de la fuerza con el peso corporal», el artículo que escribí para Eat. Move. Improve en marzo de 2010, alcanzase tanta fama. Después de publicar en noviembre de 2011 mi primer libro, Vence a la gravedad: el método sistemático de entrenamiento de gimnasia y fuerza con el peso corporal, me vi superado por todo el apoyo recibido. Sabía que tenía que sacar una segunda edición, porque la primera no había cumplido lo que me había propuesto conseguir. Mi principal objetivo con la primera edición fue crear un manual general para que los principiantes aprendieran el modo en que funciona el cuerpo humano, y para ayudar al lector a crear sus propias rutinas de entrenamiento. Seguro que el lector conoce el axioma: «Da un pez a un hombre y comerá un día; enseña a un hombre a pescar y comerá toda la vida». Quería crear una base de información que sirviese a todo aspirante a deportista. Como suele ocurrir con toda obra publicada, la aplicación práctica del libro trajo consigo muchas preguntas útiles. Publiqué varios artículos en Eat. Move. Improve para aclarar el contenido del libro. Esta edición –igual que el entrenamiento de la fuerza– se basa en el examen de los éxitos y los aspectos que requieren un trabajo específico.

				Desde la aparición de la primera edición, he aprendido mucho sobre métodos de simplificación y de enseñanza. Espero que esta segunda edición te encamine al aprendizaje de todo lo que necesitas para alcanzar tus propias metas.

				Llegar a dominar el cuerpo requiere mucho trabajo duro y perseverancia, por mucho que los resultados generales potenciales sean asombrosos. Los ejercicios con el peso corporal se realizan prácticamente en cualquier sitio con un mínimo equipamiento; su práctica resulta divertida, y a nadie se le escapa que resultan impresionantes a la vista. Los niveles de fuerza alcanzados con un adecuado entrenamiento con el peso corporal se transfieren a todas las otras formas de fuerza, incluido el entrenamiento con pesas. En consecuencia, el entrenamiento de fuerza con el peso corporal es extremadamente satisfactorio.

				Nada valioso se consigue sin trabajo duro y una dosis equitativa de frustración. El entrenamiento de fuerza con el peso corporal no es una excepción. A diferencia del entrenamiento con halteras, son muy pocas las medidas estándar del progreso. Los deportistas se pueden ver estancados durante semanas o incluso meses en las progresiones de fuerza, con pocas claves sobre cómo superar las mesetas. El estancamiento es un problema muy real, pero es posible vencer esa tendencia con una buena programación. La programación pasa por la planificación, y un buen plan ayuda a minimizar las mesetas y a seguir avanzando hasta nuestra cúspide individual.

				La fuerza y el acondicionamiento físico se han refinado y modificado constantemente en la mayoría de los deportes, como el atletismo, el fútbol americano, el baloncesto, la natación y muchos otros. Sin embargo, pocas personas saben la forma de implementar con eficacia una programación y progresiones en el ámbito de la fuerza con el peso corporal. Los centros de gimnasia deportiva no cuentan con suficientes fondos ni suficiente demanda por parte de los consumidores como para contratar profesionales de la fuerza y el acondicionamiento físico con que refinar la preparación física. Tampoco a los entrenadores se les exige saber mucho sobre fuerza y acondicionamiento físico y, por eso, existen fuentes limitadas para una verdadera programación de la fuerza con el peso corporal. La mayor parte de la información está dentro de la cabeza de los entrenadores de gimnasia de mayor nivel, los cuales no tienen tiempo ni se sienten motivados a poner su experiencia por escrito. Igualmente, saber progresiones para ejercicios no significa necesariamente que se posean suficientes conocimientos para aplicar una programación eficaz. Una de estas consideraciones es la importancia de las poblaciones. La forma en que entrenas a un gimnasta no será la misma con que entrenas a un adulto interesado en el mismo material de manera recreativa.

				Vence a la gravedad es un intento por cambiar esto. El objetivo primario de este libro es que deportistas de nivel inicial e intermedio se adentren en el mundo del entrenamiento de fuerza con el peso corporal y logren progresar con eficacia y seguridad. Este libro aporta los conocimientos para diseñar entrenamientos seguros y eficaces, y avanzar en los movimientos de fuerza con el peso corporal. Se procede igualmente a un estudio seriado de sujetos relacionados con la movilidad general, como la preparación metabólica, la tolerancia o la resistencia física, la preparación cardiovascular, la nutrición, etc., con el fin de aportar respaldo y estabilidad a la programación y subsiguiente entrenamiento.

				Para equiparte con las herramientas adecuadas, he recabado una base de conocimientos fundamentales. Si eres preparador físico o entrenador, este libro te aportará una buena base de conocimientos para trabajar con tus clientes.

			Base de conocimientos fundamentales

			El propósito de la base de conocimientos fundamentales es triple: 

			•	Proporcionar conocimientos generales sobre entrenamiento.

			•	Poner el énfasis en las diferencias entre las diversas poblaciones.

			•	Combinar conocimientos generales sobre el entrenamiento y las diferencias entre poblaciones específicas en ejemplos sobre rutinas de entrenamiento para diversos niveles de capacidad.

			La información de las primeras dos categorías se divide en distintas secciones:

			Conocimientos generales sobre entrenamiento

			•	Conceptos de fisiología en que se basa el entrenamiento de fuerza e hipertrofia.

			•	Cómo establecer objetivos correctos.

			•	Cómo estructurar las rutinas.

			•	Métodos para programar o planificar rutinas.

			Diferencias entre diversas poblaciones

			Entrenamiento para distintos niveles de habilidad: inicial, intermedio, avanzado y elite. Entrenamiento para personas sedentarias y activas. Entrenamiento para jóvenes y mayores. Entrenamiento para los que utilizan ejercicios en su deporte y los que entrenan por otras razones. Y circunstancias relativas a las personas lesionadas o que se recuperan de una lesión.

				La tercera sección integra las dos primeras categorías. Si estás confuso sobre la importancia de la información específica de un capítulo, los resúmenes presentan estas secciones divididas en tres aspectos principales, lo cual permite aplicar los conceptos correctamente en el marco de una serie de ejercicios.

			•	Base de conocimientos.

			•	Aplicación.

		

	
		
			Primera parte

			BASE DE CONOCIMIENTOS FUNDAMENTALES

		

	
		
			CAPÍTULO 1

			PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO CON EL PESO CORPORAL

			PRINCIPIO AEEI Y SOBRECARGA PROGRESIVA

			En el cuerpo, el principio AEEI –Adaptaciones Específicas a las Exigencias Impuestas– es sencillo y lo regula todo. Franklin Henry propuso este concepto para su hipótesis sobre el aprendizaje motor, aunque se aplica a todos los sistemas del cuerpo, como los músculos, el sistema nervioso y los tejidos conjuntivos. El concepto es claro: si eres capaz de someter a suficiente estrés los músculos y el sistema nervioso durante un ejercicio intenso, el cuerpo se adaptará a ese estrés y mejorará la fuerza e hipertrofia musculares, es decir, habrá un aumento del tamaño de los músculos. Con el tiempo, la aplicación de estrés adicional a estos sistemas del cuerpo generará adaptaciones a mayor escala de la fuerza, la hipertrofia y la integridad de los tejidos conjuntivos. Este proceso recibe el nombre de sobrecarga progresiva.

				Thomas Delorme fue pionero en la aplicación del concepto de la sobrecarga progresiva durante la rehabilitación de soldados tras la Segunda Guerra Mundial. La sobrecarga progresiva es el concepto clave de todo entrenamiento de fuerza e hipertrofia, lo cual también atañe al entrenamiento con halteras y con el peso corporal. En general, consiste en añadir progresivamente más peso a la haltera para aumentar la fuerza y la hipertrofia. Igualmente, en el caso de los ejercicios con el peso corporal, se busca el modo de que los ejercicios sean cada vez más difíciles para sobrecargar progresivamente el cuerpo y mejorar la fuerza e hipertrofia musculares. En los ejercicios con el peso corporal, esto se consigue manipulando la acción de las palancas.

				Existen varias diferencias entre los ejercicios con haltera y los ejercicios con el peso corporal, si bien la fuerza muscular es siempre fuerza física a nivel básico. Por eso es posible apreciar incrementos en la fuerza y masa musculares utilizando ejercicios con aplicación progresiva del peso corporal para sobrecargar los músculos y el sistema nervioso. Los ejercicios con el peso corporal correctamente aplicado son comparables a las pesas para la fuerza e hipertrofia del tren superior. Por otra parte, los ejercicios con el peso corporal son ligeramente inferiores a las pesas cuando se trata de mejorar la fuerza e hipertrofia del tren inferior del cuerpo. Este es otro concepto clave que se debe tener presente al evaluar y diseñar rutinas para lograr tus objetivos.

			LA ACCIÓN DE PALANCA

			Toda acción de palanca confiere ventaja mecánica. Por ejemplo, un balancín es una palanca sencilla. Si un adulto se sube en un extremo del balancín y un niño en el otro, el balancín se inclinará inevitablemente hacia el adulto. Sin embargo, a medida que el adulto se desplace hacia el centro del balancín –reduciendo la ventaja mecánica de su diferencia de peso–, el balancín comenzará a subir y bajar. El objetivo del entrenamiento avanzado con el peso corporal es reducir la acción de palanca, lo cual disminuye la ventaja mecánica de los músculos durante el ejercicio, aumentando así la demanda de fuerza sobre los músculos para mantener ciertas posiciones o ejecutar ciertos movimientos. Así es como se adquiere una fuerza asombrosa sin el uso de pesas externas.

				La reducción de la acción de palanca durante ejercicios progresivos con el peso corporal se emplea sobre todo aplicando dos métodos diferentes: el cambio de posición del cuerpo y el cambio de longitud de los músculos.

			1. El cambio de posición del cuerpo reduce la acción de palanca

			Por ejemplo, ejercicios como la plancha y la palanca frontal implican cambios en la posición del cuerpo para aumentar la dificultad del ejercicio. En esta secuencia de imágenes se aprecia una progresión de la plancha.
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				Al extender el cuerpo –desde la postura agrupada, pasando por la postura de piernas abiertas, hasta la postura planchada–, el ejercicio resulta cada vez más duro. Los huesos son palancas, las articulaciones obran como fulcros y los músculos actúan aplicando fuerza. Los músculos aplican fuerzas sobre los huesos (palancas) y estos giran sobre las articulaciones (fulcros) para mover peso contra la gravedad y manipular objetos externos del entorno.

				En el caso de la anterior progresión de la plancha, el centro de masa del cuerpo se aleja cada vez más de los hombros al extender el cuerpo. Esto aumenta el torque o fuerza rotatoria en los hombros, es decir, la fuerza aplicada sobre un eje de rotación. En física, torque = fuerza × distancia. Por tanto, al desplazar la distancia del centro de la masa –alejándolo de los hombros–, se incrementa el torque. Como nuestra arquitectura corporal se basa en estos métodos de acción de palanca, todas las fuerzas ejercidas sobre los músculos son concebibles como el torque ejercido sobre los músculos en ciertos ángulos articulares. Esta es la base de la biomecánica. 

			2. Los músculos son más fuertes en su longitud en reposo

			Los músculos son más fuertes en su longitud en reposo porque es cuando se forma el mayor número de puentes cruzados. Una explicación muy básica es que los puentes cruzados se forman cuando los componentes contráctiles del músculo –la actina y la miosina– se solapan y la miosina tira mecánicamente de la actina, la cual contrae el músculo. Así, pues, si acortamos o elongamos los músculos y luego imponemos una carga ligera sobre el cuerpo, estimulamos una adaptación como si usásemos un peso mayor.

				La razón es porque las contracciones máximas o casi máximas estimulan adaptaciones neuronales y musculares similares, con independencia de la fuerza que se ejerza sobre los músculos. Por ejemplo, la práctica de flexiones de bíceps con el cuerpo declinado –tumbado sobre la espalda– es mucho más difícil que la práctica de flexiones de bíceps normales o flexiones de predicador. En las flexiones de bíceps con el cuerpo declinado, los brazos se sitúan ligeramente por detrás del cuerpo, con lo cual el bíceps asume una posición elongada. La posición elongada garantiza que sea menor el solapamiento entre las fibras contráctiles de los músculos, con lo cual uno es incapaz de emplear el mismo peso que en las otras variaciones de flexiones. No obstante, las adaptaciones de la fuerza y la masa muscular son parecidas, aunque se esté usando menos peso en ese movimiento.

				Se producen fenómenos parecidos en muchos ejercicios practicados con el peso corporal. Los mentones son un ejemplo perfecto. Hay muchos vídeos de gente practicando mentones que no utilizan todo el arco de movilidad; apenas levantan la barbilla por encima de la barra y no llegan a extender totalmente los brazos en suspensión al terminar el movimiento. La razón por la que la gente acorta el movimiento es porque el ejercicio suele ser más difícil en los extremos de la movilidad del ejercicio. De ahí que al acortar el grado de movilidad puedan practicar más repeticiones y eso, aparentemente, es más impresionante. Sin embargo, existe algo de verdad en la noción de que las personas que acortan el grado de movilidad se están engañando y privándose de todos los beneficios del rendimiento, la fuerza y la hipertrofia.

				El fenómeno de colocar los músculos en una amplitud de movilidad acortada o elongada se denomina, respectivamente, insuficiencia o insuficiencia pasiva. Se ilustra a continuación con la curva de la relación entre longitud y tensión muscular.
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				La tensión activa es la fuerza generada al contraer voluntariamente un músculo. La tensión pasiva es lo que sucede cuando se estira un músculo hasta su límite, hasta el extremo de su movilidad articular. En ese punto, los tejidos conjuntivos –como ligamentos y cápsulas articulares– experimentan tensión. Los receptores presentes en el músculo (los llamados husos musculares) proporcionan información al sistema nervioso, avisando si el músculo se elonga demasiado. Se alerta así al sistema nervioso para que active los músculos, lo cual provoca que el cuerpo contraiga involuntariamente el músculo. Por ese motivo los músculos se contraen cuando se aproximan al límite de su flexibilidad, como sucede durante los estiramientos.

				Acortar o elongar un músculo hasta su límite –donde la fuerza activa que se genera es mínima–, permite generar un estímulo con que entrenar la fuerza sin usar peso adicional. Los movimientos avanzados de fuerza en anillas –donde los brazos se mantienen perfectamente extendidos (como en el cristo)– son el ejemplo perfecto. La postura con los brazos extendidos sitúa el bíceps en su longitud casi máxima y por eso requiere una cantidad significativa de fuerza y masa muscular para practicar el movimiento con seguridad.
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				Durante la plancha, las fibras anteriores del deltoides (el músculo primario del hombro) están más extendidas en comparación con los ejercicios de press de hombros. La ventaja mecánica es menor y el cuerpo se adapta a este estrés aumentando la fuerza y la masa musculares. De ahí que los gimnastas que practican la plancha suelan tener desarrollada la musculatura de los hombros y exhiban una fuerza excepcionalmente elevada. Hay varias anécdotas de gimnastas que practican la plancha y son capaces de levantar dos veces su peso en el press de banca ¡sin haberlo intentado antes en su vida!
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			CONCEPTOS HABITUALES DEL ENTRENAMIENTO

			Para los capítulos siguientes es importante familiarizarse sólidamente con los conceptos habituales del entrenamiento. Veamos a continuación algunos de los conceptos más importantes para diseñar una rutina.

			•	Repeticiones. Número de acciones que se practican en una misma serie. Por ejemplo, si se completan 10 flexiones seguidas de brazos antes de descansar, la consideramos una serie de 10 repeticiones.

