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Para Sammy, por amarme sin importarle el lugar que yo ocupara.


Introducción

La decisión de seguir compitiendo después de la temporada de 2015 parece obvia ahora, pero no era así como me sentía al final de los Juegos de Crossfit de aquel año.

Después del último evento, mientras aún resoplaba en busca de aire, me tumbé en un carrito de provisiones del túnel de los atletas y reproduje en mi mente todos los errores que había cometido. Algunos habían sido puramente físicos. No pude esprintar. Apenas pude nadar. De todos los chicos del campo, tuve uno de los pesos muertos más flojos.

Pero los peores habían sido los mentales. Cuando tuvimos que voltear el “Pig” de 254 kilos por el campo de fútbol, en la octava prueba, no pude visualizar la técnica correcta, por lo que entré en pánico. Hice la mayor parte del trabajo con mis bíceps, quedé exhausto y dejé caer gran parte de mi carga. Después me puse nervioso de nuevo en el último evento. Después de fallar, una tras otra, las flexiones de brazos haciendo el pino, nunca pensé en tomarme un descanso, recuperarme y reajustar las paralelas. Así que seguí fallando, y ni siquiera correr como un autómata en la Bicicleta de Asalto y en el remo fue suficiente. Por segundo año seguido, terminé segundo.

Me sentí decepcionado, humillado y preparado para abandonar. Sabía que había perdido -o tal vez sea más preciso decir que me había asfixiado- porque había tomado atajos, y si quería hacer otra carrera en los Juegos, tendría que darlo todo. Evidentemente, eso significaba más entrenamiento en el diminuto gimnasio de mi casa, yo solo, sin nadie lamiéndome el culo ni diciéndome “bien hecho”. También tendría que dejar de pensar que yo era el experto y buscar nuevos entrenadores para ayudarme a eliminar mis puntos débiles, la razón por la que el primer paso de un regreso sería tan brutal. Yo tendría que hacer lo que hacía después de cada competición: observar el material y crear una lista de todo lo que había hecho mal. ¿De verdad quería convertirme en campeón en esas condiciones?

Me refiero a que este no era el primer sueño que no me había salido bien. Después de una década de halterofilia y de años en el Centro de Entrenamiento Olímpico, no formaba parte del equipo olímpico y eso no me había matado, ¿verdad? Además, tenía dos grados universitarios, y aunque había odiado mi internado veraniego en una compañía aeroespacial, estaba seguro de poder encontrar un trabajo de ingeniero que me gustara. O incluso podía volver a trabajar en los campos petrolíferos de Alberta.

No tenía que matarme en el gimnasio todos los días. No tenía que seguir haciendo intervalos de remo que fueran tan intensos que dejase literalmente charcos de sudor en el suelo. No tenía que reestructurar mi vida en torno a un único objetivo: ganar los Juegos de CrossFit.

Quería una vida normal. Quería ir a la fiesta de graduación de mi amigo sin preocuparme por perderme el entrenamiento, ir en coche a Rhode Island para ver a mi novia siempre que quisiera y pasar mis días de descanso haciendo esquí acuático, no con una pelota de lacrosse durante doce horas, acumulando tensión en mis músculos.

Estoy seguro de que estas excusas suenan familiares. Son las que te dices a ti mismo cuando estás demasiado cansado para la clase de las siete de la mañana, o con demasiada resaca incluso para pensar en una sesión de levantamiento el domingo por la mañana. Son las excusas que inventa todo el mundo, y yo las utilicé todas durante la temporada de 2015.

Pero después cambié. Tumbado en ese carrito de provisiones después del último evento, conteniéndome las lágrimas mientras otros competidores desfilaban, supe que nunca más quería sentirme tan deprimido como en ese momento. Para evitar esa posibilidad por completo, tenía dos opciones: podía abandonar el crossfit totalmente y empezar a buscar un empleo de oficina.

O podía transformar radicalmente mi mentalidad. Con todas las opciones que tuviera que afrontar, me preguntaría si iban a ayudarme a ganar los Juegos de CrossFit. ¿No? Entonces no las elegiría.

Y ahora, después de ocho años en este deporte, soy el atleta de competiciones de crossfit con más éxito de la historia. He ganado más eventos (29), más títulos (5 seguidos), y por mayor margen que nadie en este deporte.

