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PROLOGO

Un abrazo interminable, sin poder contener algunas lagrimas que se mezclaban con
términos algo incoherentes daba rienda suelta a la inmensa emocién que nos colmo la
lluviosa tarde de ese marzo marplatense tan especial, cuando en los inolvidables XlI
Juegos panamericanos se obtenia la primera medalla de oro, la tan esperada y anhelada,
para nuestras pesas.

Una eliptica de veinticinco afios que se encerraban, desde un timido comienzo de alumno
de diez afios de edad hasta esta total y absoluta consagracion como entrenador; de una
vida, para y por las pesas, me permiti6 ser participe y culpable de ese momento. Estoy
seguro que esta instancia de vida es un paso mas, un escalén de un acceso que no hace
mas que rubricar las cualidades de un empecinado taurino que arremete con todo hasta
llegar a la concrecion de un ciclo. Asi friamente analizando, tan solo un ciclo y asi
sucesivamente.

La vida marca ciertas pautas que tienen que estar programadas en cada cual. Solo las
mentes privilegiadas descubren a los que hacen que justamente esa especie de
individuos enaltezca a los talentos que llegan a sus manos.

Horacio, alguien que procurd marcar los primeros pasos de un futuro levantador de pesas
y que en algin momento, no sin orgullo, escucho decir: " Les presento a mi entrenador”,
ve concretar el tan anhelado espacio a cubrir con esta forma de comunicacién las
experiencias, investigaciones y estudios que fue tu suefo y sera "La forma" de tus
continuadores que sin dudar seran muchos

Veedor testimonial del Sr. Horacio Anselmi (Lo mejor que me pudo ocurrir en mi vida con
el deporte)

José H. Puentes
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La importancia de la fuerza en el proceso del entrenamiento

El gran desarrollo de la preparacion fisica en el deporte de alto rendimiento, viene
acompafiado de una valoracion creciente de la ventaja de contar con adecuados niveles
de fuerza, potencia y velocidad.

Esta piramide, planteada hace muchos afios por Iurig Verkoshansky,

dice que el alto rendimiento, esta constituido por la habilidad de realizar gestos deportivos
de calidad y la capacidad de reiterarlos varias veces. Detengdmonos en este punto.

La posibilidad de ejecutar y reiterar estos gestos se debe a la coordinacion de las tres
valencias fundamentales, la velocidad, la fuerza y la resistencia, que estan ubicadas en la
base de la piramide. La fuerza se ubica en el centro de la misma, no de manera



caprichosa, sino porque como luego se demostrara a lo largo de este libro, suele ser un
agente fundamental para el desarrollo de las demas cualidades, tanto la velocidad, como
de la resistencia.

La fisica clasica nos plantea lo siguiente:
Fuerza = Masa x Aceleracion
Como

iz Velocidad final - Velocidad inicial
Aceleracion = "

tiempo
si reemplazamos en la férmula de Fuerza

Masa x Velocidad final - Velocidad inicial
tiempo

Fuerza =

Si la masa permanece constante, a mayor fuerza, mayor diferencia de velocidades y si la
velocidad inicial es nula porque el objeto esta en reposo, la velocidad final sera
directamente proporcional a la fuerza.

Especificamente en términos de entrenamiento, esto no es tan asi, un individuo fuerte no
es necesariamente veloz, pero un individuo muy veloz, con seguridad es fuerte.

El entrenamiento adecuado y el empleo de los ejercicios de transferencia consiguen el
efecto buscado.

La Potencia, es la capacidad de realizar un trabajo en el menor tiempo posible.

Potencia = Trabajo

pero como

Fuerza x distancia

Trabajo = Tiempo

Podemos decir que

Potencia = Fuerza x distancia

y como
velocidad = m

tiempo
entonces

Potencia = Fuerza x velocidad

La Potencia depende en forma directa de la fuerza y de la velocidad. Queda recalcada
entonces la tremenda importancia que tiene la fuerza en la capacidad de ejecutar gestos
deportivos veloces y potentes.