			•	Series. Número de repeticiones que se practican en un mismo ejercicio. Por ejemplo, 3 series de 10 flexiones de brazos con un período de descanso entre una y otra serie. Las series se suelen caracterizar por una cantidad nada arbitraria de tiempo de descanso entre ellas.

			•	Descansos. Cantidad de tiempo dedicado a descansar entre las series de un ejercicio. Los períodos de descanso más cortos suelen ser preferibles para actividades de tolerancia física, mientras que los períodos de descanso más largos suelen ser mejores para actividades de fuerza. Los períodos de descanso para actividades de hipertrofia muscular se solapan en su duración con los de las actividades de tolerancia física y fuerza.

			•	Tempo. Velocidad a la que se ejecutan las repeticiones y que puede influir en la fuerza e hipertrofia. Por lo general, el tempo se describe en un formato XXXX, como 10x0. Cada «X» es un número de segundos por fase del ejercicio.

			–	Primera X: segundos del movimiento inicial.

			–	Segunda X: segundos que se mantiene la posición final; (en ocasiones hay solo dos X).

			–	Tercera X: segundos del contramovimiento.

			–	Cuarta X: segundos que se mantiene la posición inicial antes de la siguiente repetición.

			•	Intensidad o carga. Porcentaje de 1 repetición máxima (RM) empleado en una serie. Es decir, dificultad del ejercicio. Las repeticiones de una serie se practican con cierta intensidad o carga. Por ejemplo, una serie con el 90% de la intensidad de 1 RM permite practicar 3-4 repeticiones hasta el fallo. A partir de aquí, nos referiremos únicamente a la intensidad.

			•	Volumen. Cantidad total de ejercicios de una sesión. Hace referencia a la cantidad específica de trabajo total de un grupo muscular concreto, como los músculos que ejercen tracción (antebrazos, bíceps y espalda), o la cantidad total de trabajo de una sesión de ejercicio. Ambos términos son importantes en la programación de ejercicios para distintas poblaciones.

			•	Frecuencia. Asiduidad con la que se practica una sesión o un ejercicio.

			•	Atributo. Cualidad concreta que se entrena. Los principales atributos –que ya se han expuesto– son fuerza, hipertrofia y tolerancia física. No obstante, existen otros atributos, como la flexibilidad, la movilidad, el trabajo de habilidades, la capacidad cardiovascular y la resistencia aerobia. Es importante entender que estos distintos atributos se entrenan con distintas frecuencias.

			•	Fallo. Punto en que uno ya no es capaz de practicar otra repetición. Este libro aplica el concepto fallo en el contexto de fallo técnico, o sea, la incapacidad para completar otra repetición con una buena ejecución.

			•	Capacidad de trabajo. Capacidad para completar más ejercicio tras adaptarse a un programa de entrenamiento.

			•	Descarga. Período planificado en que se reducen diversos factores de una rutina a fin de que el cuerpo se recupere y aumente la capacidad de trabajo, la fuerza, la hipertrofia y otros atributos. Podría comprender una o todas las siguientes reducciones de los factores mencionados: repeticiones, series, descansos, tempo, intensidad, volumen, frecuencia, fallo y capacidad de trabajo.

			•	Meseta. Una meseta o estancamiento en el progreso es cuando un deportista deja de mejorar su rendimiento en una rutina específica, por ejemplo, la fuerza, la tolerancia física, la hipertrofia u otros factores.

			REPETICIONES CONTINUAS

			Las repeticiones continuas confieren fuerza por un lado y tolerancia física por otro. La fuerza se logra mediante pocas repeticiones y mucho peso o mayor intensidad, donde 1 repetición máxima (1 RM) manifiesta la fuerza máxima. La tolerancia física se consigue con menos peso o menos intensidad y más repeticiones. Existen tres conclusiones muy importantes que debemos extraer de las repeticiones continuas:

			1.	Fuerza y tolerancia física no se pueden desarrollar óptimamente al mismo tiempo, ya que son los extremos opuestos del espectro. Sin embargo, sí que se desarrollan en cierto grado al mismo tiempo si queremos trabajar ambos atributos.

			2.	El desarrollo de fuerza máxima aumenta el potencial máximo de tolerancia física. El modo en que la fuerza modula esa mayor tolerancia física es por medio de una mayor eficacia en la contracción de los músculos durante el ejercicio. Por ejemplo, la fatiga sobreviene mucho más lentamente en los corredores de fondo cuando tienen más fuerza, ya que emplean un menor porcentaje de esa fuerza en cada zancada. Por este motivo el entrenamiento de la fuerza en fondistas mejora su rendimiento.

			3.	La fuerza tarda más tiempo en desarrollarse que la tolerancia y el acondicionamiento físicos.

				Llegamos así a un par de conclusiones. En los deportes orientados a la fuerza se da prioridad al entrenamiento de la fuerza sobre el entrenamiento metabólico o de la tolerancia física. En los deportes de fondo se propende a entrenar simultáneamente la fuerza y la tolerancia física. En deportes en los que se mezcla fuerza y tolerancia física, se intenta entrenar simultáneamente ambas áreas aunque la proporción varíe. No obstante, eso no significa que para maximizar tu entrenamiento practiques solo el 100% de un área concreta. Una especialización excesiva resulta ineficaz.

				En general, si vas a combinar fuerza y tolerancia física en el entrenamiento, pero das más prioridad a una porción que a otra, una división del 80/20 suele funcionar muy bien. Esto significa que el 80% del entrenamiento se dedica a un área concreta que se quiera desarrollar al máximo, y que el otro 20% se dedica a otros aspectos. En deportistas de fuerza, esto supone una relación de 80 a 20 entre los entrenamientos de fuerza y los de tolerancia física. En deportistas de fondo, esto supone una relación de 4 a 1 entre los entrenamientos de tolerancia física y los de fuerza.

				De la partición de esta relación se obtiene que el efecto suele ser más beneficioso que centrarse totalmente y al 100% en un área concreta de entrenamiento. Por ejemplo, cierto trabajo aeróbico de bajo nivel por parte de los deportistas de fuerza aumentará su recuperación para el entrenamiento de la fuerza, permitiéndoles entrenar más fuerte. Igualmente, el trabajo de fuerza en fondistas incrementa la eficacia y deriva en mejoras del rendimiento. Estos conceptos se abordarán con más detalle en el capítulo dedicado al entrenamiento funcional.

		

	
		
			RESUMEN DEL CAPÍTULO PRIMERO

			PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO CON EL PESO CORPORAL

			Base de conocimientos

			•	El principio AEEI –Adaptación Específica a las Exigencias Impuestas– controla todos los cambios que experimenta el cuerpo durante el entrenamiento.

			•	La sobrecarga progresiva es la forma de aplicar el principio AEEI al entrenamiento con el fin de conseguir un progreso constante.

			•	Los ejercicios con el peso corporal se sobrecargan progresivamente mediante dos factores principales: el cambio de posición del cuerpo para ejecutar ciertos movimientos, y la elongación o acortamiento de los músculos para generar desventajas.

			•	Conceptos habituales del entrenamiento son saber aplicar repeticiones, series, descansos, tempo, intensidad o carga, volumen, frecuencia, atributos, fallo, capacidad de trabajo, descargas y mesetas.

			•	Es importante comprender las repeticiones continuas desde la perspectiva del entrenamiento, debido a la incapacidad para entrenar óptimamente la fuerza y la tolerancia física al mismo tiempo, y también porque la fuerza tiene más aplicabilidad y su desarrollo lleva más tiempo que el entrenamiento de fondo.

			•	El interés del entrenamiento no necesita optimizarse al 100% ni centrarse en todas las áreas, ya que esto no siempre deriva en los mejores resultados.

			Aplicación

			La base conceptual del diseño de rutinas de ejercicios en los siguientes capítulos depende en gran medida del conocimiento de estos conceptos básicos. El diseño de una rutina se parece a un «puzle» compuesto por piezas muy distintas. Las metas específicas nos proporcionan una idea general del puzle cuyas piezas se organizan dentro de ese marco.

		

	
		
			CAPÍTULO 2

			FISIOLOGÍA DE LA FUERZA Y LA HIPERTROFIA

			¿QUÉ ES LA FUERZA?

			Asumamos que lees este libro porque prefieres entrenar la fuerza con el peso corporal a entrenar la tolerancia física. En el mejor de los casos, tus objetivos son aumentar la fuerza practicando ejercicios isométricos gimnásticos como la plancha o la palanca frontal, o tal vez aplicar tu fuerza con el peso corporal en distintas disciplinas, como gimnasia deportiva, parkour, lucha libre, artes marciales, artes marciales mixtas, etc. Estas metas son importantes porque saber cómo responderá tu cuerpo al estrés resultará ventajoso cuando empieces a diseñar tus rutinas. En general, la fuerza se basa en una sencilla ecuación:

			Fuerza = adaptaciones neuronales × área transversal del músculo.

				La producción de fuerza por parte de un músculo se basa en su área transversal, en el ángulo de ataque sobre la articulación, en la longitud de las extremidades individuales y, lo más importante, en los factores neuronales. Por desgracia, no podemos controlar el ángulo de las inserciones musculares ni la longitud de las extremidades, razón por la cual se excluyen de la ecuación. Desarrollar fuerza con la atención puesta en estos factores neuronales, junto con las mejoras de la masa muscular, proporcionará resultados más rápido. En las secciones siguientes profundizaremos en la fisiología básica y en los principios de esta ecuación. Las adaptaciones neuronales son la base del entrenamiento de la fuerza, si bien se produce cierto solapamiento entre el desarrollo de las adaptaciones neuronales y el desarrollo del área transversal del músculo. En esencia, se trata de un término elegante para referirse a la hipertrofia (incremento del tamaño muscular). Cuanto más grande sea un músculo, más fuerte será.

				Una de las principales preguntas que se plantean los que se inician en el entrenamiento con el peso corporal es la intuición de que un peso excesivo influirá negativamente en su capacidad. En concreto, el peso adicional de músculo parece ser perjudicial para la relación entre peso corporal y fuerza. Ese miedo es infundado en su mayor parte. La mayoría de los deportistas de fuerza –como los gimnastas– o los que practican deportes divididos por categorías de peso son deportistas con considerable masa muscular en comparación con su tamaño. Una masa muscular excesiva tiende a tener un efecto negativo neto solo cuando uno empieza a ser extremadamente corpulento, como los culturistas. Esto significa que, a menos que tomes fármacos que mejoren el rendimiento físico, nunca desarrollarás una masa muscular excesiva. Incluso en deportes divididos por categorías de peso verás que los deportistas tienden a ser más bajos que altos y a tener más masa muscular. Por tanto, el entrenamiento dedicado a la fuerza y la hipertrofia no es un problema a largo plazo, ya que ambos atributos se solaparán al desarrollar la fuerza máxima y la relación entre peso corporal y fuerza.

			SISTEMA NERVIOSO CENTRAL, UNIDADES MOTORAS Y TIPOS DE FIBRAS MUSCULARES

			Las unidades motoras se componen de una motoneurona y de todas las fibras musculares que inerva dicha motoneurona. La inervación es la vía comprendida entre las motoneuronas del encéfalo y las fibras musculares. Las señales se envían a los músculos mediante impulsos eléctricos. Una sola unidad motora puede inervar fibras muy distintas de un músculo, sin bien solo inervará fibras musculares de uno de los tres tipos.

				Las unidades motoras se dividen en categorías que constituyen un continuo parecido al de los tipos de fibras musculares. En un extremo están las unidades motoras de umbral excitatorio bajo (UMUB); en el otro, las unidades motoras de umbral excitatorio alto (UMUA). Las UMUB corresponden a las unidades motoras que inervan fibras musculares de contracción lenta (tipo I), mientras que las UMUA corresponden a unidades motoras que inervan fibras musculares de contracción rápida (tipo IIx). Entre ambas están las unidades motoras de umbral excitatorio medio (UMUM) que inervan fibras musculares de tipo IIa. La razón por la que se denominan de umbral excitatorio bajo o alto es por el grado de potencial de activación (la señal electroquímica del encéfalo) necesario para que se activen. La forma más sencilla de entender esto a nivel conceptual es mediante el continuo de fuerza y tolerancia física expuesto en el capítulo anterior. Las UMUB se orientan más a la tolerancia física, mientras que las UMUA se relacionan más con la fuerza muscular.

				Las UMUB inervan fibras de tipo I, que son fibras musculares de contracción lenta, y son rojas por la enorme cantidad de mitocondrias que contienen. Son muy resistentes y son el principal tipo de fibras musculares que se desarrollan en los deportes de fondo. Estas fibras son las menos propensas a la hipertrofia.

				Las UMUM inervan fibras de tipo IIa, que son fibras adaptables y cuyo color es rosa. Poseen características de las fibras musculares de tipo I y de tipo IIx. Por tanto, el tipo de entrenamiento mejora la fuerza y la potencia o la tolerancia física de estas fibras. Por eso el entrenamiento debe ser específico del deporte de cada cual. Por ejemplo, un entrenamiento de fondo con muchas repeticiones cuando tu deporte son los esprines (que exigen una elevada producción de potencia) adaptará tus músculos a la tolerancia física. Un entrenamiento incorrecto encaminado a un atributo erróneo hará que tu rendimiento sea peor que el de tus competidores. La especificidad es vital en el deporte.

				Las UMUA inervan fibras musculares de tipo IIx, es decir, fibras de contracción rápida cuyo color es blanco. Se fatigan con gran rapidez porque solo tienen acceso al metabolismo anaeróbico para su aporte de energía, pero también se contraen con gran rapidez y son el tipo principal de fibras desarrolladas en deportes de fuerza y potencia. Estas fibras presentan el máximo potencial de hipertrofia.

				Las fibras se denominan de contracción lenta y de contracción rápida según el ritmo al que generan fuerza cuando se contraen, no solo por referencia a sus fuentes de energía. Las fibras de contracción rápida son las que cuentan con mayor potencial de hipertrofia y mayor potencial de producción de fuerza y potencia.

				El principio del tamaño de Henneman establece que las unidades motoras se reclutan empezando por las más pequeñas y acabando por las más grandes. Las UMUB se consideran las más pequeñas y las UMUA las más grandes por su tamaño físico. Además, debido a la diferencia de tamaño, se requiere un potencial de activación más bajo para activar las UMUB en comparación con las UMUA. Las UMUB se componen de unidades motoras que se activan cuando la fuerza requerida para mover un objeto es pequeña. Por el contrario, las UMUA solo se activan cuando la fuerza requerida es alta. Por ejemplo, las UMUB se activan cuando queremos levantar un objeto pequeño, como una taza, mientras que las UMUA se activan cuando necesitamos casi toda nuestra fuerza, como en un movimiento de esfuerzo casi máximo como el levantamiento de un mueble pesado. Durante movimientos de esfuerzo máximo o casi máximo, las UMUB se activan junto con las UMUA.

				Esto significa que, al entrenar la fuerza y la hipertrofia, se suelen preferir pesas grandes o ejercicios intensos y difíciles con el peso corporal. Preferentemente, queremos aumentar el ritmo de crecimiento y desarrollo de las UMUA porque son las que mayor capacidad tienen para las cualidades de potencia, fuerza e hipertrofia, como ya se dijo con anterioridad. Igualmente, queremos que las UMUM se entrenen sobre todo para potencia, fuerza e hipertrofia, ya que asumirán las cualidades del tipo de entrenamiento que se les imponga, lo que hace que se adapten para expresar cualidades de UMUA.