Aunque hay algunos chicos que podrían vencerme en un entrenamiento aislado, nadie puede decir que es un atleta más completo. Halterofilia, gimnasia, pesas rusas, carreras a pie, natación, remo, fuerza bruta: los he entrenado todos incansablemente, así que no tienes que adivinar cómo.

Mientras competía, nunca ofrecía esta información ni me arriesgaba a dar cierta ventaja a los otros atletas. Pero ahora que he decidido retirarme del crossfit profesional, por fin puedo compartir contigo cómo preparé mi cuerpo y entrené mi mente.

No es necesario decir que no fue fácil. Después de los Juegos de 2015, compré mi propio Pig y lo volteaba cada noche, después de que todo el mundo se hubiera ido a casa. El impacto de coger la colchoneta de 254 kilogramos era tan intenso en mis manos que fui al médico a que me hicieran radiografías. Él pensaba que había golpeado una pared con los dos puños.

Excepto por unas semanas que me había cogido libres en agosto, todos los días durante los cinco últimos años fueron más o menos iguales: levantarme antes de lo que me gustaría, vender mi alma a la Assault Bike y a los intervalos de natación, y tantas repeticiones como fuera posible en cuarenta minutos, comer, dormir, repetir.

Pero valió la pena sin duda. Con el crossfit es como conocí a mis mejores amigos, compañeros de negocios e incluso a mi mujer. Con el crossfit conocí al artista que tatuó mi pecho, pude viajar por el mundo y compré nuestra casa. El crossfit también es una de las comunidades más útiles de las que he formado parte.

Durante los Juegos, cuando estaba en el suelo del lugar de la competición, intentando sujetar la barra para hacer las últimas repeticiones del entrenamiento, y tan sobrecalentado que sentía mi cabeza como si fuera un tornillo que se aprieta, fueron los aficionados quienes me ayudaron a cruzar la línea de meta.

Así que lo que te estoy diciendo es algo que ya has oído, pero que aún no has comprendido del todo: Trabajar Duro Recompensa.


Cómo usar este manual

Llévate este libro al gimnasio

Se supone que este libro es tu manual de entrenamiento total, así que llévalo al gimnasio. Anota tus RPs (récords personales) en los márgenes. Rodea con un círculo las técnicas que necesitas dominar. Y, ante todo, haz las sesiones de entrenamiento. Proceden de mis últimos años de preparación para ganar los Juegos de CrossFit, y si los entrenamientos del final de cada sección no son suficientes, hay un apéndice al final del libro con más aún (junto con un glosario para los términos que no te resulten familiares). La técnica de trabajo del peso muerto, los ejercicios de intervalos de patadas nadando, los ejercicios con las rodillas altas, las sesiones interminables de lagartijas; todo ello me ayudó a convertirme en un campeón.

También verás entradas de diario personal por todo el libro. Cuando surge un problema que debo resolver, escribo hasta que lo logro, y te animo a hacer lo mismo.

Infinitamente expandible

Una de las mejores partes del crossfit es que es “infinitamente expansible”, lo que significa que prácticamente cualquiera -desde un novato hasta un atleta de los Juegos- puede hacer la misma sesión de entrenamiento. Cojamos a “Fran”, una de nuestras más infames sesiones de entrenamiento. Lo hago “Rx” (es decir, la forma en que se escribió originariamente), y eso significa veintiún impulsores con 43 kilogramos y veintiún dominadas, después quince impulsores y quince dominadas, y por último nueve impulsores y nueve dominadas.

Pero se suponía que esto iba a ser un esprín a tope -yo lo hago en unos dos minutos-, así que, si sabes que cuarenta y cinco impulsores en total te llevarían, por ejemplo, doce minutos, deberías dejar caer el peso. Y si nunca antes has hecho más que unas pocas dominadas, probablemente uses una banda elástica para contar con un poco de asistencia. Y si esta es la primera vez que haces crossfit, y te estás preguntando “¿Qué demonios es un impulsor?”, no te preocupes. Estarás haciendo sentadillas extendiendo los brazos y dominadas saltando.

Por tanto, aunque actualmente soy el mejor del mundo en crossfit, y probablemente puedo hacer esta sesión más pesada y rápida que tú, podemos hacer todo codo con codo: el atleta de los Juegos, el guerrero de fin de semana, el atleta de crossfit promedio y el principiante. Nuestros pesos y movimientos pueden parecer diferentes, pero todos intentamos mejorar mediante los mismos procedimientos: transiciones más rápidas, técnica más eficiente, mejores patrones de respiración.