La Fuerza es imprescindible. é¢Pero cual?
Existe numerosa bibliografia que describe diferentes tipos de "fuerzas"

Fuerza - resistencia, Fuerza - potencia, Fuerza - explosiva, etc. Sin embargo sélo la
maéaxima expresion de fuerza es la fuente de la que se sustentan todas las demas
manifestaciones, y es el paso obligado en el ordenamiento de las capacidades de
entrenamiento. Si mi fuerza maxima es mayor, significa que mi reclutamiento de
unidades motoras sera mayor, por lo tanto tendré mas posibilidades de entrenar y
desarrollar la fuerza resistencia o la fuerza potencia.

Podemos hablar de distintas manifestaciones de la fuerza maxima?



Si, por ejemplo:

Supongamos que nuestro objetivo fuera lanzar una pelota medicinal de 5 kg. lo mas lejos
posible.

Luego de lanzarla la pelota alcanzara una distancia determinada en funcion de la
velocidad que conseguimos imprimirle.

Debido a que:
Distancia = Velocidad x Tiempo

Si la pelota medicinal fuera de 3 kg, podremos imprimirle una mayor velocidad inicial y la
distancia que alcanzaremos también serd mayor..

En ambos casos la fuerza aplicada fue la maxima posible para cada masa. .

La velocidad resultante aument6 conforme a la disminucién de la masa.

Todas estas circunstancias fueron correctamente descriptas por Hill en su curva de la
fuerza - velocidad

La fuerza maxima tarda en manifestarse completamente una cierta cantidad de tiempo.
Por ejemplo:

Filmemos a un atleta realizando una repeticion maxima de fuerza en banco plano. El
deportista retirara la barra de los soportes y descendera en forma controlada hasta tocar
el pecho. En este punto, revertira el sentido de la accién y comenzara a ascender.

Una filmacién convencional esta compuesta de una cantidad determinada de cuadros por
segundo.

(25 a 30 cuadros por segundo en una filmadora comun, hasta 80 cuadros por segundo en
una filmadora digital). Cada cuadro representa una cantidad de tiempo.

Ejemplo:

Si para 80 cuadros el tiempo transcurrido es de 1 seg o sea 1.000ms. Cada cuadro
representara:



1000 ms:
80 c

12,5ms por cuadro

Si proyectamos las imagenes tomadas en una reproductora, veremos que la barra se
mantiene detenida un cierto nimero de cuadros en el punto mas bajo del recorrido hasta
que se verifica el comienzo de la ascension. Cada cuadro representa una medida del
tiempo en que el deportista "reunid" fuerzas para poder proseguir. En este tipo de
ejercicio, la cantidad de tiempo que podemos utilizar es maxima, lo que redunda en

aproximadamente 800 ms.

Los especialistas en este tipo de esfuerzos se acostumbran a entregar todo su potencial
en tiempos relativamente largos.

Que ocurre si por ejemplo un deportista poseedor de una gran fuerza aplicada en 800ms,
debe hacerse cargo de una acciéon, como la de golpear con su pufio a un contrincante. La
masa a acelerar sera mucho menor, simplemente un pufio, y la velocidad sera
infinitamente mayor. Pero ademas, puede un deportista de combate “tardar” 800mseg en
ejecutar su golpe?

La respuesta a todos estos interrogantes es que no es seguro, es mas, es bastante
improbable que un deportista entrenado para otra cosa pueda realizar la que le pedimos
correctamente. En otras palabras a este deportista le ensefiamos a bailar y ahora le
pedimos que cante...

Este problema debe analizarse también bajo la perspectiva de la curva Fuerza Velocidad,
pero este no es el objetivo de este capitulo.

La ultima aclaracion es que aplicar la fuerza en 900mseg demanda del cerebro una
intensidad de estimulo de 50Hz y la aplicacion en tiempos menores aumenta
considerablemente la magnitud de este estimulo hasta llegar incluso por encima de los
100 Hz, tema que desarrollaremos a continuacion.

FUERZA VS.
TIEMPO

TR.S: TIEMPO DE REACCION SIMPLE
BBy TIEMPO DE APLICACION DE
EIERCICIOS BASICOS

UERZA

100 200 300 400 500 E00 TOO &00 500

>
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Algunas cuestiones fisioldgicas

Para la correcta interpretacion de las diferentes aristas que puede presentar el
entrenamiento con sobrecarga, debemos en principio conocer los diferentes tipos de fibras
que componen nuestra musculatura. Sus diferentes acciones, los sistemas energéticos
que utilizan, las diferentes intensidades con que debemos estimularlas, el gasto
energético que se produce al entrenarlas y el nivel de frecuencia al que debe emitir
nuestro cerebro para conseguir estimularlas.