				Este tipo de entrenamiento se practica moviendo pesas o usando el peso corporal próximo a una intensidad máxima, o con ejercicios de menor intensidad ejecutados rápidamente y con aceleración. Esta es la importancia del tempo del ejercicio. Si las pesas son grandes o si el movimiento con el peso corporal resulta duro, y solo consigues moverte lentamente, céntrate en practicar las repeticiones con una ejecución y técnica correctas, lo más rápido posible. En el caso de movimientos de mayor intensidad, tu intención es ejercer fuerza máxima aunque te muevas con lentitud. Esta es la razón por la que recomiendo un tempo rápido o acelerante durante la fase concéntrica de los movimientos con el fin de garantizar que se fatigan las UMUA y que las UMUM se entrenan para ser UMUA, o sea, para inducir mejoras de potencia, fuerza e hipertrofia. Si la intensidad es ligera, querrás practicar el ejercicio para acelerar tu cuerpo o el peso durante el movimiento, con el fin de conseguir un incremento óptimo de la fuerza y la potencia. Este aspecto se explorará con más profundidad en la sección dedicada al tempo cuando diseñemos rutinas para el entrenamiento.

				Hay nuevas pruebas de que el entrenamiento con repeticiones elevadas también aporta sólidas mejoras en la fuerza, siempre y cuando se entrene con alta intensidad cada dos semanas. Esto quizá resulte útil a quienes tengan problemas con lesiones por uso excesivo o prefieran entrenar con muchas a con pocas repeticiones.

			ADAPTACIONES NEURONALES PARA LA FUERZA

			Hay seis formas principales en las que el sistema nervioso incrementa la fuerza, además de la hipertrofia de los músculos. Esas serán las adaptaciones primarias en cualquier programa de fuerza, por lo que es importante entender cómo operan.

			•	El reclutamiento es un incremento del número de unidades motoras que se activan para un movimiento específico.

			•	La codificación del índice o frecuencia de activación es una reducción del tiempo entre una y otra señal electroquímica enviada a la musculatura correspondiente, lo cual incrementa el ritmo de contracción.

			•	La sincronización o coordinación intramuscular es una disminución del tiempo entre unidades motoras que se activan y trabajan juntas.

			•	La contribución o coordinación intermuscular es la eficacia con que se sincroniza la activación de los distintos músculos que contribuyen a un movimiento.

			•	La inhibición antagonista o inhibición recíproca es una reducción de la resistencia de los músculos opuestos a aquellos que practican el movimiento.

			•	El aprendizaje motor hace referencia a las conexiones neuronales y a los programas del encéfalo que afectan a tu desarrollo de movimientos aprendidos.

				Hablaremos de todos ellos y de sus implicaciones para el entrenamiento. Tal vez hayas oído el dicho «la fuerza es una destreza»; todos esos componentes integran las adaptaciones neuronales mediante las cuales la fuerza se constituye en destreza. Algunos de estos componentes son de una especificidad de amplio espectro mientras que otros no.

				El reclutamiento aumenta a medida que lo hace la fuerza. El sistema nervioso cuenta con limitadores de la fuerza que somos capaces de producir. Estructuras específicas llamadas órganos tendinosos de Golgi, presentes en las uniones musculotendinosas (donde el músculo comienza a ser tendón) aportan información al cerebro, el cual disminuye la fuerza muscular para prevenir lesiones en personas sin entrenamiento. Por suerte, con entrenamiento se reduce el efecto inhibidor sobre el desarrollo de la fuerza, lo cual limita el reclutamiento de fibras musculares. Ese efecto se potencia y multiplica en gran medida hasta el umbral del 85-90% de 1 repetición máxima (RM) o aproximadamente de 3 RM. Así, pues, si tu objetivo primario es aumentar la fuerza con un programa avanzado, a menudo programarás ejercicios en una escala de 1-3 RM (o cerca de ese margen de repeticiones).

				Los incrementos de la codificación del índice o frecuencia de activación empiezan después de reclutarse todas las unidades motoras de un músculo debido a fatiga o reclutamiento máximos. Cuando el sistema nervioso capta el reclutamiento de todas las unidades motoras disponibles, la fuerza sigue aumentando mediante el envío de señales eléctricas más rápidas a los músculos para ordenarles que se contraigan más rápido. En el caso de los músculos más grandes, como los usados principalmente en la locomoción, esto ocurre aproximadamente con el 90-92% de 1 RM (o 3 RM). En muchos de los músculos de motricidad fina situados en el antebrazo, la codificación del índice tal vez se manifieste con solo el 50% de 1 RM. Los músculos posturales –que trabajan en todo momento en la zona media del cuerpo, y los músculos ortostáticos como las pantorrillas– también dependen en gran medida de la codificación del índice para obtener mejoras en el rendimiento.

				La codificación del índice importa poco en programas basados en la fuerza, pero es útil cuando se busca la hipertrofia. Los músculos que dependen de la codificación del índice tienden a estar compuestos de un mayor porcentaje de fibras musculares de contracción lenta. Es por eso que responden mejor a un número elevado de repeticiones. Así, antebrazos, pantorrillas, zona media del cuerpo y otros músculos de elevada frecuencia de activación tienden a responder mejor a un mayor número de repeticiones cuando lo que se busca es hipertrofia. Por otra parte, músculos biarticulares como los isquiotibiales, el bíceps y muchos de los músculos más grandes –como los glúteos– tienden a responder mejor a ejercicios más difíciles con menos repeticiones, debido a la preponderancia de fibras musculares de contracción rápida. Por último, si el objetivo es conseguir gran hipertrofia, tal vez haya que alternar el margen de repeticiones, los tiempos de descanso y otros factores si un estilo de entrenamiento no parece funcionar eficazmente.

				La sincronización o coordinación intramuscular describe la capacidad del sistema nervioso para organizar las contracciones de las fibras musculares y que el sistema sea más eficaz. En personas no entrenadas, el sistema nervioso recluta unidades motoras mediante un patrón aleatorio o entrecortado a fin de aportar la fuerza necesaria para un movimiento. A medida que entrenamos un movimiento, la corteza motora es capaz de sincronizar la activación de unidades motoras. Imagina un juego de tiro de cuerda. Cuando un equipo tira al unísono y sincronizado, la fuerza es mucho mayor que cuando cada persona tira por su cuenta y de manera desincronizada. Así es como el cuerpo se vuelve más eficaz con el entrenamiento. Las destrezas y ejercicios que se repiten con frecuencia a menudo muestran los mayores incrementos en el reclutamiento y la sincronización. Esto es consecuente con practicar muy frecuentemente las destrezas durante la semana y repetir los ejercicios múltiples veces por semana durante el curso de un programa.

				Por ejemplo, en el libro Starting Strength, Mark Rippetoe sugiere que los principiantes practiquen la sentadilla tres veces por semana. En programas de fuerza más avanzados, como el Protocolo Búlgaro de Halterofilia, los deportistas a veces practican levantamientos olímpicos hasta dos o tres veces diarias, seis a siete días por semana. Muchos otros deportes, como la gimnasia deportiva, el atletismo, la natación, etc., se benefician de cantidades ingentes de práctica, porque exigen una sincronización y reclutamiento óptimos para rendir al máximo nivel. Es así en todos los deportes. Michael Phelps nada varios kilómetros diarios, aunque en competición sus especialidades sean solo de 400 metros. Hablando en plata, si realmente queremos ser buenos en algo tendremos que practicar mucho. Es importante recordarlo cuando empecemos a confeccionar rutinas.

				La contribución o coordinación intermuscular es en esencial la eficacia con que se ejecuta correctamente una técnica. Esta es la parte práctica del entrenamiento y específica del movimiento que se ejercita. Por ejemplo, cuando se practican mentones, el movimiento tal vez se inicie con los hombros relajados. La contribución o coordinación intermuscular es lo que el cuerpo emplea para secuenciar la acción por la cual los músculos se tensan, aportando una base estable para que los hombros se eleven, abandonando la posición abajo. Cuando un ejercicio resulta relativamente nuevo, el cerebro tal vez lo ejecute con bastante ineficacia, razón por la que es tan importante aprender la técnica correcta de los ejercicios para mejorar con seguridad y eficacia.

				La inhibición antagonista o inhibición recíproca mejora la contracción del músculo. Esto se consigue de antemano con estiramientos del músculo opuesto al que se planea trabajar. Los reflejos actúan de forma similar. Por ejemplo, cuando el médico golpea el tendón rotuliano con un martillo de reflejos, la pierna manifiesta un movimiento reflejo que recibe el nombre de inhibición recíproca, por el cual el sistema nervioso activa el músculo cuádriceps al mismo tiempo que inhibe la activación de los músculos isquiotibiales. Por tanto es posible aprovechar este fenómeno para incrementar las contracciones de músculos concretos. En particular, las series emparejadas, en las que se alterna un movimiento de impulsión y otro de tracción, son eficaces para provocar esta respuesta por la relajación natural del músculo después de fatigarse.

				El aprendizaje motor tiene lugar automáticamente en el cerebro y sobre todo se activa cuando los movimientos se practican repetidamente. Ocurre por toda la corteza durante la planificación motora: la corteza motora primaria, el cerebelo y otras partes del encéfalo implicadas en la práctica del movimiento. Es una adaptación primaria del trabajo de habilidades técnicas, aunque presuntamente es imposible entrenarlo de forma consciente, ya que el cuerpo actúa automáticamente como adaptación al entrenamiento consciente. Por tanto, no es necesario entrar en detalles. Lo importante es que para obtener beneficios de este proceso, hay que concentrarse al 100% durante la práctica de los movimientos. Se garantiza así que se practiquen correctamente, enseñando al cuerpo patrones de movilidad correctos. Si pierdes el tiempo en lugar de centrarte en el entrenamiento, el cuerpo aprenderá automáticamente técnicas descuidadas y patrones de movilidad poco rigurosos. Se dice que la «práctica conduce a la perfección», sin embargo, es más exacto afirmar que es la «práctica perfecta la que conduce a la perfección».

			PAPEL DEL SISTEMA NERVIOSO CENTRAL

			El sistema nervioso central (SNC) regula la activación de las unidades motoras mediante diversos sistemas que intervienen en la planificación motora, la activación y la propiocepción, es decir, en la retroalimentación que va del cuerpo al cerebro informando sobre el lugar del espacio en que están las porciones del cuerpo y el control que el cuerpo tiene sobre ellas. Como no vamos a estudiar este aspecto con detalle, diremos que el SNC, como los músculos, cuenta con un ajuste que se activa para provocar adaptaciones.

				El SNC precisa una cantidad dada de tiempo de recuperación para actuar con plena capacidad. El proceso es comparable a una piscina. Cada vez que haces ejercicio, sacas fuera algo de agua. Por el contrario, cada vez que duermes, te tomas un día de descanso, comes bien o recurres a métodos de relajación y recuperación, no solo devuelves agua a la piscina, sino que también esta se vuelve más ancha y profunda. Con el tiempo, el tamaño de la piscina y su capacidad aumentan. Este es el origen del término capacidad de trabajo. Cuando sacas demasiada agua sin remplazarla, suceden cosas malas. Sería el punto en que los deportistas empiezan a adentrarse en el ámbito de la extralimitación y el sobreentrenamiento, que es cuando el progreso y el rendimiento entran en una meseta o incluso un declive.

				Los sistemas bien estructurados para deportistas de nivel más avanzado incorporan la extralimitación. La extralimitación consiste en llevar la planificación del entrenamiento más allá de una meseta que conduce a una reducción de capacidades, de modo que, tras introducirse un período de descanso, el cuerpo se adapta y vuelve con capacidades mejoradas respecto al nivel de referencia previo. Por ejemplo, después de completar un programa y tras una semana de descarga (también llamada semana de recuperación), los deportistas suelen volver más fuertes y más rápidos. Está claro que la piscina del deportista ha aumentado en capacidad durante el programa, pero el agua que contiene no se remplaza del todo hasta que transcurre la semana de descarga.

				Vale la pena mencionarlo porque algunos ejercicios son más exigentes que otros. Por ejemplo, en halterofilia, el peso muerto es más exigente que muchos otros ejercicios por el elevado tanto por ciento de musculatura que se activa durante el movimiento. El peso muerto es un ejercicio que comienza con la barra de pesas en el suelo, la cual se agarra con las manos para elevarla mientras el cuerpo se incorpora. La fatiga que provoca es mucho mayor que en la mayoría de los otros ejercicios. Por ese motivo el peso muerto se programa al final de muchos programas de nivel inicial. Su práctica al principio desvirtuaría significativamente los otros ejercicios del programa por la acumulación de fatiga.

				La fatiga del SNC es un concepto escasamente definido porque no hay explicaciones fisiológicas sobre la extralimitación. Quizá guarde relación con la fuerza de voluntad, una fuente finita. Tal vez incluso se relacione con el agotamiento de los neurotransmisores. Por ejemplo, sabemos que practicar tests durante seis horas a diario resulta mentalmente extenuante y agotador. Potencialmente ocurre lo mismo cuando el ejercicio es demasiado intenso, por ello activa y fatiga grandes porciones del encéfalo implicadas en la ejecución del movimiento. Sabemos que los powerlifters de alto nivel no son capaces de practicar el peso muerto con grandes cargas múltiples veces por semana. Los velocistas de alto nivel no pueden correr a tope múltiples veces por semana. Ningún deportista de alto nivel es capaz de dar el 100% en toda ocasión durante el entrenamiento. Por eso sus rutinas se diseñan para alcanzar picos de rendimiento durante las competiciones.

				En tanto prosiguen los estudios de investigación, podemos esperar que se continúen explicando con más detalle estos mecanismos. Entretanto, tomemos con pinzas estos conceptos, sabedores de que sigue reinando la incertidumbre sobre lo que realmente implica la fatiga del SNC, trátese de los neurotransmisores, las citosinas u otros factores. A pesar de la falta de certezas científicas, es posible extraer conclusiones basadas en lo que funciona en la práctica.

				El entrenamiento con el peso del cuerpo se parece a trabajar con acciones supramáximas excéntricas e isométricas. La fase excéntrica se refiere a la porción de los ejercicios en que los músculos se elongan, mientras que la fase isométrica alude a que durante los ejercicios el cuerpo se mantiene en una postura –sin movimiento– mientras se ejerce fuerza. El componente supramáximo implica que estos ejercicios son demasiado difíciles de ejecutar en comparación con las repeticiones normales. Por ejemplo, si un deportista es demasiado débil para completar un mentón, quizá tenga que entrenar la fase excéntrica, p. ej., dando un salto a la barra para luego descender lentamente. Del mismo modo, quizá se usen acciones isométricas durante los puntos débiles del ejercicio, por ejemplo, para mantener la posición del cuerpo por encima de la barra (si ese fuera un punto débil). Todas estas acciones fatigan más el cuerpo que las típicas repeticiones concéntricas. En consecuencia, al trabajar con muchos de estos ejercicios semanalmente –o incluso en una sola sesión–, hay que estar atentos a posibles mesetas en el progreso que revelen que es preferible descansar a hacer más ejercicio para mejorar, lo cual contradice lo que los principiantes a menudo creen cuando empiezan a entrenar.

				Más adelante exploraremos los medios para diseñar programas e incorporar períodos de descarga cada cuatro a ocho semanas a fin de lograr una recuperación completa del cansancio. Estos períodos de descarga también desempeñan el papel de períodos de descanso, concediendo a los tejidos conjuntivos (tendones, ligamentos, etc.) cierto tiempo para curarse, ya que son los primeros tejidos afectados por el uso excesivo. Al iniciar el trabajo para practicar movimientos avanzados con el peso corporal, dos de los factores más importantes son la recuperación de la fatiga y la recuperación de los tejidos conjuntivos.