Haciendo progresos

Independientemente de la condición física que tengas, aún puedes estar mejor, y así es cómo se encuentra estructurado este libro. Cada sección comienza con lo básico, que tal vez estés deseando saltarte. No lo hagas. He añadido opciones de escalamiento de “élite” porque incluso los mejores atletas deben construir unos cimientos sólidos antes de progresar.

A medida que cada sección progresa, las opciones de escalamiento empiezan a descender. Esto tampoco es accidental. Intento prevenirte para que no cometas los mismos errores que yo obligándote a construir la fuerza, la energía y las técnicas necesarias para progresar. Por ejemplo, si nunca has hecho fondos en paralelas boca abajo, antes debes practicar lagartijas estrictas en el suelo haciendo el pino.

En lo referente al peso que debes usar, muchas de las sesiones incluyen un porcentaje basado en tu repetición máxima, lo más que puedes levantar para un movimiento determinado. Esta cifra seguramente cambiará (esperemos que en ascenso), así que querrás volver a comprobarla cada ciertos meses y ajustarás tu peso en correspondencia.

Otras sesiones se consideran puntos de referencia, que se realizan periódicamente para ver cómo y dónde estás mejorando. Han prescrito pesos de “hombres” y de “mujeres”, junto con una opción de escalamiento, por lo que voy a darte esas cifras como referencia. Pero tal vez no sean apropiados para ti, así que también voy a incluir mi mejor momento para que el entrenamiento te ofrezca una sensación general de cuánto tiempo debería llevarte. Después podrás ir subiendo en concordancia.

Tal vez también hayas visto sesiones con movimientos que aún no has aprendido, como en “Mary”, que incluye lagartijas haciendo el pino, sentadillas a una pierna (pistolas) y dominadas. Aumenta la dificultad observando lo que vino antes en el capítulo, como los remos en anillas antes de las dominadas.

Aprender a modificar una sesión de entrenamiento es tu propia habilidad, así que tal vez debas esforzarte al principio. Eso está bien. Siempre puedes practicar más con los entrenamientos del apéndice. No tienen pesos, solo pautas generales como “ligero” o “medio-pesado”, por lo que son una forma excelente de experimentar con distintos pesos.

A lo largo del libro he incluido también parte de mi historia personal y las lecciones que he aprendido. Espero que algunas te resulten afines.


1

Fuerza

Durante mis cinco años de halterófilo, todas las partes de mi entrenamiento estaban concentradas en la técnica. Mi posición inicial, mi tirón desde el suelo, el camino de la barra mientras ascendía: todo tenía que ser perfecto, y yo odiaba eso. Empecé con la halterofilia porque quería tener un cuerpo más musculado, no para tener una mejor condición física. Pero ahora, casi una década después de abandonar ese deporte, puedo ver la buena base que constituyó.

Con solo contemplar una sesión de entrenamiento, sé exactamente cómo ajustar mi técnica. Si el peso es ligero y el número de repeticiones es alto, puedo acortar mi movimiento y ciclar la barra lo más rápidamente posible. Si el peso es pesado o necesito recuperarme, puedo cambiar a repeticiones aisladas, lentas y eficientes. Y sin importar si estoy fresco o al final de una sesión, nunca necesito preocuparme por no encontrar los movimientos estándar: el infame “no válido”.

Sin embargo, la técnica sola no fue suficiente para hacerme grande. Cuando fui al Campo de Entrenamiento Olímpico, era con mucho el chico más débil, la razón por la que me rompí la espalda por dos sitios. Desde entonces, todo el tiempo, durante toda mi carrera en el crossfit, he tenido que dedicarme a la fuerza; a veces con la exclusión de todo lo demás. Es un proceso largo y repetitivo, pero, para dar lo mejor de ti, necesitas tanto fuerza como técnica.

Estoy aquí para enseñarte ambas.

Técnica de fuerza 101

WORKOUT: La posición inicial de la cargada


15 Reps

Tira de un tubo de PVC desde el suelo hasta que quede colgando, con el cuerpo en posición vertical.
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El tubo de PVC por encima de los empeines de mis pies.
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El pecho se eleva por encima del tubo de PVC, la espalda recta, las rodillas ligeramente flexionadas.
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En la parte superior, los brazos cuelgan en vertical y los hombros quedan ligeramente por delante de la barra.