En el siguiente esquema veremos algunas caracteristicas de las fibras musculares.
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Como ustedes sabran la discusidn sobre los diferentes tipos de fibras musculares todavia
continua pero en lo que a nosotros respecta, para el tema que estamos tratando, es
suficiente con lo que aqui exponemos.

Las fibras lentas (slow twitch, ST) poseen una gran vascularizacién y un contenido rico
en mioglobina, lo que las habilita a usar oxigeno en grandes cantidades. Este tipo de fibra
no tiene un gran poder de contraccion, pero en cambio tiene una enorme resistencia a la
fatiga. Sus gastos energéticos son aportados por un proceso de oxidacion denominado
metabolismo aerdbico.

Este tipo de fibra es utilizado fundamentalmente en deportes como las carreras de fondo
y su capacidad para la hipertrofia resulta muy pequeiia.

Las unidades motoras que activan este tipo de fibra son pequefias por lo que el estimulo
neuroldgico necesario para ponerlas en funcionamiento es sélo de 15 Hz.

Las fibras rapidas (Fast twitch, FTIIa ),tienen grandes condiciones para la hipertrofia,
son las que se ocupan de realizar los esfuerzos de intensidad intermedia, como el
complemento de pesas, o subir una cuesta.

Las fibras rapidas presentan una minima vascularizacion y un bajo contenido
mitocondrial, lo que implica una escasa capacidad de generar energia por parte de los
mecanismos de oxidacion.

Su forma de desarrollo depende del metabolismo anaerdébico, que aporta energia en
ausencia de oxigeno.

La hipertrofia sarcoplasmatica que presentan se debe a la caracteristica de las tareas que
realizan. los esfuerzos intermedios las obligan a contar con mayores reservas de
glucégeno albergadas en la fibra, mas al poseer unidades motoras de mayor envergadura
que la de las fibras lentas, el estimulo neuroldgico necesario para reclutarlas es mayor,
alcanzando los 30 Hz. Al ser mas elevado que el de las fibras lentas, las recluta a ambas,
provocando una mejora en la activacion neuromuscular.

Existe una gran confusion debida en gran parte a la denominacidn, la fibras rapidas en
realidad, no son las responsables de los movimientos instantaneos y veloces, su
especialidad como dijimos anteriormente es la resistencia intermedia.

Las fibras explosivas (FT II b), realizan esfuerzos violentos y cortos, el combustible que
utilizan es el ATP y las reservas de fosfocreatina.

El sistema energético preponderante es el anaerdbico alactico.



Para realizar un esfuerzo violento el cerebro se ve obligado a enviar una fuerte sefal que
supera los 50 Hz y puede llegar hasta los 100 hz.

éCual es la diferencia entre un estimulo de 50Hz y uno de 100 Hz? La expresion de fuerza
es exactamente, la misma, la cantidad de fibras reclutadas, también, la gran diferencia
radica en que esta fuerza se manifiesta anticipadamente, como vimos anteriormente su
tiempo de aplicacion es menor.

Ejemplo:

Dos individuos se enfrentan en una pulseada. Uno es un gigante de enormes brazos
hipertrofiados y a registrado en una maquina que mide la fuerza de pulseo el increible
registro de 120 kg!!

El otro es un individuo de aspecto atlético, mucho mas pequefio que el anterior y en la
maquina de evaluacién del pulseo a registrado una presion de 90kg.

Este enfrentamiento pareceria ser un mero tramite para el grandote, sin embargo, con un
movimiento enérgico e instantaneo el hombre mas pequefio gana la pulseada, que fue lo
que ocurrid? No era el mas pequeino, también mas débil en la méaquina de pulseo?

Si, pero evidentemente era capaz de manifestar su fuerza en un tiempo
considerablemente menor que el grandote, y sorprenderlo con una repentina accion que
este no pudo sobrellevar.

Este ejemplo es uno de los innumerables que nos demuestran que no sélo es importante
ser muy fuerte, sino que también hay que serlo rapido.

PRINCIPIOS DE
LA 7ALLA

LUTAMIENTO
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Cuando las fibras explosivas son reclutadas también lo son las fibras, lentas y rapidas,
generando como resultante un importante incremento en la activacién neuromuscular.