			MECANISMOS DE HIPERTROFIA

			En el cuerpo humano hay tres vías primarias principales para conseguir hipertrofia. La primera es la tensión mecánica. La segunda son los daños excéntricos por microtraumatismos y la teoría del sobreestiramiento incontrolado de las sarcómeras. La tercera es la hipertrofia basada en la depleción de glucógeno, la hipoxia, los factores de crecimiento locales y la acumulación de desechos metabólicos.

				La hipertrofia basada en la tensión mecánica tiende a activarse mediante ejercicios de gran intensidad, como movimientos rápidos y grandes pesos. En ocasiones recibe el nombre de hipertrofia por UMUA o hipertrofia por fatiga de las fibras musculares de contracción rápida. Cuando la tensión mecánica sobre los músculos es de suficiente intensidad, el cuerpo incorpora masa muscular a fin de compensarlo. Puede ocurrir lo opuesto cuando un hueso roto se inmoviliza en un yeso: la ausencia de movimiento y de cargas sobre el sistema nervioso y los músculos asociados deriva en una rápida atrofia.

				Daños excéntricos y microtraumatismos. La intensidad de un ejercicio es suficiente para causar daños en los músculos, pero también lo bastante ligera como para que se completen suficientes repeticiones para que se produzcan esos daños. Muchos preparadores físicos han calificado este tipo de estímulo de hipertrofia como tiempo bajo tensión, es decir, el tiempo total que el músculo necesita estar en ese estado para adaptarse mediante hipertrofia. Es lo que consideramos un factor general de hipertrofia cuando hablamos del «volumen» total de ejercicios, series y repeticiones de un grupo muscular concreto.

				Los daños inician diversos procesos fisiológicos, como la reparación y cesión de células satélite. Las células satélite se consideran «células madre del tejido muscular» que se fusionan con los músculos dañados y colaboran en su reparación. También contribuyen a la «memoria muscular», gracias a la cual los deportistas pueden volver al deporte tras varios años sin entrenar. Cuando reinician el entrenamiento, recuperan rápidamente el músculo adquirido durante los años previos de entrenamiento. La explicación científica es que los músculos siguen conteniendo núcleos formados por la fusión previa de células satélite que colaboran en una rápida producción de componentes contráctiles de los miocitos.

				Acumulación de desechos metabólicos, factores de crecimiento locales, hipoxia, etc. Se considera un ejercicio de baja intensidad con muchas repeticiones y volumen. Un ejemplo de esta hipertrofia son los deportes con componentes de velocidad e intensidad mantenida durante largos períodos. Por ejemplo, los ciclistas exhiben grandes cuádriceps y los remeros una poderosa musculatura en la espalda. Otro ejemplo es el trabajo manual duro en que se practica gran cantidad de levantamientos de un peso ligero que se van acumulando a lo largo del día para generar un estímulo de hipertrofia. Las personas que trabajan con martillos y los fontaneros que trabajan con tuberías tienden a desarrollar una poderosa musculatura en los antebrazos por el trabajo de baja intensidad que practican constantemente durante largos períodos de tiempo.

				Existen varios errores graves de concepción al referirse a la hipertrofia. Específicamente, uno de los grandes mitos que se ha difundido durante décadas entre la comunidad atlética y culturista es que existe una distinción en el tipo de hipertrofia adquirible, las llamadas hipertrofia sarcoplasmática e hipertrofia miofibrilar. Se creía que la hipertrofia sarcoplasmática se desarrollaba al utilizar márgenes más altos de repeticiones, como 8 a 20 repeticiones por serie hasta el fallo. El mecanismo específico de adaptación de esta hipertrofia era la acumulación de desechos metabólicos en los miocitos. Ejemplo de ello eran los culturistas, que tendían a desarrollar músculos más grandes pero menos densos. Por el contrario, se creía que la hipertrofia miofibrilar ocurría al utilizar menos repeticiones (de 1 a 8) y trabajar más la fuerza. El mecanismo específico de adaptación de esta hipertrofia era la mayor acumulación de componentes miofibrilares en los músculos (como actina y miosina) y que estos empleaban para contraerse. Ejemplo de ello eran los deportistas de fuerza con músculos muy densos, como los gimnastas y los halterófilos olímpicos.

				Si eres un miembro entusiasta de la comunidad del fitness, quizá sepas que estudios recientes han demostrado que resulta equívoco hablar de hipertrofia miofibrilar e hipertrofia sarcoplasmática. Poca o ninguna distinción existe entre ellas. La principal diferencia sería la fuerza de quienes entrenan con más repeticiones y la de quienes entrenan con menos. Igualmente, las biopsias de tejido muscular practicadas a distintos deportistas muestran que los componentes celulares de los miocitos aumentan proporcionalmente, incluso con distintos tipos de entrenamiento. Por tanto, las diferencias en la apariencia podrían ser causadas por el nivel de hidratación, la cantidad de grasa corporal subcutánea, la acumulación de grasa intramuscular o factores similares. Por ejemplo, cuando los culturistas rebajan su nivel de grasa corporal para competir, no dejan por ello de mostrar una musculatura muy densa en apariencia, al igual que los deportistas de fuerza. Esta información resulta útil porque nos dice que el cuerpo responde al estrés generando músculo, lo cual se puede usar con eficacia sin importar cómo se obtenga.

				Hay que tener en cuenta la importancia de la naturaleza divergente del entrenamiento empleado por los deportistas de fuerza y por quienes quieren potenciar al máximo la hipertrofia, lo cual implica cambiar la programación respecto a la frecuencia del ejercicio y la sobrecarga progresiva de los músculos. En general, al adquirir más experiencia, los ejercicios se vuelven más intensos y, por eso, tal vez haya que aumentar o reducir la frecuencia basándose en la disciplina concreta o el tipo de práctica. En el caso de los gimnastas, quizá consista en practicar múltiples sesiones diarias durante seis o incluso siete días por semana. Sin embargo, la mayor parte consistirá más en trabajar la habilidad técnica que en trabajar la fuerza. Tal vez experimentes mejoras positivas en la fuerza dado que también es una habilidad. Alternativamente, si el objetivo es lograr hipertrofia máxima, quizá optes por rutinas divididas que sometan los músculos a un elevado volumen, lo cual los fuerza a adaptarse.

				Las acciones excéntricas e isométricas tienen especial importancia al hablar de la programación de ejercicios con el peso corporal. Ejemplo de ejercicios isométricos son la palanca frontal, la palanca trasera y la plancha. Ejemplo de ejercicio excéntrico sería, en un mentón, el descenso lento desde la posición por encima de la barra o empezar arriba durante un fondo en paralelas para descender lentamente. Los ejercicios isométricos son especialmente interesantes porque cursan múltiples vías para lograr la hipertrofia. De hecho, son muchos los métodos de ejercicio que combinan una o dos vías diferentes de las que hemos hablado. Los ejercicios isométricos se decantan por la hipertrofia por tensión mecánica y por las adaptaciones metabólicas, mientras que los ejercicios excéntricos se inclinan sobre todo por la hipertrofia causada por tensión mecánica y los daños excéntricos.

				Los estudios revelan que las acciones isométricas y excéntricas tienden a reclutar de inmediato UMUA para mantener las contracciones. Tiene sentido, porque se trata de movimientos muy difíciles. La ironía es que los estudios dedicados al entrenamiento excéntrico revelan que las acciones excéntricas de un segundo son mejores para estimular la hipertrofia y las adaptaciones de fuerza que las acciones excéntricas más largas, como de seis segundos. Esto significa que los movimientos excéntricos rápidos activan preferentemente las UMUA, que poseen mayor potencial de generar potencia, fuerza e hipertrofia. La comprensión de este proceso se acentúa cuando se tienen conocimientos de fisiología. En los movimientos excéntricos más largos, la oclusión del riego sanguíneo del músculo y el mayor tiempo bajo tensión también imponen adaptaciones metabólicas a las fibras musculares de contracción lenta. Asimismo, las acciones isométricas demasiado largas se inclinan por adaptaciones a niveles más altos de tolerancia física. Lo que esto supone para el entrenamiento es que se necesita practicar las acciones isométricas en un margen articular «óptimo» con el fin de maximizar los beneficios para la fuerza y la hipertrofia. Todo esto se estudiará con más detalle en capítulos posteriores sobre el diseño de rutinas de ejercicios.

				A medida que continúe la investigación, sin duda estos mecanismos terminarán por aclararse; por eso hay que asumir toda la teoría con mucho cuidado. Sigue habiendo incertidumbre sobre los factores que conducen a la hipertrofia muscular.

				Veamos uno de los conceptos primarios de esta sección: aunque es importante saber que se pueden producir ciertas adaptaciones y diferencias en los mecanismos de hipertrofia, en realidad no existe una hipertrofia indeseable, a menos que uno se vuelva demasiado pesado para su deporte o su categoría de peso.

				El segundo concepto primario que debemos extraer de esta sección es el hecho de que el volumen global en el contexto de la frecuencia es lo más importante para la hipertrofia. El volumen de ejercicio de músculos concretos debe superar cierto umbral para que haya hipertrofia, lo cual, en efecto, aumentará a medida que los músculos se vuelvan más grandes. Esto se aprecia fácilmente en la diferencia entre principiantes y culturistas. Los principiantes consiguen una hipertrofia significativa con relativamente pocos ejercicios, mientras que los culturistas incluyen toneladas de volumen en sus rutinas. Igualmente, la frecuencia desempeña un papel, dado que hay muchos oficios –como la construcción o las mudanzas– donde el trabajo en sí es el único «entrenamiento» del día, pese a lo cual el cuerpo experimenta hipertrofia como respuesta al estrés de los músculos por el movimiento repetido de objetos pesados.

				El concepto de garantizar un volumen suficiente en la rutina de ejercicios para que haya hipertrofia también será objeto de estudio al aprender a diseñar tus propias rutinas. Subrayaremos unos cuantos conceptos sencillos para trabajar con cierto margen de repeticiones y series con el fin de obtener el volumen adecuado. Por eso, en esta sección no hay discusiones que aborden específicamente los «mejores» márgenes de repeticiones, aunque habitualmente 4 a 15 repeticiones son un volumen adecuado para que los principiantes logren hipertrofia.

				Si estás interesado en ahondar más en este tema, Brad Schoenfeld y Mike Zourdos han publicado excelentes estudios de investigación sobre la hipertrofia y el volumen general.

			EJERCICIOS EN CADENA CINÉTICA ABIERTA Y CERRADA

			Los ejercicios en cadena cinética abierta (CCA) se practican de modo que las extremidades tengan libertad de movimiento. Estos ejercicios consisten en movimientos en el espacio de las extremidades, con o sin peso. Las versiones con peso son ejercicios de músculos aislados (como las extensiones de piernas y las flexiones de isquiotibiales en máquina). Algún ejemplo de movimientos en CCA con el tren superior son las flexiones de bíceps y las extensiones de tríceps.

				Los ejercicios en cadena cinética cerrada (CCC) se practican de modo que las extremidades no tengan libertad de movimiento. Por lo general, estos movimientos se practican con halteras o con el peso corporal. Las versiones lastradas de estos ejercicios comprenden sentadillas, peso muerto y levantamientos olímpicos, en donde los pies están fijos en el suelo y el cuerpo se mueve apoyado en ellos. De igual modo, casi todos los movimientos con el peso del cuerpo son en cadena cinética cerrada, pues las manos o los pies están fijos en el suelo o sobre otros implementos. Las sentadillas a una pierna, los fondos, los mentones, las flexiones de brazos y las flexiones verticales se practican todos con las manos apoyadas en el suelo o asiendo barras o anillas.

				Los ejercicios de press y de banca son ejercicios con haltera que se estabilizan en el espacio; esto constituye una suerte de híbrido entre ejercicios en CCA y CCC, puesto que el peso se estabiliza (como en muchos ejercicios en CCA), aunque las manos están fijas al hacerlo (como en los ejercicios en CCC). Cuando observamos la diferencia de fuerza entre los ejercicios en cadena cinética semiabierta –como el press y el press militar– y un ejercicio en CCC de verdad –como las flexiones verticales–, se aprecia que el ejercicio en CCC tiende a ser más fuerte que el ejercicio en CC semiabierta. Por ejemplo, si se resta el peso de las extremidades superiores en las flexiones verticales, es posible practicar más repeticiones en comparación con el peso que desplazas en el press. Esto probablemente se deba a factores internos producto de la cocontracción y al aumento de la retroalimentación cinestésica del cuerpo.

				Lo principal que tenemos que tener presente es que los ejercicios en CCC son más apropiados para aumentar la fuerza del tren superior. No obstante, resulta más difícil hacer el seguimiento del progreso ya que no es fácil medir con fiabilidad los incrementos tal y como hacemos al incorporar más pesas a una barra. Si tu meta es la hipertrofia, los ejercicios en CCC y en CCA suelen ser los mejores, e incluyen ejercicios compuestos con barra (sentadilla, peso muerto, press de banca, etc.). Un fenómeno interesante es que el press con la barra por encima de la cabeza suele ser preferible para aumentar la masa muscular respecto a las flexiones verticales, que requieren una estabilización del cuerpo significativamente mayor, lo cual limita la fuerza que se usa para ejecutar el movimiento. Esto reduce ligeramente la hipertrofia adquirida con el movimiento debido a la menor tensión mecánica.

				Si tu objetivo final es la hipertrofia pura, por lo general resulta buena idea practicar sobre todo ejercicios con barra de pesas. No quiere esto decir que no puedas adquirir un físico impresionante mediante ejercicios con el peso corporal, sino que te llevará más tiempo.

				Para la rehabilitación, emplearás sobre todo ejercicios en CCA porque permiten aislar fácilmente debilidades específicas, ejercitar estructuras concretas que precisan fortalecerse, o mejorar ciertos patrones de movimiento. El objetivo de la terapia es ejercitarte para volver a practicar movimientos de la función motora gruesa en CCC. Por ejemplo, si sigues una terapia para un esguince de tobillo, comenzarás por practicar sobre todo ejercicios en CCA, porque ayudan a fortalecer los músculos de la pierna y evitan que se atrofien. No obstante, a medida que mejore el grado de movilidad, la fuerza y otros factores, empezarás con patrones de movimiento de la función motora gruesa –como sentadillas y ejercicios en bipedestación– a fin de fortalecer el tobillo para que vuelvas a practicar movimientos deportivos. Igualmente, si tienes, por ejemplo, una tendinitis en el codo, empezarás con ejercicios de músculos aislados para rehabilitar el área lesionada y terminar finalmente con movimientos funcionales, como mentones u otros ejercicios compuestos. Trataremos el tema más a fondo en las secciones dedicadas a lesiones de este libro.

				En resumidas cuentas, los ejercicios en cadena cinética cerrada hacen hincapié en la estabilización de la zona media del cuerpo y las extremidades, dado que la postura del cuerpo desempeña un papel en su interacción con el suelo, las mini barras paralelas, o las anillas. Esto significa que los ejercicios con el peso corporal dependen más de las progresiones que de añadir peso. Funcionan muy bien para desarrollar fuerza, propiocepción y conciencia cinestésica. Cuando es posible incorporar peso –por ejemplo con un chaleco lastrado–, resulta mucho más fácil controlar las progresiones. La ventaja de practicar más ejercicios en cadena cinética abierta es que se regulan más fácilmente con pesas, sobre todo si se tiene una lesión o una debilidad que se pueda beneficiar del ejercicio centrado en ciertos músculos, tendones u otras estructuras.