Mi carrera de halterófilo comenzó por accidente. En los cursos intermedios de la escuela, mi mejor amigo y yo estábamos en el equipo de fútbol y varios días de cada semana acudíamos a hacer levantamientos con los chicos del instituto. No se seguía ningún programa, así que en cada sesión probábamos nuestro press de banca y hacíamos curls de bíceps hasta que no podíamos más. A esa edad, el cuerpo crece tan rápidamente que no necesita ejercitarse con buena forma para ponerse más fuerte. Prácticamente cada vez que levantaba, superaba mi registro anterior.
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Mantén los brazos rectos hasta que la barra esté en el bolsillo de tus caderas
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Agarre normal
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Agarre de garfio



Durante una de esas sesiones, un entrenador de fútbol se dio cuenta de mi pasión y recomendó a mi padre, quien, junto con mi madre, había sido deportista olímpico, que entrenara en un club de levantamiento de peso real. En aquel tiempo yo no tenía idea de cómo se suponía que eran los levantamientos, qué tenía que observar, y ni siquiera sabía que ya estaba haciendo una “cargada y un envión”. Yo solo pensaba que molaba llevar la barra desde el suelo hasta por encima de mi cabeza.

Cuando mi padre y yo entramos en aquel club de halterofilia de Essex, Vermont, nada era como yo esperaba. Para empezar, nadie tenía el aspecto de los chicos que había visto congestionar sus músculos en Muscle Beach. No estaban definidos en absoluto, y muchos de ellos ni siquiera levantaban pesos. En su lugar, tenían un tubo de PVC en las manos y no hacían más que inclinarse hacia delante por la cintura y después se ponían erguidos. Flexionarse por la cintura y ponerse erguidos. Ni siquiera vi un soporte de mancuernas, solo una sala estrecha con paredes blancas, techo caído y doce plataformas hechas de madera contrachapada sin acabar.

Yo esperaba entrenar como hacíamos al practicar fútbol: sin supervisión, sin forma, solo levantar lo que pudiera y dejar caer la barra cuando fuera demasiado. Sin embargo, el entrenador Polakowski me dijo que cogiera un palo de escoba.

Durante las siguientes semanas, todo lo que entrené fue la posición inicial, que difería ligeramente según cuál de los dos levantamientos olímpicos estuviera haciendo: la arrancada, en la que llevas la barra por encima de la cabeza en un movimiento, o la cargada y el envión, en los que la barra en primer lugar va del suelo hasta los hombros y después por encima de la cabeza.
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Técnica Avanzada

EJERCICIO


1. El encogimiento

2. El tirón alto

3. La arrancada muscular

4. La arrancada de potencia

5. La sentadilla
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1. El encogimiento
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2. El tirón alto
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3. La arrancada muscular
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4. La arrancada de potencia
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5. La arrancada con sentadilla

Trabajé mi posición inicial varias semanas, y después el entrenador Pol me dejó pasar a la siguiente fase, llevar el palo desde el suelo hasta mis rodillas. Era un trabajo lento y repetitivo, y lo odiaba. Yo solo seguía preguntándome: “¿Cómo voy a ponerme fuerte con el palo de una escoba?”.

La única señal estimulante fue que, cuando Polakowski señalaba dónde yo cometía un error, normalmente podía sentirlo y corregirlo. Tal como me di cuenta cuando estudié ingeniería en la universidad, mi cerebro está bastante bien programado para entender el movimiento. Así que, cuando el entrenador Pol me daba las claves, tenían sentido intuitivamente para mí.

Esta conciencia del cuerpo es una de las mejores cualidades que puedes tener en la halterofilia, pero yo solo quería establecer un nuevo récord personal en cada entrenamiento, especialmente cuando fui consciente de lo fuertes que eran los otros levantadores. Doy gracias a Dios porque el entrenador Pol me previno de coger malos hábitos que son imposibles de evitar después, como levantar los hombros demasiado pronto o tirar con los brazos antes de que las piernas estén completamente extendidas.

Con el transcurso de los meses, me gradué del palo de escoba y pasé al tubo de PVC, y después a las barras de 2,5 y 3,5 kilogramos, y después a la de 20 kilogramos. En aquel momento no hacían discos con amortiguación que fuesen suficientemente ligeros, así que tuve que utilizar un equipo especial de Polakowski, casero y hecho de contrachapado sin pintar. Puesto que el agujero para la barra no era un círculo perfecto, los pesos se inclinaban hacia un lado como un árbol bajo la acción del viento.