Las fibras explosivas se utilizan en aquellas disciplinas que requieran esfuerzos cortos y
potentes como, los lanzamientos y el levantamientos de pesas.

Aplicacion de fuerzas en tiempos cortos
No es nada facil expresar grandes posibilidades de fuerza en tiempos tan cortos.

En la mayoria de los deportes no resulta tan importantes los niveles de fuerza maxima
que se puedan alcanzar sino el hecho de alcanzar altos niveles en el momento exacto en
el que me lo exige la situacion y el propio gesto deportivo.

De que factores dependera esta capacidad tan importante ?
Reclutamiento y sincronizacion de Unidades Motoras

Cuando un deportista se enfrenta a una tensidon maxima debera hacer uso de la mayor



cantidad de unidades motoras posibles reclutadas de manera sincrénica

En los sedentarios este reclutamiento no sobrepasa al 25- 30% de las unidades motoras
disponibles, mientras que en los deportistas de altos nivel este reclutamiento alcanza al
70 - 80%.

El aumento del reclutamiento es sin lugar a dudas uno de los mayores objetivos del
entrenamiento. Este aumento requerira fundamentalmente de una adaptacion del sistema
nervioso central

Una accién en la cual todas las unidades motoras contraigan a las fibras en el mismo
momento es una accién sincronizada.

Si sometemos a un individuo comun a un test de fuerza maxima, veremos que efectta el
movimiento temblequeando y con movimientos convulsivos.

Este fendmeno denominado “temblor fisioldgico” se debe fundamentalmente a que esta
persona, dada su inexperiencia no consigue sincronizar a sus unidades motoras.

Un levantador de pesas, acostumbrado a este tipo de acciones, realizara la prueba con
esfuerzo pero de una manera uniforme y sincronizada.

Que diferencia existiria si el tiempo de aplicacion de la fuerza se reduce?

La accion rapida no permitird temblequeos ni convulsiones, simplemente la unidad motora
que no sincronice, no sumara su fuerza, por lo que el resultado, serd que la accion
perdera potencia.

Como veremos mas adelante la sincronizacion de unidades motoras es perfectamente
entrenable.

El entrenamiento de esfuerzos cortos y maximos, y los movimientos explosivos seran
efectivos agentes para el desarrollo de la sincronizacion.

Sin embargo, el problema mas grande es no realizar ejercicios que afecten a la
sincronizacion.

La realizacidon de varias repeticiones, metodologia tipica del entrenamiento de la
hipertrofia, permite a las unidades motoras, trabajar por grupos, en forma individual
afectando gravemente a la sincronizacion.

Entrenamiento con sobrecarga

Una de las funciones primordiales del entrenador es la de interpretar las necesidades de
su dirigido y plantear las exigencias del entrenamiento de una manera coherente y
efectiva.

El entrenamiento con sobrecarga es el sistema éptimo para el desarrollo de la fuerza con
o sin hipertrofia .Es tan efectivo este sistema que se producen resultados positivos en
personas que han sido entrenadas con un programa deficiente o lo que es peor aun sin
ningun tipo de programa. Como ejemplo podemos mencionar el caso del herrero que con
su duro trabajo en la fragua consigue mejorar la fuerza y la hipertrofia de sus brazos sin
ningun tipo de planificacion. Una vez conseguida la adaptacion necesaria para sobrellevar
su trabajo ya no habra mejoras en la musculatura.

Un entrenamiento inadecuado puede provocar un sinnimero de inconvenientes y un
empeoramiento de la aptitud competitiva. Una planificacion errdnea produce una serie de
inconvenientes como el acortamiento de la musculatura ténica o de sostén, que no sélo
puede debilitar la fisica o de ejecucidn, sino terminar en lesiones.

La correcta interpretacion de las diferentes caracteristica a entrenar es primordial. A priori
podemos considerar dos capacidades fundamentales en los deportistas.

1. La capacidad de ejecutar
2. La capacidad de sostener

La capacidad de ejecutar, se caracteriza por una determinada velocidad y tiempo de
ejecucion. Esto involucrara un cierto tipo de fibra, un sistema energético y hasta una



diferente intensidad del estimulo neuroldgico.