				Todos estos movimientos son útiles en su contexto exclusivo. Si estás leyendo este libro, es probable que te interese la fuerza adquirida con el peso corporal, lo cual también incluye las diversas posiciones de mantenimiento por las que son famosos los gimnastas. Asimismo, la mayoría de las personas tienen también objetivos estéticos, como tener un buen físico. Si esos son tus objetivos, este libro es más que adecuado para ti.

		

	
		
			RESUMEN DEL CAPÍTULO SEGUNDO

			FISIOLOGÍA DE LA FUERZA Y LA HIPERTROFIA

			Base de conocimientos 

			•	Fuerza = adaptaciones neuronales x área transversal del músculo.

			•	Las adaptaciones neuronales mejoran cuando se trabaja con la intensidad de los ejercicios, por ejemplo, un incremento de la eficacia neurológica del reclutamiento motor, la codificación del índice, la sincronización, la contribución, la inhibición recíproca, y la poda y el crecimiento axónicos.

			•	El área transversal del músculo es el incremento propio de la hipertrofia muscular (crecimiento del músculo).

			•	Si tu meta es la fuerza y la hipertrofia, practica movimientos lo más explosivos posibles con una buena técnica. Así se reclutan y estimulan las UMUA, que se componen de fibras musculares de contracción rápida, portadoras del máximo potencial de fuerza e hipertrofia.

			•	La práctica no conduce a la perfección; la práctica perfecta conduce a la perfección.

			•	La capacidad de trabajo aumenta de forma natural con el entrenamiento. Podrías concebirlo como la construcción de una piscina más grande para remplazar otra más pequeña. El entrenamiento y la recuperación son igualmente importantes dado que al entrenar se extrae agua de la piscina y con la recuperación se agranda y se reincorpora más agua. Los programas de entrenamiento deben incluir descargas planificadas que permitan una adecuada recuperación.

			•	Las acciones excéntricas e isométricas se usan con gran eficacia en los programas de entrenamiento, aunque no deben constituir la mayor parte del programa, porque son muy exigentes para el sistema nervioso central.

			•	La hipertrofia tiende a ocurrir mediante tres mecanismos: tensión mecánica, daños excéntricos y microtraumatismos, así como mediante factores metabólicos e hipóxicos locales.

			•	No existe la hipertrofia miofibrilar ni sarcoplasmática, simplemente la hipertrofia.

			•	Los principiantes se manejan mejor con un margen de 5 a 15 repeticiones. Para conseguir hipertrofia máxima, muévete en un margen de 5 a 20 repeticiones e incluso fuera de ese rango, con todo tipo de distintas modificaciones en tu programa.

			•	Los movimientos en CCC suelen ser mejores para generar fuerza y masa muscular. Específicamente, los movimientos en CCC con el peso corporal son mejores para generar fuerza, mientras que los ejercicios en CCC con haltera son mejores para generar hipertrofia, aunque se solapan en cierta medida.

			•	Los ejercicios en CCA son buenos para corregir debilidades específicas o para rehabilitar lesiones.

			Aplicación

			Es importante entender el papel que los conceptos fisiológicos desempeñan en el diseño de una rutina de entrenamiento. Resultan útiles cuando se empieza a practicar la rutina, dado que eres capaz de aplicar los conocimientos sobre fisiología corporal para resolver problemas por tu cuenta. Por ejemplo, si tu objetivo es lograr hipertrofia máxima, querrás alterar el tempo, los períodos de descanso, los ejercicios y otros factores de tu rutina para asegurarte de que continúe el progreso. En la siguiente cita, considera que «conócete a ti mismo» equivale a tu fisiología corporal y que la rutina de entrenamiento es tu enemigo.

			Si conoces al enemigo y te conoces a ti mismo, no temas al resultado de cien batallas. Si te conoces a ti mismo pero no al enemigo, por cada victoria sufrirás también una derrota. Si no te conoces a ti mismo ni al enemigo, sucumbirás en todas las batallas.

			Sun Tzu

		

	
		
			CAPÍTULO 3

			TABLAS DE PROGRESIÓN Y ESTABLECIMIENTO DE OBJETIVOS

			Ahora que hemos aprendido a ejercitarnos con el peso corporal y los conceptos que subyacen al trabajo de fuerza e hipertrofia, empecemos a ensamblar las piezas que nos permitirán el correcto diseño de una rutina con objetivos específicos. Si ya tienes objetivos, excelente; nos dedicaremos a diseñar una rutina para lograrlos. Si todavía no tienes objetivos, este capítulo te servirá para determinar lo que quieres conseguir y cómo diseñar una rutina centrada en objetivos relevantes.

			TABLAS DE PROGRESIÓN Y CÓMO USARLAS

			En Internet encontraremos información desperdigada sobre el entrenamiento con el peso corporal. Por suerte, existen nuevas fuentes disponibles sobre muchas de las progresiones empleadas en el entrenamiento, si bien no hay virtualmente forma alguna de determinar los niveles de progresión de la fuerza y las habilidades. Por eso este libro incluye algunas tablas de progresión de la fuerza que, si hay suerte, cambiarán la forma en que concibes los ejercicios con el peso del cuerpo. Estas «tablas de progresión de la fuerza y los ejercicios» se parecen mucho a las «tablas de habilidades» de los juegos de rol. El nivel de tu personaje se adquiere entrenando y luego usando los «puntos de habilidades» para elevar diversas estadísticas y destrezas. Se parece a las progresiones de la fuerza y de las habilidades con el peso corporal.

				En el entrenamiento de la fuerza con el peso corporal, existe gran variedad de elementos de tracción, de elevación a fuerza, de fuerza isométrica y apoyos invertidos que se pueden aprender. Todos ellos requieren un entrenamiento específico y mucho esfuerzo para aprenderlos eficazmente. Como con los juegos de rol, una vez que se aprende una habilidad o ataque, existen nuevas progresiones disponibles para empezar a aprender. Una de las grandes peculiaridades del entrenamiento es, como en los juegos de rol, que a menudo hay un solapamiento de las cualidades. Por ejemplo, si inviertes mucha energía en el entrenamiento de los apoyos invertidos y las flexiones verticales, también habrá una transferencia de fuerza a otros movimientos de press como las flexiones de brazos y los fondos. Al igual que en los juegos de rol, diversas habilidades surgen de múltiples atributos a la vez.

				Lo novedoso sobre las tablas de este libro es que muchos de los elementos se basan en el nivel de dificultad de las habilidades de la Federación Internacional de Gimnasia (FIG). En el código de puntuación existe una escala de dificultad que va de la A a la G, de más fáciles a más difíciles respectivamente. La FIG regula este código y estandariza el nivel de dificultad básica de todos los movimientos gimnásticos permitidos en cada aparato: elementos de balanceo, fuerza y salida. Este libro no discutirá los méritos de los elementos de balanceo o salidas, sino que se centrará en las diversas progresiones de fuerza y técnicas que emplean el peso corporal a fin de desarrollar cantidades demenciales de fuerza, flexibilidad y un físico musculoso.

				El objetivo aquí es establecer categorías y que te hagas una idea del nivel de dificultad de cada progresión de fuerza con el peso corporal. Por tanto, te resultará mucho más fácil elegir una serie de habilidades concretas y encadenar juntas las progresiones. Las tablas ofrecen un conocimiento aproximado del rango de cada habilidad y de cada elemento de fuerza en el continuo. Las tablas se dividen en cuatro categorías específicas: habilidades básicas, habilidades de nivel A, habilidades de nivel B y habilidades de nivel C. Estos niveles de habilidad presentan a su vez cuatro subcategorías en que la dificultad de los ejercicios aumenta de un nivel a otro.

				La capacidad de progresar constantemente es el foco de interés de cualquier deporte y de cualquier programa de pesas. Ocurre lo mismo con la gimnasia y el entrenamiento de fuerza con el peso corporal. Por eso vale la pena repetirlo, porque de este concepto podemos aprender que la gimnasia y el entrenamiento con el peso del cuerpo no son tan diferentes de otros deportes y del entrenamiento con halteras. Al fijarte en las tablas y al hacer un seguimiento de tus propias capacidades, tal vez repares en que eres mejor en un área que en otra. Es habitual. Todos tenemos puntos fuertes y débiles dependiendo de la genética, la longitud de las extremidades, los horarios de entrenamiento, los horarios de sueño, los factores nutricionales, los niveles de estrés y factores similares.

				Lo más beneficioso es centrarse en las debilidades y elevar las habilidades deficientes y las progresiones de la fuerza hasta el mismo nivel que tus capacidades más avanzadas. Reforzar tus puntos débiles resulta más sano que centrarte únicamente en una serie de progresiones de fuerza o en las habilidades. Esto es especialmente importante si existe una enorme diferencia entre los movimientos de tracción e impulsión, o si hay una falta de desarrollo, sobre todo en la progresión de ángulos, piernas verticales y manna. Por ejemplo, incluso si tu objetivo es solo la plancha y no te interesa la palanca frontal, la palanca trasera, el manna y otros ejercicios, todavía tendrás que desarrollar la fuerza de la cara posterior del hombro para adquirir la necesaria masa muscular y fuerza con que lograr las progresiones de plancha. Posteriormente, habrá que trabajar para reforzar tus puntos débiles en lo posible. Esto facilita un progreso óptimo y previene las lesiones.

				Se recomienda encarecidamente hacer una copia de estas tablas de ejercicios porque no es cómodo saltar constantemente a la sección de ejercicios situada al final del libro. Estas copias son una buena comparación con la que rebajar tus objetivos, tachar ejercicios que vayas completando y hacer un seguimiento de tu progreso. Si no puedes hacer copias de las tablas, están disponibles en el sitio web de Eat. Move. Improve: eatmoveimprove.com.

				Aunque aquellos que llevan cierto tiempo en el ámbito de la gimnasia y la fuerza con el peso corporal quizá conozcan bastante bien las abreviaturas y términos técnicos corrientes de las progresiones de las habilidades y la fuerza, muchos tendrán que remitirse a las tablas, buscar la progresión y ver en qué consiste. Existe una lista de abreviaturas al comienzo del capítulo 23.

			EL SISTEMA DE NIVELES

			Las tablas se dividen en dieciséis niveles distintos de fuerza y habilidad. Dichos niveles, muestran un nivel similar de capacidad a nivel horizontal, y cada uno de ellos se divide en cuatro grupos de cuatro. Como se ve a mano izquierda, cada cuartil se divide en las cuatro categorías que mencioné previamente: habilidades básicas, habilidades de nivel A, habilidades de nivel B y habilidades de nivel C; cada una se divide a su vez en cuatro categorías diferenciadas de programación basándose sobre todo en los niveles de las habilidades atléticas.

			•	Inicial: niveles 1 a 5.

			•	Intermedio: niveles 6 a 9.

			•	Avanzado: niveles 10 a 13.

			•	Elite: niveles 14 a 16.

				Hay que reparar en que algunos de los movimientos que aquí se consideran avanzados –como el cristo, la plancha completa y otros ejercicios isométricos– en realidad se consideran movimientos de nivel intermedio en gimnasia. Los conceptos para conseguir fuerza son los mismos. Los entrenadores de gimnasia se limitan a plasmar las capacidades de los gimnastas en estas tablas mostrando su progreso. Hay un volumen de trabajo que aumenta continuamente y que se puede restar del entrenamiento específico de la fuerza. No obstante, como la gimnasia es un deporte para toda la vida en que los gimnastas más fuertes acumulan al menos entre 10 y 15 o más años de entrenamiento a sus espaldas, no hay problema. Tu objetivo será conseguir un progreso constante basado en las medidas programadas y descritas en este libro u otras fuentes. 

			CLASIFICACIÓN DE LAS DIFERENCIAS EN EL SISTEMA DE NIVELES

			¿En qué consiste ser un deportista de nivel inicial, intermedio o avanzado? Esta es la primera pregunta que queremos responder porque nos dice cómo aplicar la programación a cada una de estas diversas poblaciones. El lapso de tiempo invertido en el entrenamiento importa poco al considerar si alguien es de nivel inicial o tiene un nivel distinto de destreza. Por ejemplo, todos conocemos a personas que llevan años acudiendo al gimnasio pero que pocas veces consiguen algún progreso evidente debido al estancamiento de su actividad física. Por tanto, el tiempo invertido entrenando no es determinante a la hora de decidir si un deportista es de nivel inicial, intermedio o superior.

				En lugar de eso, es preferible referirse a los niveles de habilidad como niveles de capacidad. ¿Con qué grado de perfección practica el apoyo invertido? ¿Es buena la técnica de ejecución de la palanca trasera o las dominadas? ¿Es capaz de practicar sentadillas con el doble de su peso corporal? La razón principal para usar el nivel de capacidad como base para categorizar a los deportistas es que es un valor mensurable. Si tienes fuerza para ejecutar cierto movimiento con el peso corporal o con una haltera, entonces tienes aptitudes para ejercer fuerza bajo control con tu sistema nervioso central (SNC) y experimentar las adaptaciones fisiológicas necesarias para asumir cierta cantidad de entrenamiento.

				Conocer el nivel general de capacidad es importante porque el cuerpo progresa mucho más rápido con niveles inferiores de fuerza que cuando ya has alcanzado niveles superiores. De igual forma, si eres capaz de ejecutar cierto movimiento de forma segura y eficaz, entonces el grado de resistencia de tu tejido muscular y conjuntivo mejorará para soportar ese grado de entrenamiento. Estos son factores importantes que debes conocer, dado que la programación difiere según el tipo de población y su nivel de fuerza. Programar es elaborar los conocimientos que posees sobre entrenamiento para diseñar un plan eficaz de ejercicios y para que progresen tus capacidades a lo largo de varias semanas o meses.

				Las necesidades de programación son distintas para los deportistas con un nivel de fuerza inicial, intermedio o avanzando. El nivel de programación variará según los niveles de fuerza, porque no puedes esperar entrenar de forma similar a alguien que es más fuerte o más débil que tú.

				Por ejemplo, los programas clásicos con halteras para principiantes tienen un nivel de complejidad muy básico. Se centran en los principales levantamientos compuestos, como sentadillas, peso muerto y press de banca. Esto es ideal para quienes se están estrenando, porque pueden progresar muy rápidamente, a menudo de una sesión a la siguiente. A medida que mejoren tus capacidades de fuerza e hipertrofia, necesitarás un estrés progresivamente mayor para que haya adaptaciones similares. Por tanto, la complejidad de la programación se incrementa mediante el cambio en la estructura de las sesiones de entrenamiento y ajustando la intensidad, el volumen, las repeticiones y la frecuencia. Dependiendo de tu historia de entrenamiento individual, factores modificables –como el estrés, el sueño y la nutrición– y no modificables –como la genética y la longitud de las extremidades–, todo programa de entrenamiento necesita adaptarse específicamente a cada individuo, incluso si tienen el mismo nivel de fuerza.

				No es necesario hacer cambios durante la transición entre niveles, porque todos son distintos. Sin embargo, los programas de entrenamiento quizá necesiten modificarse si tu progreso se adentra en una meseta de rendimiento. Siempre habrá unos pocos que no tengan que tener esto en cuenta porque ya son fuertes. También están los que empiecen usando técnicas de programación más complejas antes de la transición de un nivel al siguiente.

				La gran mayoría de los programas para principiantes se centra en sesiones de entrenamiento para todo el cuerpo, practicadas tres veces por semana. Por su parte, los halterófilos olímpicos pueden acudir al gimnasio de tres a cinco veces en un solo día, con solo un día o ninguno de descanso semanal. Un gimnasta que entrene para las Olimpiadas puede acudir cuarenta horas semanales al gimnasio a practicar movimientos, sin incluir el entrenamiento de fuerza realizado aparte. Diferenciar entre deportistas de nivel inicial y de elite es una forma muy evidente de apreciar las diferencias entre los que se han expuesto poco al entrenamiento y los que acumulan años de experiencia. No querrás que un principiante asuma el volumen de entrenamiento propio de un gimnasta de elite, porque lo más seguro es que el principiante se lesione a las pocas semanas.