Afortunadamente, en la actualidad, empresas como Rogue venden barras y discos de entrenamiento amortiguados, pensados para chicos que son incluso más jóvenes de lo que yo era cuando empecé, así que no hay que hacerlos uno mismo. Pero si vas a practicar la arrancada, la cargada y el envión antes de la adolescencia, asegúrate de que alguien te vigile. Si no, puedes terminar con el tipo de lesión que casi puso fin a mi carrera deportiva.

Levantamientos Olímpicos

EJERCICIO: Arrancada de potencia


La arrancada se divide en tres tirones: el primero es desde el suelo hasta las rodillas (A y B), el segundo es desde las rodillas hasta las caderas (C), y el tercero es cuando te colocas bajo la barra y te pones erguido (D y E).
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EJERCICIO: Arrancada de potencia colgando
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Más o menos a la vez que hacía halterofilia, también jugaba al fútbol americano. Aunque yo no era el chico más alto, pude añadir músculos a mi estructura a la vez que esprintaba con bastante rapidez, pero había un obstáculo enorme que nunca pude superar: mi problema de oído.

Todos los otros chicos habían jugado al fútbol americano o habían crecido viéndolo, por lo que entendían el ritmo. Yo no. Además, en el corrillo casi nunca escuchaba qué juego teníamos que desarrollar. A veces podía preguntar al quarterback antes de que él golpeara el balón, pero normalmente no tenía ni idea de lo que iba a suceder. Por la época en que fui al instituto, los entrenadores se limitaban a decir que me colocara donde quisiera de la línea defensiva y que después dominase a los jugadores contrarios. Eso hacía, pero es difícil sentirse parte del equipo cuando sabes que te estás perdiendo algo.

Afortunadamente, esto nunca fue un problema para el entrenador Pol. Si fallabas un levantamiento en una competición, él empleaba tiempo en explicar por qué, y yo me convertí en uno de los mejores levantadores del país en mi categoría de peso.

Dado que estaba claro que yo tenía futuro en el deporte, mi siguiente decisión fue fácil. Solo hay un lugar donde ir con la halterofilia olímpica, y es precisamente a las Olimpiadas, así que me inscribí en el Centro de Entrenamiento Olímpico del Equipo de EE.UU.

En el año 2008, el día en que me gradué en el instituto, mi padre y yo nos dirigimos al oeste. Yo tenía dieciocho años y era el levantador más joven invitado a entrenar con el Equipo de EE.UU., que estaba a punto de competir en los Juegos de Pekín. El Centro de Entrenamiento Olímpico estaba recibiendo dinero de patrocinadores, y yo me sorprendí la primera vez que entré en la sala de entrenamiento y me dijeron que podía tomar un Gatorade. ¿Podía, gratis?, pregunté. Sí, me dijeron. Coge dos. Cogí una caja entera y unas semanas después conseguí algo más.

Además de mi sordera parcial, también nací con una vista terrible. Al principio no me di cuenta. Yo solo pensaba que se suponía que no se podían ver las hojas de los árboles o lo que estaba escrito en la pizarra de clase si te sentabas más lejos que la primera fila. Siempre tenía problemas por mirar el papel del compañero sentado a mi lado, pero era verdad que no tenía ni idea de lo que escribía el profesor. Sin embargo, llegó un momento en que me puse gafas, y cuando descubrí que las lentillas eran gratis en el centro de entrenamiento, las cogí por cajas. Las usé el mayor tiempo posible -incluso cuando podía nadar sin gafas-, y acabaron durándome seis años.

EJERCICIO: Equilibrio en la arrancada


El equilibrio en la arrancada es un ejercicio estupendo para mejorar el tercer
tirón. Para hacerlo, coloca la barra sobre tus trapecios, detrás de la cabeza,
con los pies a la anchura de los hombros (A). Después, mientras mantienes el
torso erguido, flexiona las rodillas como si estuvieras haciendo un press. Cuando
colocas los pies al estilo de la sentadilla, sitúate bajo la barra lo más rápido que
puedas y bloquea los codos para que la barra termine por encima de la cabeza
(B). Estabiliza la barra si lo necesitas, y después levántate (C).
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Aunque los beneficios fueron estupendos, el volumen de entrenamiento fue mayor de lo que yo había esperado. Para calentar, hacíamos montones de saltos para activar nuestras fibras de contracción rápida, y después unas veinticuatro arrancadas. Para mí, eso significaba 2 series de 3 reps. con 52 kg, 2 series de 3 reps. con 61 kg, dobles con 70, 84, 93 y 102 kg, y luego un par de individuales, después de todo eso. Cada tres sesiones practicábamos nuestra cargada y nuestro envión, y el esquema de repeticiones era prácticamente el mismo.