Imaginemos que debemos entrenar la accién de un saque de voleibol o los golpes de un
boxeador. Estos movimientos son de una gran velocidad, y corto tiempo de aplicacion.
Las fibras que actuaran seran las fibras explosivas, el sistema energético el anaerdbico
alactico, el estimulo cerebral serd de mas de 45 hz. Cuantas veces hemos visto entrenar
sus golpes a los boxeadores, dando la espalda a una polea de pared utilizdndola para
imitar los gestos de golpear. La imitacion es pésima ya que la velocidad de ejecucién es
muy lenta, y el tiempo de ejecucién es mucho mas largo.

Como resultante las fibras entrenadas son las rapidas y no las explosivas, y el sistema
energético es el anaerdbico lactico en lugar del alactico. El estimulo neurolégico por
supuesto también sera mucho menor. El resultado de esta forma de entrenar sera en el
mejor de los casos, la ausencia de mejoria aunque es muy probable que la capacidad de
ejecucion instantanea, empeore tenuemente.

La capacidad de sostener, si se encuentra basada en el entrenamiento de las fibras lentas
y rapidas.

Involucra los sistemas aerdbico y anaerdbico lactico.

Cuando comienza el proceso del entrenamiento con sobrecarga el énfasis inicial estara en
dotar de una adecuada capacidad de sostén a la musculatura del tronco, especialmente
los lumbares y los abdominales.

En aquellos deportes donde existe contacto fisico se debera reforzar la capacidad de
sostén de aquellos grupos musculares dénde exista la posibilidad de recibir impactos. Si
ademas este grupo muscular, cumple funciones de ejecucion, debemos tener especial
cuidado en mantener los estimulos sobre las fibras explosivas, para que sus capacidades
no se deterioren.

En resumen, nuestra obligacion de entrenadores es plantear a nuestros alumnos el plan
que se adapte perfectamente a sus necesidades, permitiéndole con el minimo esfuerzo

maximos logros, y que esos logros se puedan prolongar en programas posteriores.

Valoracion y estadistica de los entrenamientos

En sus inicios el entrenamiento deportivo se basé en la capacidad del organismo de
adaptarse a estimulos puntuales. En la medida que la adaptacion se sucedia, los estimulos
debian ser mas grandes e intensos para que puedan producirse cambios. Con la aparicion
de los sistemas las variaciones de carga fueron el motivo fundamental para continuar con
la superacion de los atletas.

Esto plantea la necesidad de contar con adecuados mecanismos de control de la carga. El
entrenamiento con sobrecarga, por sus caracteristicas, es completamente mensurable.
Esto nos permite conocer el nivel con el que hemos planteado nuestro entrenamiento y
poder si fuera necesario replantearlo en el futuro con mayor o menor nivel en funcién de
nuestras necesidades futuras.

Volumen, tonelaje y peso medio de los entrenamientos

El numero de repeticiones totales de un entrenamiento constituyen el VOLUMEN de ese
entrenamiento.

Si escribimos 60kg/5 x 2 significa que realizaremos 2 series de 5

repeticiones con 60 kg, lo que suma un total de 10 repeticiones

En el ejemplo siguiente:

60kg/5 x 2 - 70kg/4 x 3
el VOLUMEN es de 22 repeticiones

La suma total de los kilogramos levantados constituye el TONELAJE
En la serie: 60Kg/5 x 2, el tonelaje es de 600 kg

En el siguiente ejemplo:



60kg/5 x 2 - 70kg/4 x 3 el tonelaje es de 1440 kg

El cociente entre los kilogramos levantados y las repeticiones que realizamos para
levantarlos constituyen el PESO MEDIO.

El Peso Medio constituye una variable confiable para mensurar la cantidad y la calidad de
un entrenamiento.

Si hacemos un poco de historia hasta los afios 50 las diferencias entre los entrenamientos
se verificaban comparando tonelajes, en ese entonces se hablaba de que un atleta
realizaba 20 o 25 toneladas al dia y los demas intuian que esa era la cantidad a realizar
para obtener resultados deportivos similares.

Rapidamente quedd demostrado que esta forma no era la eficaz, ya que una repeticion
con 100kg tiene el mismo resultado que 10 con 10kg y el efecto de entrenamiento
producido no tiene posibilidad de comparacidn. Algunos especialistas comenzaron
entonces a utilizar el volumen como método comparativo, pero este tampoco resulté muy
feliz ya que 10 repeticiones con 100Kg tienen el mismo volumen que 10 repeticiones con
50kg, y la diferencia de esfuerzo en el entrenamiento es notoria.