				Parece de sentido común para la mayoría de las personas, aunque con frecuencia hay personas sedentarias que se plantan en el gimnasio y se empeñan en aprender todo de una sentada. Internet está lleno de vídeos de personas que se esfuerzan en correr, levantar pesas y practicar un deporte al mismo tiempo tras haber llevado una vida sedentaria durante años. Su entusiasmo es encomiable, pero sería irresponsable recomendarles grandes volúmenes de ejercicio al iniciarse en el entrenamiento, puesto que existe una elevada propensión a las lesiones.

			Pasos que deben seguir los principiantes no entrenados

			•	Aprender los ejercicios fundamentales y perfeccionarlos.

			•	Emplear muchas repeticiones para consolidar los patrones de movimiento y aumentar la resistencia de los tejidos conjuntivos.

			•	Centrarte sobre todo en las debilidades individuales. Por ejemplo, los trabajos de oficina suelen provocar o perpetuar malas posturas o alineaciones, que aumentan el riesgo de lesión si no se corrigen. De forma similar, un estilo de vida sedentario tiende a provocar o perpetuar una escasa movilidad y flexibilidad, que tal vez se tengan que tratar directamente con esfuerzos adicionales centrados en esos atributos.

			•	Iniciar una rutina equilibrada de ejercicios generales, empezando con muchas repeticiones y luego con transiciones a un entrenamiento tradicional de la fuerza.

			Pasos que deben seguir los principiantes entrenados

			•	Hacer hincapié en la continuidad del entrenamiento. La disciplina es el factor más importante para progresar. Saltarse sesiones es malo, a menos que uno sufra lesiones por uso excesivo o se trate de una urgencia personal. De ahí el dicho habitual: «El mejor programa es aquel que se cumple».

			•	Que el entrenamiento se haga en un margen de 5 a 15 repeticiones a fin de garantizar un buen desarrollo muscular y de la fuerza.

			•	Mantener una rutina equilibrada en cuanto a los ejercicios de tracción e impulsión.

			•	Incorporar ejercicios para mantener el equilibrio estructural si aparecen desequilibrios. Por lo general, esto supone algo como añadir más tracción horizontal si practicas mayormente ejercicios de impulsión antes de iniciar el entrenamiento con el peso corporal. Los deportes duros de tracción como la escalada quizá requieran ejercicios de impulsión adicionales.

			•	Dejar que el cuerpo se adapte al entrenamiento de fuerza, sobre todo los tejidos conjuntivos y las estructuras subyacentes, como huesos y articulaciones.

			Pasos que deben seguir los deportistas de nivel intermedio

			A medida que los deportistas adquieren un nivel intermedio, el entrenamiento se diversifica basándose en los objetivos. Como tus necesidades se vuelven más específicas, las rutinas de ejercicios para todo el cuerpo resultan menos eficaces. El entrenamiento precisa ser más específico en casi todas las áreas, como el trabajo de habilidades, las habilidades específicas del deporte, la flexibilidad, la movilidad, la prehabilitación y la rehabilitación. Pregúntate si la razón principal de tu entrenamiento es la fuerza, la tolerancia física o la hipertrofia, y adapta el entrenamiento en consecuencia. Veamos unos pocos ejemplos:

			•	Fuerza: incrementa la frecuencia en lo posible sin sobreentrenamiento ni desarrollo de lesiones por uso excesivo. Resistencia física: inicia el trabajo de fuerza con volúmenes menores a fin de preservar la eficacia de los ejercicios y trabajar ejercicios específicos de tolerancia física con muchas repeticiones. Hipertrofia: empieza por dividir en partes la rutina de ejercicios para todo el cuerpo. Este aspecto se abordará en el capítulo quinto.

			•	Llegados al nivel intermedio, se debe producir la adaptación de la frecuencia, el volumen y la intensidad del entrenamiento para mantener la progresión.

			Pasos que deben seguir los deportistas de nivel avanzado

			•	El entrenamiento se vuelve todavía más específico y orientado a tu deporte o razón principal para entrenar.

			•	Reforzar los eslabones débiles se vuelve mucho más importante si quieres progresar en tu entrenamiento. Por ejemplo, al entrenar los mentones a una mano, la espalda tiende a ser mucho más fuerte que los brazos, debido a la cantidad de trabajo realizado con los brazos extendidos en gimnasia. En tal situación, las flexiones de bíceps y otros ejercicios para este músculo resultan útiles para reforzar el eslabón débil, lo cual mejora la fuerza general. Sucede lo mismo con el levantamiento de la haltera –por ejemplo, en el peso muerto–, que recurre en gran medida a las piernas, caderas y espalda. Muchas personas que presentan dominancia de la cadena cinética posterior, muestran un eslabón débil en la espalda o en los cuádriceps. En este caso, resulta útil un trabajo aislado de músculos específicos.

			•	Si bien el sueño, la nutrición y la eliminación del estrés son factores importantes para los deportistas de nivel inicial e intermedio, involucrarse más en estas áreas ayuda a lograr un enorme progreso. Incluso las pequeñas mejoras cuentan cuando mejorar la fuerza y la masa muscular empieza a resultar notablemente complicado.

			•	Entender cómo responde tu cuerpo al entrenamiento es importante. En tales circunstancias, llevar un diario del entrenamiento resulta beneficioso porque así es posible repasar cómo responde el cuerpo a ciertos descansos, descargas, intensidades y volúmenes de ejercicio. La planificación de las rutinas semanales resulta así mucho más fácil.

				Son estas algunas de las ideas principales a tener en cuenta a medida que avances en el entrenamiento, con el fin de que siempre tenga un propósito más allá de tus objetivos. Esto sucede sobre todo con los preparadores físicos que entrenan a muchos deportistas. Al entrenar, resulta fácil desviarse de los objetivos por minucias, en cuyo caso la experiencia de un entrenador veterano ayuda a descartar lo menos importante en el panorama general del entrenamiento. El énfasis se pone en las cosas que potencian tu mejora (o la mejora de los deportistas a los que entrenas), evitando las lesiones sin desviarte de los verdaderos objetivos.

				Echemos un vistazo a las tablas y pasemos luego al establecimiento y consecución de objetivos.

			establecimiento y consecución de objetivos

			El primer paso que querrás dar respecto a tus objetivos será seleccionar una dirección para tu entrenamiento, bien la fuerza, bien la tolerancia física, bien la hipertrofia, bien otros atributos. Recordemos algunos hechos básicos. El uso de repeticiones continuas es apropiado para la fuerza en uno de sus extremos y útil para la tolerancia física en el otro, y no es posible un entrenamiento óptimo simultáneo de la fuerza y la tolerancia física. Como este libro se basa en progresiones de la fuerza, damos por supuesto que lo que entrenas es la fuerza. No obstante, estudiaremos primero otros dos puntos relacionados con la tolerancia física y el entrenamiento.

				Si entrenases la tolerancia física con el peso del cuerpo, tu interés se centraría sobre todo en aumentar las repeticiones o la densidad/volumen de trabajo en un tiempo dado, lo cual estaría en consonancia con tus objetivos. No se recomienda entrenar la fuerza y la tolerancia física simultáneamente. Sin embargo, en el caso de algunos deportistas, resulta necesario para su deporte u otras competiciones. En tales circunstancias, resulta útil plantearse metas para la fuerza y la tolerancia física. Hay que aceptar que los objetivos para aumentar la fuerza tienden a incluir movimientos con mucho peso o progresiones difíciles y con pocas repeticiones. Por su parte, los ejercicios para la tolerancia física tienden a incluir movimientos con poco peso y muchas repeticiones, lo cual genera una sensación de «ardor» en los músculos.

			selección de objetivos

			Un problema frecuente de quienes quieren entrenar es que no saben fijarse objetivos o, simplemente, no les preocupa marcárselos. Y eso es un error. Los objetivos son un componente integral de todo programa eficaz, porque aportan pautas para estructurar el plan de entrenamiento. Claro está que es posible progresar sin objetivos; sin embargo, cuando te planteas objetivos de gran calidad, tu rendimiento experimenta avances espectaculares.

				Los objetivos se suelen definir como «el fin hacia el cual se encamina el esfuerzo». Dentro del ámbito del entrenamiento, los objetivos de gran calidad son tangibles y mensurables numéricamente. Veamos algunos ejemplos de objetivos de gran calidad:

			
					Practicar 10 fondos en paralelas con buena técnica.

					Correr 400 metros en 60 segundos.

					Reducir el índice de grasa corporal en un 15%.

					Ganar 4,5 kilos de músculo.

					Perder 4,5 kilos de grasa.

			

			Cuando la gente se marca objetivos por primera vez es habitual que sean de muy poca calidad. Los objetivos de poca calidad están mal definidos o no se basan en cifras alcanzables. Veamos algunos ejemplos de objetivos de escasa calidad:

			
					Mejorar los fondos.

					Correr sin perder el aliento.

					Adelgazar.

					Ganar masa muscular.

					Ponerse en forma.

			

			Tal y como se afirmó con anterioridad, las rutinas se diseñan para alcanzar objetivos de gran calidad. Si tu objetivo es completar diez fondos, lo lógico es que necesites primero mejorar tu capacidad para practicar un solo fondo, luego dos, luego tres, hasta completar el objetivo. Otra forma de marcarte objetivos de gran calidad es emplear el modelo SMART (por sus siglas en inglés) para el establecimiento de objetivos:

			•	Que sean específicos.

			•	Que estén orientados a la acción.

			•	Que sean realizables.

			•	Que sean realistas.

			•	Que estén limitados en el tiempo.

				Querrás asegurarte de que tus objetivos sean afines a tu objetivo global. Usemos a John y a Alice de ejemplo. John quiere «volverse más fuerte» pero se ha marcado la meta de completar 150 flexiones de brazos en una sola serie, proyecto un tanto desviado, en tanto en cuanto que completar 150 flexiones de brazos en una sola serie pertenece más al ámbito de la tolerancia física que al de la fuerza. Por su parte, Alice quiere practicar a la perfección los «apoyos invertidos», con lo cual el objetivo de practicar 30 mentones no hará que esté más cerca de su meta.

				Para asegurarte de que los objetivos SMART se alinean con tus objetivos globales, divide los movimientos deseados en sus distintos y diferenciados componentes. Volviendo a John, tal vez se quiera plantear la adquisición de técnicas gimnásticas que requieren mucha fuerza, como la plancha, o quizá se marque el objetivo de ejecutar una sentadilla con el doble de su peso a la espalda. Alice, por el contrario, tal vez quiera dividir el apoyo invertido en dos objetivos SMART diferentes, como aguantar la postura dos minutos contra una pared, y practicarlo sin pared durante 30 segundos.

				Una advertencia es que muchos deportistas sienten que pueden mejorar su rendimiento ciñéndose a la práctica de ejercicios de baja intensidad con el peso del cuerpo. Un ejemplo de ello es el objetivo inicial de John, que quiere «volverse más fuerte» completando 150 flexiones de brazos en una sola serie. Seamos claros, la práctica seguida de 150 flexiones de brazos no significa que seas fuerte, sino que tienes buena tolerancia física en la práctica de flexiones de brazos. Si quieres aumentar la fuerza entrenando con el peso corporal, tendrás que ser creativo y ensanchar tus horizontes. Si eres serio respecto a aumentar la tolerancia física, resulta mucho más fácil apreciar mejoras en la tolerancia física cuando ya tienes fuerza y potencia.

				La falta de fuerza te limitará siempre en otros dominios: en la técnica, la tolerancia física, las habilidades, el equilibrio, la flexibilidad –tanto activa como pasiva–, la agilidad, la coordinación, etc. Debes tener fuerza para destacar en todos los demás dominios. Lo contrario no suele suceder. Es importante tener esto presente al establecer los objetivos.

				Un último aspecto por debatir son los objetivos poco realistas. Resulta fácil decir «quiero poder completar un mentón» porque, con suficiente entrenamiento, será relativamente fácil conseguirlo. Sin embargo, la gente también se marca objetivos como completar diez flexiones de brazos en plancha. Como la plancha es un movimiento difícil y de un nivel de fuerza avanzado, practicar esas diez repeticiones es un objetivo irreal. Es comparable a querer completar diez repeticiones de press de banca con 227 kilos. Quizá quieras hacerlo, pero no es un objetivo realista para la mayoría de las personas. Es probable que alcanzar la competencia básica en cualquier movimiento avanzado o de elite requiera años de trabajo, pero que esto no te desaliente; que te anime a establecer objetivos razonables que realmente puedas conseguir. Alcanzar tus objetivos es una gran sensación que te motivará para marcarte otros nuevos. No alcanzarlos nunca puede ser un detractor neto del entrenamiento.

			objetivos Y selección de ejercicios

			Primero de todo, es importante categorizar los objetivos basándose en cuántos objetivos seamos capaces de ejercitar a la vez. En general, querrás lograr uno o dos objetivos de cada categoría por lo que se refiere a las habilidades, los movimientos de impulsión o de tracción, las piernas, la zona media del cuerpo y la flexibilidad. En su mayor parte, el único objetivo sobre las habilidades que trataremos en este libro, aparte de la técnica específica del deporte, será el apoyo invertido, también llamado vertical o pino. Los movimientos de impulsión son sencillos: variaciones de las flexiones de brazos, variaciones de los fondos, variaciones de las flexiones verticales y la plancha. Los movimientos de tracción son sencillos: palanca frontal, palanca trasera, cristo, variaciones de los mentones y variaciones del remo. El tema de las piernas también es sencillo, al igual que el núcleo corporal y la flexibilidad.

				Quizá tengas múltiples objetivos en una sola categoría. Por ejemplo, en el caso de la tracción, tal vez quieras conseguir: palanca trasera, palanca frontal, cristo, mentones con +100% del peso corporal, y remo en palanca frontal. Son demasiados objetivos como para desarrollarlos simultáneamente. Tampoco los ejercitarás óptimamente. Elige, por tanto, uno o dos objetivos de cada categoría y entrena el primero.

				Hay varias advertencias sobre el entrenamiento con el peso corporal que requieren instrucción deportiva a fin de progresar y evitar lesiones. Por ejemplo, respecto a la integridad de los tejidos conjuntivos, por lo general es mejor trabajar la palanca trasera antes de pasar a la palanca frontal. También es mejor ejercitar estas dos palancas antes de trabajar los mentones a una mano o el cristo. Por tanto, existe cierto «orden» que tendrás que establecer con todos estos movimientos. En la sección sobre ejercicios hay descripciones de progresiones para los objetivos. La mayor parte del tiempo, esta recomendación atañe al entrenamiento secuencial de los tejidos conjuntivos, para que no tengas que ir saltando a actividades excepcionalmente difíciles y acabes lesionado. No obstante, tal vez decidas eludir estas recomendaciones por tu cuenta y riesgo.

				Una vez hayas elegido uno o dos objetivos en los que centrarte, la selección de ejercicios es sencilla si empleas las tablas de progresión. Al fijarte en la sección técnica de los ejercicios, verás que hay progresiones que te ayudan a avanzar hacia tus objetivos. Basarás tus movimientos primarios en ejercitar la línea de progresiones para las habilidades deseadas. No le des muchas vueltas. Por ejemplo, si tu objetivo final es una flexión de brazos en plancha, pero no eres capaz de practicarla todavía, consulta las tablas para ver qué progresión de flexiones en plancha puedes practicar. Si eres capaz de practicar la progresión de flexiones en plancha agrupada, ¡inclúyela en tu rutina de ejercicios!