Esto era similar a lo que había hecho en Vermont, pero ahora lo hacíamos dos veces al día. Si se tenía en cuenta el trabajo accesorio y el mantenimiento corporal, fácilmente entrenábamos seis horas diarias, seis días por semana.

WORKOUT: Complejo de arrancada


Cada 1:15 para 7 series

1 arrancada de potencia @77 %

1 arrancada de potencia colgando @77 %

2 equilibrios en la arrancada @77 %
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Arrancada de potencia
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Arrancada de potencia colgando
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Equilibrio en la arrancada

WORKOUT: Arrancada de potencia


1 × 3 @ 80%

2 × 3 @ 85%

1 × 2 @ 80%

3 × 2 @ 75%



[image: image]


[image: image]

Cuando despegas la barra del suelo,
utiliza las piernas, mantén el torso
en el mismo ángulo y evita inclinarte
sobre los dedos de tus pies.
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Para mantener la barra
cerca de las espinillas, rota
los nudillos sobre la barra,
tira hacia tu cuerpo con los
dorsales y espera a explotar
hacia arriba, hasta que la
barra alcance el “bolsillo” de
tus caderas.



El objetivo de todo el volumen de entrenamiento era hacer que los movimientos se sintieran automáticos. Eso se tarda años en aprender. Incluidos los levantamientos de mi carrera en el crossfit, probablemente habré hecho 60.000 arrancadas en mi vida y la mitad de cargadas y enviones, todo lo cual dio sus frutos. Cuando me acerco a la barra, no soy consciente de ninguna clave específica. No pienso en girar mis nudillos por encima de la barra ni en moverme explosivamente hacia arriba en mi segundo tirón. Si aclaro mi mente por completo, sé que mi estilo será preciso. Así es la comodidad que quieres tener en el levantamiento.

Para asegurarte de que tu técnica siempre es uniforme, te recomiendo desarrollar una rutina pre-levantamiento. Primero, coloco mi pie izquierdo bajo la barra, antes del derecho. Después cojo la barra con mi mano derecha, antes de hacerlo con la izquierda. A algunos atletas les gusta un comienzo estático, en el que están totalmente quietos antes de iniciar el levantamiento. A mí me gusta hacerlo dinámicamente, y mientras me doblo por la cintura, flexiono y extiendo mis piernas: rápidas explosiones con las caderas que me ayudan a sentir el estiramiento de mis músculos. Después cuento hacia atrás mentalmente: 3, 2, 1, ya. Lo ideal es que todo sea automático a partir de ahí.

Después de ocho meses en el Centro de Entrenamiento Olímpico, me dijeron que tenía que batir dos récords personales y clasificarme para el Equipo Mundial Juvenil si quería quedarme. Las cifras que querían que superase eran mucho más altas de donde estaba en ese momento, y construir ese tipo de fuerza lleva tiempo.

Por eso me sorprendí al ver cómo entrenan algunos atletas de crossfit. Manejan del 90 al 95 % de su máximo en cada sesión. Así no es como vas a mejorar. Especialmente para los levantamientos olímpicos, el punto óptimo está en el rango del 70 al 80 %, tal vez un poco más pesado para las arrancadas, pero normalmente no por encima del 85 %.

WORKOUT: Sentadillas posteriores


6 × 2 @ 80%
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También hay que desarrollar las bases de la fuerza. Cuando acudí por primera vez al Centro de Entrenamiento Olímpico, mi récord personal de cargada y envión era de unos 150 kilos, y mi peso muerto era aproximadamente el mismo. El peso muerto normalmente es el levantamiento más pesado por mucho, pero nosotros nunca lo entrenamos como parte de nuestro programa, ni siquiera en el CEO. Así que, antes de las clasificaciones para los Juveniles Mundiales, pasé más tiempo que nunca haciendo ese tipo de trabajo de fuerza pura, lo que supuso un estrés enorme para mi sistema nervioso central.