Surgioé entonces la necesidad de encontrar una variable con la que se pudiera adjudicar
una calidad a la cantidad, el peso medio cumple con esa condicidn y es un a excelente
herramienta para comparar los entrenamientos de un atleta consigo mismo. Que es lo
que ocurre si comparamos atletas de distinta capacidad. A igualdad de Pesos Medios,
resultar mas sencillo el entrenamiento para aquel atleta que posea sus maximos mas
altos por lo que el Peso Medio no nos permite una comparacién eficaz.

La necesidad de establecer diferencias entre los entrenamientos de distintos atletas o de
un mismo atleta que ha mejorado sus capacidades requirié la invencidon de una nueva
variable, la INTENSIDAD.

Concepto de Intensidad

La intensidad de un entrenamiento es su Peso Medio expresado porcentualmente.
Suponiendo que una persona tiene un maximo para un ejercicio de 120kg, y su Peso
Medio fue de 70kg, entonces la Intensidad surge de una simple regla de tres.

Si para 120kg---=--=---- 70kg
para 100 kg--------- 70kg/120x100kg=58.3kg
La intensidad resultante en este entrenamiento fue del 58.3%

Con la ayuda de estas variables estadisticas nosotros podemos comparar el nivel del
entrenamiento de nuestro atleta, con el de otros atletas o consigo mismo en los diferentes
periodos de su evolucién. Asimismo planificar nuevas cargas superiores o inferiores seguin
sus necesidades con total exactitud.

Ejemplos:

Supongamos que uno de nuestros dirigidos realiza el ejercicio de sentadillas con la
siguiente progresion

60Kg/10 - 70kg/8 - 80kg/5 x 2series

Esto significa que nuestro atleta comenzo realizando una serie de diez repeticiones con
60Kg, aumento la carga a 70kg para realizar una serie de ocho repeticiones y finalizo su
trabajo ejecutando dos series de cinco repeticiones cada una con ochenta kilogramos. El
volumen total de este entrenamiento surge de sumar todas las repeticiones realizadas
que son 28. El total de los kilogramos levantados es de 1960 kilogramos, y el Peso Medio
del entrenamiento es de 70 kilogramos. Si el maximo de nuestro atleta en Sentadillas es
de 120kg, podriamos escribir el entrenamiento expresandolo en valores de intensidad de
la siguiente forma:

50% /10 - 58% /8 - 66% /5 x 2series
Sumando las cantidades porcentuales obtenemos una nueva variable llamada

CARGA PORCENTUAL.



500% + 464% + 330% = 1264% sera la carga porcentual de esta progresion
Dividiéndola por el volumen, hallaremos otra forma de calculo de la intensidad.
1264%/23 = 58%

La Intensidad promedio resultante de este entrenamiento es del 58%

Estadistica de la hipertrofia

Las variables de control de la carga de entrenamiento disefiadas por los soviéticos, como
la intensidad media relativa porcentual o el Peso medio, no tienen en cuenta el tiempo de
recuperacion.

Esta circunstancia es debida a que el interés fundamental de estos metoddlogos era el
desarrollo de la fuerza maxima, y se sobreentiende que los tiempos de recuperacion entre
series serian los suficientes para el completo restablecimiento.

Cuando entrenamos para el aumento de la masa muscular como fin en si mismo, los
tiempos de recuperacion pasan a tener una importancia fundamental.

Como la hipertrofia es altamente dependiente de la concentracion de acido lactico, a
menor tiempo de descanso entre series mayor acidez, por consiguiente mejores
resultados.

El Profesor Sysco en su libro "Power Factor Training", propone una variable estadistica
para el entrenamiento de la Hipertrofia que me parece fantastica.