				Si no trabajas los ejercicios en la progresión elegida, aplícate a una progresión de ejercicios similar hasta que tengas suficiente fuerza para cambiar a la progresión elegida. Por ejemplo, si tu objetivo es hacer flexiones de brazos en posición de plancha y no puedes practicar la progresión de plancha en posición agrupada, empieza por la progresión de flexiones de brazos. Las flexiones de brazos en plancha son un ejercicio de impulsión con el cuerpo horizontal, y la progresión de flexiones de brazos también es un ejercicio de impulsión con el cuerpo horizontal. Por lo tanto, hay una sólida transferencia de fuerza en la progresión del movimiento de impulsión mientras adquieres más fuerza y músculo. Avanzar en la progresión de flexiones permite adquirir la fuerza necesaria para iniciar la progresión de flexiones de brazos en plancha.

				Resulta fácil seleccionar objetivos de las tablas para tu rutina de ejercicios. Darle demasiadas vueltas solo deriva en más confusión. Elige un ejercicio que puedas practicar dentro de la progresión para tu objetivo, o elige un ejercicio con movimientos similares y de la misma categoría. En movimientos de impulsión, esta puede ser vertical u horizontal. En movimientos de tracción, esta puede ser vertical u horizontal.

				Aférrate a todos esos objetivos y ejercicios. En los próximos capítulos aprenderás a consolidarlos en una rutina.

			COMPROMISO CON EL ÉXITO

			Pon tus objetivos por escrito. Declarar tus objetivos de esta manera constituye la manifestación de un compromiso. Psicológicamente, es más probable que perseveres en las metas que te hayas propuesto. Este concepto ha quedado más que demostrado con las investigaciones de ámbito psicológico, y los departamentos de ventas llevan usándolo décadas.

				La promoción de 1963 de la Harvard Business School (Escuela de Administración de Empresas de Harvard) compiló en un libro consejos sobre salidas laborales, finanzas y la vida. Su secretario Artie Buerk contribuyó en gran medida al establecimiento de objetivos: hace años, a una promoción de estudiantes de último año de una famosa escuela de administración de empresas se les preguntó si se habían marcado o no objetivos y si los habían puesto por escrito. Resultó que el 3% de los alumnos había escrito sus objetivos, un 13% tenía objetivos pero no los había puesto por escrito, y un 84% no tenía objetivos. En la décima reunión, se preguntó de nuevo por sus objetivos y éxitos. Los resultados demostraron que el 3% que había puesto sus objetivos por escrito rindió 10 veces más que el resto de estudiantes, y que el 13% que no había puesto sus objetivos por escrito había rendido el doble de bien que el otro 84%.

				Aunque es mejor contar con objetivos que no tenerlos, tu éxito será infinitamente mayor si pones esos objetivos por escrito. Una vez escritos, reléelos con frecuencia y afánate por lograrlos. La acción de revisar una lista física es un poderoso refuerzo positivo que dará un impulso a tu entrenamiento.

				No haremos suficiente hincapié en ello: apunta tus objetivos en un diario de entrenamiento. Se puede tratar de una libreta de papel o de un documento de ordenador. En cualquiera de los casos, tu progreso mejorará. Tal vez quieras conservar el diario cerca de ti, junto a la nevera, próximo al ordenador o minimizado en el escritorio del PC para que lo tengas presente a lo largo del día. Si te olvidas de un entrenamiento, el diario te recordará tu obligación antes de que sea hora de cenar o te pongas a perder tiempo online. Aunque hacer del entrenamiento un hábito quizá resulte difícil, estos métodos facilitan el proceso. Una vez encuentres tu camino, los beneficios serán innegables. El éxito se basa en la disciplina; la disciplina se basa en trabajo tangible y el trabajo tangible empieza por manifestar tus objetivos por escrito.

			DEJA DE LEER Y PASA A LA ACCIÓN

			
					Toma cuatro o cinco hojas de papel en blanco. Vamos a recorrer todo el proceso de plantearte una serie de objetivos y codificarlos en una rutina de ejercicios bien organizada.

					Pon por escrito todos los objetivos que quieras conseguir sobre el entrenamiento con el peso corporal. Si no sabes el tipo de objetivos que quieres conseguir, echa un vistazo a la sección dedicada a las tablas y ejercicios en la última parte del libro. Aparecen muchas progresiones de ejercicios y distintas habilidades que puedes aprender. Te ayudarán a decidir qué quieres conseguir.

					Refina tus objetivos y conviértelos en objetivos SMART.

					Imprime las tablas de progresiones que hallarás a mitad de este capítulo. Bastará con dos copias.

					Busca en la tabla progresiones para cada uno de tus objetivos. Toma nota de las progresiones, a derecha o izquierda de tu verdadero objetivo. Las destrezas con buena transferencia se agrupan juntas. Pueden ser un complemento de las progresiones junto con tus ejercicios primarios. De hecho, ya tienes una idea de cuáles son tus capacidades. Si tienes un par de rotuladores fosforescentes, resalta con un color adónde quieres llegar y tus capacidades actuales en otro color en todas las tablas. Si no estás familiarizado con ninguno de los ejercicios, acude a la sección dedicada a ellos al final del libro.

					Estos pasos sientan las bases de dónde te encuentras y dónde quieres estar. Emplearemos los ejercicios intermedios como puente, de lo cual nos encargaremos en la siguiente sección.
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			RESUMEN DEL CAPÍTULO TERCERO

			TABLAS DE PROGRESIÓN Y ESTABLECIMIENTO DE OBJETIVOS

			Base de conocimientos

			Tal vez quieras imprimir las tablas de progresiones de los ejercicios o quieras extraerlas del sitio web de Eat. Move. Improve, para avanzar sin tener que acudir siempre a este capítulo mientras lees el resto del libro. Estas tablas ofrecen muchos beneficios:

			•	Muestran la relación entre niveles equilibrados de trabajo de fuerza y trabajo de habilidades.

			•	Aportan distintas progresiones y requisitos para avanzar hacia tus objetivos.

			•	Muestran el alcance del entrenamiento de fuerza y habilidades más allá de los objetivos comunes de las acciones isométricas habituales: palanca trasera, palanca frontal, plancha y cristo.

				Las necesidades respecto a la programación de las distintas poblaciones difieren dependiendo de si tu nivel es inicial, intermedio, avanzado o de elite. La diferencia de conceptos varía entre estas poblaciones, por lo que se tendrá en cuenta cuando se diseñe una rutina de entrenamientos basada en tus objetivos. También es importante plantearse si has alcanzado una meseta.

				Los objetivos deben seguir una progresión. Los objetivos serán tanto cuantitativos como cualitativos. Se centrarán en tu propósito global: el desarrollo de la fuerza. Comprométete a conseguir esos objetivos cueste lo que cueste. Ponlos por escrito y tenlos delante de ti, para que pienses continuamente en conseguirlos. Lleva también un diario de los entrenamientos, imprescindible si quieres repasar y ver cuánto has progresado en la consecución de los objetivos asociados con tu forma física, así como para deducir lo que funciona bien y lo que no.

				Cuando te marques objetivos, utiliza el modelo de objetivos SMART:

			•	Que sean específicos.

			•	Que estén orientados a la acción.

			•	Que sean realizables.

			•	Que sean realistas.

			•	Que estén limitados en el tiempo.

			Aplicación

			Sigue todos estos pasos en las secciones previas al término de este capítulo. Pon por escrito todos tus objetivos y divídelos en categorías. Los utilizarás en la siguiente sección de este libro al constituir una rutina de entrenamientos.

		

	
		
			CAPÍTULO 4

			CONSIDERACIONES SOBRE EL EQUILIBRIO ESTRUCTURAL

			PANORAMA GENERAL SOBRE LA SALUD DEL HOMBRO

			Antes de que te plantees seleccionar ejercicios para constituir una rutina que cumpla tus objetivos, es importante considerar el modo en que ciertos ejercicios afectarán a tu cuerpo. Por supuesto, el ejemplo más absurdo es cuando nos fijamos en el típico gimnasio privado, donde se ve a muchos usuarios practicando ejercicios centrados en mejorar su físico y los «músculos para lucir cuerpo en la playa». Los ejercicios de los que más se abusa son el press de banca y las flexiones de bíceps. Como estos ejercicios se centran solo en los músculos de la cara anterior del cuerpo, pueden derivar en desequilibrios que generen frustración, dolor y lesiones.

				Una experiencia parecida que tuve con mi entrenamiento me estimuló a pensar sobre el tema del equilibrio estructural. En la universidad entrenaba muchos ejercicios de impulsión, como la plancha, los fondos, las flexiones verticales, y solo practicaba una cantidad insignificante de ejercicios de tracción, como los mentones. Esto derivó en dolor en la cara anterior del hombro y estimuló mi interés por la fisioterapia y la prevención de lesiones. Después de investigar sobre mi lesión, vi que había errores en mi entrenamiento, los cuales corregí exagerando los ejercicios de tracción y mediante ejercicios de rehabilitación hasta recuperar la salud de los hombros. He tenido esto siempre presente en mi propio entrenamiento y en el de aquellos a los que entreno. Tengo constancia de que hay muchos otros entrenadores, como Charles Poliquin, que han tratado ampliamente este tema, pero voy a compartir mi enfoque particular sobre la cuestión. Si el lector está interesado en otros métodos de aproximación al equilibrio estructural, le animo a que se embarque en su propia investigación.
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				El hombro es único porque su articulación presenta un área superficial reducida y permite un mayor grado de movilidad que cualquier otra articulación del cuerpo. Esto significa que posibilita una movilidad máxima en cualquier dirección. Sin embargo, el escaso espacio de contacto articular también determina que cualquier desequilibrio suponga un riesgo de dolor y lesiones para el hombro. También es muy importante diseñar rutinas centradas en una salud óptima y equilibrada del hombro. Después de todo, ¿cómo es posible entrenar eficazmente si sientes dolor o estás lesionado?

				En el ámbito del hombro, es importante comentar los numerosos conceptos que trataremos en otros capítulos sobre la prevención de lesiones. Dichos conceptos son los siguientes: 

			•	Grado de movilidad: de cuánto movimiento es capaz una articulación concreta.

			•	Flexibilidad: la mejor explicación es verla como un incremento del grado de movilidad mediante el estiramiento de los músculos a través de la relajación del sistema nervioso. El ejemplo más comprensible de flexibilidad para aumentar el grado de movilidad es trabajar para conseguir el spagat.

			•	Movilidad pasiva: el movimiento de una articulación en toda su extensión, pero sin la intención de aumentar el grado de movilidad, como es el caso en el entrenamiento de flexibilidad. La movilidad pasiva es una buena forma de empezar el calentamiento de las articulaciones para una sesión de ejercicios. Por ejemplo, apoya las muñecas en el suelo y mueve el cuerpo sobre ellas. Esto llevará las muñecas al extremo de su movilidad sin contraer su musculatura, lo que es un gran ejemplo de movilidad pasiva.

			•	Movilidad y flexibilidad activas: estos dos términos se usan a menudo como intercambiables, pero yo suelo usar el término flexibilidad activa. En realidad, es sobre todo movilidad activa, dado que la amplitud se tiene que adquirir mediante un entrenamiento de movilidad antes de su uso real. Una vez logrado, usar esa amplitud adicional debería llamarse entrenamiento de movilidad. Un ejemplo sería hacer la carpa o un estiramiento de spagat para mejorar la compresión abdominal, ya que los músculos abdominales y flexores de la cadera participan activamente en la aproximación del rostro a las rodillas o al suelo. Igualmente, ejercitar las patadas o el spagat vertical elevando la pierna por encima de la cabeza es un ejemplo de movilidad o flexibilidad activas.

			•	Estabilidad: es un tipo de entrenamiento que se centra sobre todo en la reeducación neuromuscular, y que consiste en que el cuerpo reaprenda a moverse correctamente. Por ejemplo, para recuperarse de un esguince de tobillo, uno de los métodos primarios de recuperar la conciencia corporal (propiocepción) del pie y el tobillo es trabajar los equilibrios sobre una pierna. Otro ejemplo es usar el tablón como ejercicio de estabilidad de la zona media del cuerpo a fin de enseñar al cuerpo a mantener la tensión de dicha zona, lo cual redundará en la capacidad de mantenerte en pie y quieto contra la gravedad.

				Mi primer axioma sobre el entrenamiento con el peso corporal es: mantener los hombros y los omoplatos óptimamente operativos es la clave del éxito para adquirir fuerza con el peso del cuerpo.

				Anatómicamente, el hombro se compone de la articulación glenohumeral y las articulaciones escapulotorácicas. (Los términos usados de manera común son, respectivamente, hombro y omoplatos.) La fuerza de los hombros se considera una combinación de la estabilidad del omoplato contra el cuerpo y el movimiento del hombro para ejercer fuerza. Los músculos que rodean la escápula la mantienen estabilizada contra el cuerpo, que actúa de sólido fundamento a fin de que el hombro ejerza fuerza. Los músculos que rodean la escápula aportan la fuerza para ejecutar los ejercicios. Si se daña algún músculo durante el entrenamiento que impida un correcto equilibrio de los demás músculos del omoplato y del hombro en sí, tal vez haya dolor, una lesión o redunde en mesetas en el entrenamiento.

				No quiere eso decir que vayamos a pasar por alto los codos, las muñecas y el resto de las articulaciones del hemicuerpo superior, si bien centrarnos en el hombro nos permitirá seleccionar correctamente los ejercicios que conformarán una rutina equilibrada. Los codos, las muñecas y el resto del brazo, naturalmente vendrán después.

				Mi segundo axioma para el entrenamiento con el peso corporal surge de este punto: el hombro es el eje del hemicuerpo superior, igual que la cadera lo es del hemicuerpo inferior.

				Todos los movimientos del tren superior pasan por el hombro. Solo por esta razón, creo que en su mayor parte la selección de ejercicios para una rutina se debería basar en los distintos movimientos que se producen en el hombro. Los movimientos con el peso corporal presentan una cualidad única que los diferencia de los ejercicios habituales con barra de pesas. Esta cualidad única es que muchos ejercicios exigen para su ejecución una excelente movilidad y flexibilidad del tren superior. Por ejemplo, la correcta ejecución de la vertical exige en esa posición fuerza y una movilidad del hombro de 180° por encima de la cabeza.

			MANTENIMIENTO DEL EQUILIBRIO ESTRUCTURAL

			En la primera edición de Vence a la gravedad, hablé de un sencillo método para mantener el equilibrio estructural y también de una compleja clasificación de ejercicios indicados para hacerlo. Sin embargo, esto causó una gran confusión sobre qué se acomodaba exactamente a las categorías concretas. Por desgracia, el método complejo se basaba en un buen conocimiento de la movilidad de las articulaciones anatómicas. Al final resultó ineficaz para enseñar a los principiantes y volvió el diseño de rutinas innecesariamente complicado a la luz de la enorme cantidad de información ya presente en el libro. Por eso he decidido eliminar el método complejo y revisar el método sencillo para que los conceptos sean más claros y sencillos de entender.

				El método más sencillo para mantener el equilibrio estructural del hombro implica utilizar ejercicios de tracción e impulsión, que se contrapesan unos a otros. Esto permitirá mantener un saludable equilibrio de fuerza e hipertrofia en el hombro. Este sistema funciona con los ejercicios con el peso del cuerpo en la gran mayoría de los casos. A continuación se definen los ejercicios de tracción e impulsión.

			•	Los ejercicios de tracción son aquellos en que el centro de masa del cuerpo y las manos se mueven o tiran la una hacia la otra.