Acabé clasificándome para el Equipo Mundial Juvenil, pero aproximadamente un mes antes de que nos fuéramos estaba haciendo cargadas pesadas con 170 kg. Esta era prácticamente mi repetición máxima en peso muerto, pero en la parte alta del levantamiento también tenía que hacer un movimiento explosivo con los dedos de los pies para llevar la barra lo más alto posible.

La tensión sobre mi espalda era excesiva, y escuché un ruidoso tronido en mi lado izquierdo. Acababa de romperme el “ala” izquierda de mi vértebra L-5, pero no me di cuenta durante varios meses. En aquel momento todo lo que sabía era que me ocurría algo serio, pero mi entrenador dijo que era muy tarde para buscarme un sustituto, por lo que engullí ibuprofenos como si fueran caramelos y seguí levantando.

Entonces, justo antes de partir, estaba en la parte inferior de una sentadilla pesada, cuando escuché una segunda explosión. Me acababa de romper el ala derecha.

Aún competí en Rumanía, pero nada bien. Además de mi espalda rota, también tenía faringitis, y prácticamente no podía mover mis pesos de inicio. Fue una competición desastrosa, y vista en retrospectiva puedo decir que tuve suerte de que no fuera peor. Cuando por fin encontré a un neurocirujano para reparar los problemas, el doctor Bray me dijo que mi L-5 podía haberse desplazado hacia delante y salirse de su alineación en cualquier momento. Si hubiese ocurrido eso, tendrían que haberla fusionado con la vértebra superior, lo que habría limitado el rango de movimiento de mi espalda y probablemente habría puesto fin a mi carrera deportiva.

WORKOUT: Cargada y envión


5 rondas

1 cargada con sentadilla + 2 enviones con las piernas separadas

3 @ 77 %

1 @ 80 %

1 @ 75 %
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Cargada con sentadilla
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Envión con las piernas separadas



Como así fue, todos los neurocirujanos del CEO que vi -en Denver, Boulder y Colorado Springs- querían que me hiciese esa fusión. Uno dijo que se me habían terminado los levantamientos y que diera las gracias por correr de nuevo sin dolor. Sin embargo, por pura coincidencia, el doctor Bray estaba visitando al CEO cuando yo estaba a punto de marcharme por las vacaciones de invierno y me habló sobre una cirugía experimental.

Dado que él tenía que hacerla mientras los huesos todavía crecían, estaba prácticamente garantizado que funcionara en una persona de diecisiete años y que fallara en otra de veintitrés. Yo me encontraba justo en el medio, así que tenía un cincuenta por ciento de probabilidad. Reservé la operación para unas semanas después. Dos días antes de Navidad perforó mi espina dorsal e instaló un diminuto disco usando un procedimiento que era tan preciso que apenas dejaba cicatriz. Aun así, la recuperación fue larga y lenta, pero aprendí dos lecciones importantes.

La primera es que convivir con el dolor es una parte inevitable de cualquier deporte, pero hay un momento en el que tienes que escuchar a tu cuerpo y marchar más despacio o detenerte por completo. Si mi madre no hubiese llegado a intervenir y exigir que me hicieran una radiografía completa de mi espalda, quién sabe cuánto tiempo habría entrenado antes de conocer al doctor Bray.

En segundo lugar, nadie va a tomar tus propósitos tan seriamente como tú. Estoy seguro de que los otros neurocirujanos hacían lo que consideraban que era mejor, pero al final no eran sus espaldas lo que había que operar. Sin importar si se trata de tu entrenador, tus compañeros o tu médico, no olvides que la responsabilidad última de tu salud recae sobre ti, no sobre ellos.

Fuerza del Crossfit 101

WORKOUT: Fran


21-15-9

Impulsores (H 43 kg / M 30 kg)

Dominadas

Mi tiempo: unos 3:00
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Impulsores
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Dominadas

EJERCICIO: Impulsor
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[image: image]

SENTADILLAS
HACK DE MAT

En lugar de dejar caer la barra sobre mis hombros,
tiro de ella conmigo mientras me agacho. Al subir, el
impulso de mi pierna es tan fuerte que la barra está
por encima de la cabeza en el momento en que mis
piernas están rígidas.