Llama Indice de Hipertrofia al cociente entre el tonelaje de un entrenamiento y el tiempo
que invertimos en realizarlo.

indice de Hipertrofia = Tonelaje / Tiempo
Ejemplo:
Supongamos que realizamos el siguiente trabajo de extensiones en camilla

40kg/15 - 60kg/10 - 70kg/6 - 80kg/3 x2 - 65kg/15 - 50kg/20 y que demoramos
20 minutos para completar el entrenamiento. El Indice de Hipertrofia sera igual a:

600kg + 600kg + 420kg + 480kg + 975kg + 1000kg/20min =
4075kg/20min = 203,75 kg/min

Analicemos un poco este resultado. Si en nuestro siguiente entrenamiento realizamos el
mismo programa, pero tardamos 19 minutos, el Indice de Hipertrofia sera mayor, lo cual
es ldgico. Si podemos realizar el trabajo en menos tiempo es debido a que nuestros
musculos poseen una mayor reserva de glucogeno. Este aumento de la capacidad se
traduce generalmente en un incremento de los perimetros musculares.

Ahora, si en lugar de disminuir el tiempo lo mantenemos, pero aumentamos los pesos de
ejecucion, el indice de hipertrofia también aumentara. En teoria necesito una mayor masa
muscular para movilizar mas peso en las mismas condiciones.
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El indice de hipertrofia, justifica el porqué los ejercicios basicos son mas efectivos, por la
sencilla razéon que movilizan mayores pesos.

Las repeticiones parciales, técnica frecuentemente utilizada por los culturistas de nivel,
que consiste en acortar el rango del movimiento e incrementar la carga, también se
encuentra justificado por el indice.

Sin embargo, existe una circunstancia en la cual el indice falla, y es la siguiente:
Volvamos a nuestro ejemplo de entrenamiento original
40kg/15 - 60kg/10 - 70kg/6 - 80kg/3 x2 - 65kg/15 - 50kg/20 en 20minutos

Supongamos, que otro dia presa de un ataque de locura nuestro deportista realiza el
doble de trabajo en el doble de tiempo

40kg/15x2 - 60kg/10x2 - 70kg/6x2 - 80kg/3x4 - 65kg/15x2 - 50kg/20x2 en
40minutos

El indice de hipertrofia es exactamente el mismo, sin embargo nuestro deportista ha
entrenado el doble.

Para salvar esta circunstancia, que puede acontecer si los tiempos de entrenamiento
difieren, Sysco propone la utilizacién del:

Coeficiente de Hipertrofia = Tonelaje x Tonelaje / Tiempo

Particularmente, prefiero utilizar siempre al Coeficiente de Hipertrofia, porque me parece
mas adecuado y porque parece priorizar el aumento de la carga por sobre la disminucion
del tiempo total de ejecucion

Adecuacion de los sistemas de entrenamiento

Las personas tienen diversos objetivos que deben ser alcanzados mediante una correcta
planificacion de su entrenamiento.

Algunos deberan ganar masa muscular, otras necesitaran aumentar su fuerza sin
hipertrofiarse, muchos querran reducir su porcentaje de grasa y la mayoria de los que
practiquen deportes pretenderan musculares sin que esto vaya en desmedro de su
velocidad y coordinacion. Los diferentes casos que se pueden presentar son infinitos,
pero gracias a la versatilidad que nos ofrece el entrenamiento con sobrecarga, podemos
dar una respuesta favorable a cada uno de ellos. La pregunta es: que es lo que ocurre con
nuestro organismo ante las diferentes intensidades y volimenes que pueden componer un
entrenamiento.



Resultados del Entrenamiento
con diferentes intensidades

La figura nos muestra aproximadamente lo que puede suceder con la utilizacién de las
diferentes intensidades.

Debemos tomarlo simplemente como una guia, ya que generaliza conceptos como el de
la capacidad de hacer repeticiones que tiene una persona, que dependera
fundamentalmente de su estructura genética y del tipo de entrenamiento que haya
recibido con anterioridad.

Sin embargo para la generalidad, el cuadro es muy ilustrativo y cumple con el objetivo
de sefalarnos que es muy distinto el resultado que obtendremos con nuestros atletas si
los entrenamos con intensidades pequefias y volimenes grandes, que si los entrenamos
con volumenes pequefios e intensidades maximas.

Las intensidades maximas son aquellas comprendidas entre el 90% y el 110% de
nuestras posibilidades. El estimulo cerebral para poder acceder a estas intensidades de
esfuerzo serd mayor a 45 hz. En este rango los esfuerzos seran de corta duracién e
involucraran a la maxima cantidad posible de unidades motoras. La intensidad de la
accion reclutara a las fibras explosivas y por el principio de la talla a todas las demas.