			•	Los ejercicios de impulsión son aquellos en los que el centro de masa del cuerpo y las manos se mueven o empujan alejando la una de la otra.

				Las principales posturas para las acciones isométricas de tracción que desean aprender la mayoría de los deportistas que trabajan con el peso del cuerpo son la palanca trasera, la palanca frontal y el cristo. Las principales posturas para las acciones estáticas de impulsión incluyen la plancha y el cristo. La Hirondelle y la suspensión facial horizontal constituyen la frontera entre impulsión y tracción. Esto encaja porque son ejercicios en que se pone todo el cuerpo en tensión al máximo, exigiendo la activación simultánea de los músculos de impulsión y tracción.
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				Veamos las principales preguntas que esta sección contestará respecto a la creación de rutinas:

			•	¿Puedo hacer este ejercicio todos los días?

			•	¿Puedo hacer este ejercicio los días de descanso?

			•	¿Puedo hacer este ejercicio con mis sesiones de entrenamiento?

				Para entender mejor la programación de una rutina, primero debes comprender cómo los distintos conceptos que constituyen una rutina influyen en tu capacidad para ejecutarla. Todos los ejercicios de una rutina deben tener un propósito, y ese propósito se divide en categorías según los atributos específicos que se trabajen.

				Por ejemplo, una lista corta de distintos atributos entrenables con ejercicios incluibles en una rutina contiene lo siguiente: fuerza, hipertrofia, tolerancia física, capacidad cardiovascular, movilidad, flexibilidad, estabilidad, habilidades, etc. Todavía hay más y se dividen en diversas categorías. Jim Cawley y Bruce Evans de Dynamax establecieron originalmente diez áreas físicas de desarrollo que adoptó el ahora omnipresente CrossFit antes de que se volviese tan popular: capacidad cardiovascular/tolerancia respiratoria, tolerancia física, resistencia aeróbica, fuerza, flexibilidad, potencia, velocidad, coordinación, agilidad, equilibrio y precisión.

				Este libro se centra en el diseño de rutinas dedicadas a incrementos específicos de la fuerza y la hipertrofia. Ejercicios habituales que se usan para la fuerza y la hipertrofia son cualquiera de las progresiones que se centran en mejorar la fuerza, como ejercicios isométricos (plancha, palanca frontal, palanca trasera) y ejercicios de movilidad completa (flexiones de brazos, fondos, flexiones verticales, remo, mentones).

				Los tres factores primarios de un entrenamiento son fuerza, hipertrofia y tolerancia física. Lo que principalmente separa estos atributos es la intensidad de la repetición en series y, por tanto, cuántas repeticiones del ejercicio se practican en una sola serie.

			•	Fuerza: se desarrolla sobre todo en un margen de 1-8 RM, preferiblemente hasta casi el fallo y con períodos de descanso de 3 minutos.

			•	Hipertrofia: se desarrolla sobre todo en un margen de 5 a 15+ RM, preferiblemente hasta el fallo, y con períodos de descanso de 1 a 3 minutos.

			•	Tolerancia física: se desarrolla sobre todo en un margen de 15 a 20+ RM, preferiblemente hasta el fallo, y con períodos de descanso de 30 a 90 segundos.

				La mayoría de los demás atributos varían significativamente en su entrenamiento. Por ejemplo, en el caso de un entrenamiento específicamente cardiovascular, los atributos que se entrenan dependen de la intensidad de los ejercicios. La intensidad casi siempre determina la frecuencia de la mayoría de los atributos específicos sin entrenamiento. Tomemos el atletismo (carrera) como ejemplo, aunque también se aplique al ciclismo, la natación y otras actividades de fondo. Por ejemplo, estos son los factores cardiovasculares que tal vez programes después del trabajo de fuerza e hipertrofia en una sesión de ejercicio:

			•	Recuperación: si se trata de trabajo ligero y corres simplemente para que circule la sangre y termines la sesión rompiendo ligeramente a sudar y sintiéndote mejor que cuando empezaste, se puede practicar a diario. 

			•	Intensidad moderada: si corres para desarrollar un trabajo cardiovascular de intensidad moderada que no se centra necesariamente en el entrenamiento de los atributos cardiovasculares (sino en la salud general), se puede designar para un día de descanso.

			•	Intensidad alta o centrada en la sesión de ejercicio: si realmente entrenas para mejorar tu capacidad cardiovascular con el fin de correr más lejos, más rápido o más tiempo en una carrera o competición, este tipo de entrenamiento tal vez sea la propia sesión de ejercicio, y tal vez remplace a sesiones de la rutina orientada a la fuerza, la hipertrofia o la tolerancia física.

				La mayoría de quienes practican flexiones verticales en pared –o incorporadas como trabajo suplementario con barra de pesas– disponen los codos abiertos hacia los lados. Aunque así los brazos despliegan más fuerza (por la participación añadida del músculo trapecio en un buen ángulo de contracción), no permiten un correcto desarrollo de la fuerza y del control requerido para aprender las flexiones verticales sin ayuda. El uso de «los codos hacia dentro» permite al cuerpo luchar por equilibrarse sin asistencia durante las flexiones verticales, en vez de dejarse caer hacia delante.

				Por lo demás, hay excepciones dentro de algunas progresiones, como los mentones con los brazos bien separados, el remo con los brazos bien separados, los fondos con los brazos bien separados, y el cristo, donde los codos o los brazos se abren ampliamente. Es importante reparar en ello solo en el ejercicio, porque representan la pasarela a progresiones más altas en la mayoría de los casos, con la excepción del cristo. (El cristo se considera una progresión totalmente diferente y necesita un entrenamiento específico, el cual he puesto de manifiesto en la tabla. La apertura de los brazos exige un riguroso entrenamiento de los tejidos conjuntivos, dado que el potencial de lesión es mayor sin el mencionado entrenamiento.)

			RAZÓN DEL EQUILIBRIO ESTRUCTURAL

			Como quizá ya sepas, en la concepción de rutinas típicas para principiantes, a menudo el interés se centra en «los músculos para lucir cuerpo en la playa». Por ejemplo, cinco variaciones distintas del press de banca y las flexiones de brazos pueden dominar una rutina. Sería una rutina mal concebida porque la integran principalmente ejercicios de impulsión. El press de banca aportaría fuerza e hipertrofia a la musculatura pectoral y de la cara anterior del hombro, pese a lo cual esta rutina dejaría sin fortalecer el dorso del hombro, lo cual es de suma importancia para mantener el equilibrio estructural.

				Si un deportista persevera mucho tiempo con este tipo de rutinas mal concebidas, acabará asumiendo una mala postura, presentará tirantez en la cara anterior del pecho y lesiones en el manguito de los rotadores y otras estructuras de la cara anterior del hombro. En el entrenamiento con el peso corporal y con barra de pesas, la mayoría de las rutinas carecen de una cantidad adecuada de ejercicios de tracción. Los movimientos de tracción, en especial de tracción horizontal, requieren el desarrollo de tres áreas de la espalda que a menudo se pasan por alto. Estas áreas corresponden a los retractores escapulares, las fibras posteriores del deltoides y los rotadores externos. Estos músculos ayudan a estabilizar, respectivamente, el dorso de los omoplatos y el hombro, y se ejercitan duramente durante movimientos de tracción horizontal (remo).

				Las rutinas mal concebidas de ejercicios con barra de pesas provocarán un desarrollo inadecuado de la fuerza de la musculatura posterior del hombro, lo cual puede derivar en dolor o lesiones. Si estás experimentando chasquidos articulares (que antes no existían), tal vez manifiesten que tu equilibrio estructural no se mantiene correctamente, sobre todo si la rutina contiene cantidades insuficientes de movimientos de tracción o elevación a fuerza, consiguiendo una distribución desigual de la musculatura del hombro. Por ejemplo, si la cara anterior del hombro se vuelve demasiado fuerte, la cabeza del húmero podría empezar a sufrir pinzamiento (por un intenso rozamiento o compresión) y apreciarse chasquidos en la porción anterior de la cavidad glenoidea. En tal caso, la porción anterior del rodete glenoideo tal vez sea la porción del hombro que cause los chasquidos.

				El rodete glenoideo (labrum) es un cartílago que funciona de forma similar al menisco (de la rodilla), por lo que debería ser evidente el motivo por el cual no queremos una rutina con un elevado riesgo potencial de lesiones en esa área. Nuevos desequilibrios podrían iniciar el desgaste del rodete, con un riesgo potencial de desgarros o daños intratables. Sin embargo, los chasquidos no siempre revelan un problema de esta naturaleza. Si siempre has tenido chasquidos, probablemente no sean motivo de preocupación, aunque quizá devengan en un problema si se oyen más o si aparece dolor que se desarrolla simultáneamente a la práctica de una rutina desequilibrada.

				No es bueno que los músculos y articulaciones del cuerpo sufran desequilibrios. Tu cuerpo es mucho más inteligente de lo que crees, porque el sistema nervioso está siempre atento a la información de los sentidos y de la propiocepción, lo cual posibilita que el cuerpo limite el desarrollo de fuerza y lo compense si es necesario. Es decir, si el cuerpo percibe un desequilibrio que pueda derivar en lesiones, limitará el desarrollo de la fuerza y musculatura de las áreas limítrofes, y tal vez inicie patrones de compensación para prevenir lesiones. Esto se evita fácilmente con una rutina de ejercicios bien equilibrada.

				Si estoy hablando de problemas potenciales con lesiones, no es para que te entre miedo y no hagas ejercicio ni practiques ejercicios con el peso corporal, sino para ayudarte a conseguir tus objetivos con seguridad y eficacia. Ejercitarse y volverse más fuerte es de vital importancia para desarrollar un cuerpo saludable, pero de nada sirve que seas fuerte si estás lesionado. Ten esto en cuenta cuando elabores una rutina, sobre todo si se basa en ejercicios con el peso corporal duros para tus articulaciones y tejidos conjuntivos.
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				Las fotografías muestran el manna. En mi opinión, la razón por la que la progresión de las posturas en L y en V en el manna es tan importante es porque contrarresta eficazmente el efecto de una rutina pesada con muchos movimientos de impulsión, y todo mediante una sencilla serie de ejercicios. Esta serie de progresiones ejercita los músculos retractores escapulares, las fibras posteriores del deltoides y los rotadores externos sin tener que hacer dos o tres ejercicios diferentes, lo cual ahorra mucho tiempo y esfuerzo. Además, es el camino para adquirir una destreza asombrosa.

			RECOMENDACIONES GENERALES

			Existe una gran variedad de ejercicios para el entrenamiento con el peso corporal; el único límite es tu creatividad individual. Dicho lo cual, hay una pequeña selección de ejercicios que recomiendo encarecidamente para tu programa de entrenamiento. Debes saber que estos ejercicios se recomiendan por razones importantes.
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			Emparejamiento del apoyo inverso con progresión en L y en V en el manna

			En un mundo perfecto, todos ejercitarían el apoyo inverso y el manna como habilidades asociadas. Me gusta por múltiples razones: 

			•	El desarrollo de fuerza en posturas de flexibilidad activa es la clave para dominar los movimientos con el peso corporal. Aumentarán drásticamente tu conciencia corporal y tu capacidad de controlar los músculos en toda la amplitud de la movilidad articular.

			•	El parado de manos ejercita la movilidad de los hombros con los brazos por encima de la cabeza, y el manna ejercita el límite de la movilidad posterior de los hombros. Al ejercitarse la estabilidad y el equilibrio en los límites de la movilidad, se intensifica la fuerza en el resto de los grados de movilidad y protege la articulación de lesiones.

			•	El entrenamiento para las progresiones del manna requiere desarrollar una flexibilidad óptima en la cintura escapular y en las piernas.

			•	Tanto el apoyo invertido como el manna plantean un trabajo de fuerza y control integrado de la zona media del cuerpo. Por tanto, se necesita dedicar menos tiempo al acondicionamiento físico de la zona media, y se puede poner más énfasis en el desarrollo de la fuerza y las destrezas. 

			•	Como se mencionó previamente, el desarrollo simultáneo de estas destrezas garantiza que sea menos probable que se desarrollen desequilibrios en el hombro.

				La alternativa es un trabajo adicional de retracción escapular o ejercicios de tracción horizontal que se centren en la tracción posterior de los codos a fin de aproximar entre sí los omoplatos, lo cual mantiene un equilibrio entre ejercicios de tracción y de impulsión. No obstante, es un trabajo complementario comparado con los beneficios de utilizar esta progresión combinada.

			
				
					[image: ]
				

			

			Press a pino con brazos extendidos

			Constituye el núcleo de la gimnasia. Exige un tren superior y un control de la zona media increíbles, y beneficia enormemente a tu entrenamiento mientras lo aprendes y durante la fase intermedia. También ayudará a medida que pases a los estadios más avanzados.

				El press a pino con brazos extendidos desde apoyo es un ejercicio suplementario muy bueno para el entrenamiento de la plancha, porque exige mucha fuerza a la cintura escapular para completar un amplio arco de movilidad. Al extender los brazos por encima de la cabeza, se trabajan ampliamente los músculos estabilizadores escapulares, sobre todo la porción superior del trapecio, la porción inferior del trapecio y el serrato anterior. Aunque esto no signifique nada para las personas legas, el triángulo de fuerzas que estos tres músculos ejercen sobre la escápula es clave para la tracción de los brazos por encima de la cabeza y para el mantenimiento de una adecuada estabilidad escapular contra la caja torácica en la postura y el movimiento.

				El press a pino con brazos extendidos es una ampliación que te ayudará a dominar el apoyo invertido, ya que es fácil hacer el pino una vez controles el movimiento a partir de la elevación a fuerza con los brazos extendidos. Además, es un ejercicio «que mola». Este principio también se aplica a los apoyos invertidos con brazos flexionados. Una vez que se domina el apoyo invertido con brazos extendidos (o, como mínimo, el apoyo invertido con piernas abiertas), la mayoría de los deportistas conseguirá practicar también el press a pino con brazos flexionados. No ocurre lo mismo al contrario, razón por la cual se desarrolla primero esta habilidad o de manera concomitante.

				Las flexiones verticales, la trepa de cuerda (si tuvieras una) y el desarrollo de la palanca trasera completa son muy importantes en el proceso de desarrollo de la fuerza, aunque no obligatorias. La razón es que, no solo ayudan a desarrollar la fuerza, sino también a la integridad articular y a la creación de tejido conjuntivo. Por tanto, es probable que ayuden significativamente al desarrollo de destrezas de gran nivel. Yo considero algunos de estos ejercicios como requisito previo para otras progresiones de la fuerza de alto nivel en las tablas y en la sección dedicada a los ejercicios. Solo una pequeña sección se dedica a la trepa de cuerda en ese apartado, aunque, si tienes acceso a una cuerda, sin duda deberías utilizarla.

				Acuérdate de organizar las sesiones de ejercicios de modo que el cuerpo se mantenga estructuralmente equilibrado y libre de lesiones. Lo demás ya depende de ti y de lo que quieras conseguir. Y lo más importante, ¡diviértete!

			DEJA DE LEER Y PASA A LA ACCIÓN

			1.	Divide tus objetivos en categorías de tracción e impulsión. Ya te he ayudado significativamente en este proceso distribuyendo los ejercicios en las tablas.

			2.	Divide los ejercicios de tracción e impulsión en las categorías horizontal y vertical.

			3.	Si hubiera disparidad en los objetivos de cualquiera de las categorías, sugeriría complementarlo con trabajo de haltera en esa área (de lo cual no hablo en este libro), entrenar las progresiones que recomiendo, o seleccionar ejercicios que refuercen esos puntos débiles.
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