Por fortuna, me recuperé totalmente de mi operación de espalda y pude acudir al Centro de Educación Olímpica de la Universidad del Norte de Michigan, en la Península Superior. Incluso antes de la lesión, yo supe que quería conseguir un grado universitario, lo que no era posible con una sola asignatura semestral en el CEO. Los títulos académicos eran una enorme prioridad en Marquette, y el entrenador estaba deseando darme un puesto en el equipo mientras rehabilitaba mi espalda. Y allí es donde pasé los dos años siguientes.

Al llegar a la Universidad del Norte de Michigan, sabía en lo más profundo de mi mente que era improbable entrar en el equipo olímpico. Especialmente después de la operación, simplemente no tenía suficiente fuerza y no tenía un período de tiempo adecuado antes de los resultados de los exámenes. Aun así, seguí levantando, principal-mente porque eso era todo lo que sabía. Además, estaba recibiendo una formación hasta que Team USA anunció que nuestra financiación se iba a recortar. Fue entonces cuando decidí cambiarme a la Universidad de Vermont, donde recibiría educación gratis porque mi madre era miembro de la facultad. Pero pude convalidar tan pocos créditos que, aunque había asistido a clases los tres últimos años, en la práctica era como si estuviera en el segundo curso. Eso fue un duro golpe.

No solo iba a volver con mis padres después de no poder ingresar en el equipo olímpico, sino que también todos mis viejos amigos ya estaban trabajando o casi terminando los estudios universitarios. Me sentí como si estuviera años por detrás. Después de toda una vida de deporte, también me pasé más tiempo sentado sobre mi trasero de lo que nunca había hecho antes. Así que encontré un gimnasio cercano, el Champlain Valley CrossFit. El propietario, Jade Jenny, estaba deseoso porque dejara mis levantamientos olímpicos a un lado. Yo no estaba interesado en el crossfit, así que intentaba estar allí en las horas de menos gente, cuando no estaba en medio del ajetreo.

WORKOUT: Grace pesada


Lo más rápido posible

30 cargadas y enviones (H 102 kg / M 70 kg)

Mi tiempo: 1:18




El objetivo de la “Grace”
normal es utilizar un peso que
te permita finalizar en de cuatro
a ocho minutos; más rápido
si eres un atleta de los Juegos.
Para “Grace pesada” te conviene
añadir entre un 33 % y
un 66 % más a la barra.
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Cargada
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Envión



Sin embargo, un día no pude resistirlo, y lo que vi me sorprendió. La halterofilia es un deporte muy controlado. Si alguien está a punto de intentar un levantamiento pesado, nadie se mueve ni habla. Pero ese día, en el gimnasio, la clase parecía ser un puro caos. La música estaba tan fuerte como si alguien golpeara con los discos en el suelo, y todo el mundo saltaba por encima de las barras de otros mientras corrían para hacer sus dominadas.

Esta fue de hecho la introducción perfecta, el ambiente que necesitas para el crossfit. Si quieres ser competitivo, tienes que aprender a moverte en ese caso, incluso cuando una docena de deportistas está en el suelo junto a ti. Ese fue uno de los grandes cambios que tuve que hacer entre el CEO y el crossfit. El otro era aprender a respirar.

Los halterófilos nunca hacen cardio. De hecho, nos animan a sentarnos varios minutos entre series, así que en realidad subestimé cuánto sufriría yo cuando un chico del gimnasio sugirió que hacíamos “Grace”. Él me dijo que era la versión “pesada”, pero yo no estaba nervioso. Podía hacer cargada y envión con 100 kg cuando tenía trece años, así que cargaba la barra y esperaba a hacer una serie tras otra. ¿Cuánto tiempo podía tardar? ¿Noventa segundos? Esta sesión de entrenamiento además de humillarme, hizo que aprendiera la lección más importante en lo relativo a la fuerza del crossfit: más fuerza no significa prácticamente nada cuando la frecuencia cardíaca se eleva a 200 latidos por minuto. Como sabrá cualquiera que haya hecho Grace, yo no hacía una repetición inmediatamente después de la anterior. En el momento en que llevaba seis minutos entrenando, nunca había sentido en mis pulmones un dolor como ese, y fallé uno de mis últimos movimientos de dos tiempos, algo que no había hecho desde que era adolescente. Estaba destrozado, pero también hambriento. Algo que yo pensaba que sería tan fácil ¿cómo podía ser que terminase golpeándome en la cara? Lo intenté de nuevo.
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