El sistema energético predominante sera el anaerodbico alactico.

Con la utilizaciéon constante y organizada de estas intensidades el organismo optara por
aumentar la capacidad de reclutamiento fibrilar o de activacion neuromuscular, sin
necesariamente provocar hipertrofia.

Las intensidades intermedias entre el 50% y el 90% permitiran realizar esfuerzos de
duracién mas prolongada que con las intensidades mayores.

Como resultante las fibras utilizadas seran las rapidas y las lentas, y el metabolismo
energético predominante sera el anaerdbico lactico.

La respuesta fisioldgica a esta clase de esfuerzo es entre otras, la generacion de
hipertrofia sarcoplasmatica, conformada mayoritariamente por la acumulacién de
glucoégeno que asegure la provision de la glucosa necesaria para realizar esfuerzos
lactacidos.

La opinidn de algunos autores acerca de la hipertrofia y las valencias deportivas es la
siguiente:

Segun M.Grosser la Hipertrofia muscular provoca una tension que es registrada por los
organos tendinosos de Golgui, provocando una inhibicion prematura en el desarrollo de
las maximas posibilidades de fuerza.

Para A.Vorobiov la Hipertrofia puede ser considerada una embolia acida que no permite



realizar adecuadamente los esfuerzos coordinados y veloces.

SarcoOmeros en serie vs SarcOmeros en paralelo

Imaginemos dos unidades contractiles musculares ubicadas una al lado de la otra. Ambas
responden a una misma unidad motora. En presencia de una sefial ambas se contraen
generando una unidad de fuerza cada una y una disminucién de la distancia D

Si estas dos unidades contractiles se encontraran en serie, una encima de la otra
seguirian generando una unidad de fuerza cada una pero se acortarian el doble de
distancia.

El trabajo de hipertrofia tiende a la ubicacion de mayor cantidad de sarcomeros en
paralelo en desmedro de la cantidad de sarcémeros en serie, pudiendo afectar
grandemente al desarrollo de esfuerzos veloces
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Las intensidades comprendidas entre el 25- 30%, permiten si son utilizadas a la maxima
velocidad posible, reclutar fibras explosivas y obtener beneficios importantes en la
potencia. En los individuos que todavia no se encuentren adaptados para el uso de
grandes pesos, esta variable resulta fundamental para comenzar con el entrenamiento de
la potencia muscular.

Evolucioén de la fuerza muscular en funcidén del tipo de
entrenamiento

Reclutamiento o Hipertrofia? Cual sera la mejor opcién. Juntas o separadas, cuando cada
una? Muchas preguntas que comenzaremos a contestar

El primer caso de la figura plantea lo siguiente:

Si ejercitamos un grupo muscular con intensidades intermedias, utilizando un peso tal que
nos permita realizar 10 repeticiones hasta el fallo, estaremos utilizando las fibras rapidas
y el sistema energético anaerdbico lactacido.

Este tipo de tareas reduce los depdsitos de glucogeno musculares y fomenta en el
organismo la necesidad de incrementar los mismos.
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Por consiguiente se produce un aumento del contenido del sarcoplasma celular, a
expensas de la necesidad de albergar mayores cantidades de glucégeno. También ocurren
cambios en la estructura proteinica, pero esta hipertrofia también denominada
“estructural” sélo alcanza el 5 al 8% de la hipertrofia total. Constituyendo el resto el
aumento del nivel de liquidos dentro del sarcoplasma de la célula muscular.

Existe ademds un leve aumento del reclutamiento de unidades motoras, debido
fundamentalmente a que el impulso nervioso caracteristico del trabajo de las fibras
rapidas recluta un nimero mayor de fibras lentas.

El resultado provocado por esta forma de entrenar es el aumento de la masa muscular, el
aumento resistencia al esfuerzo con intensidades moderadas

La fuerza maxima también se ve incrementada.

Como hemos explicado anteriormente la fuerza explosiva y la velocidad no tienen motivo
alguno para mejorar.

Las fibras explosivas no se vieron involucradas durante esta tarea, ademas de producirse
pérdidas en la sincronizacion de las unidades motoras.

En cambio si el musculo es ejercitado utilizando altas intensidades, las unidades motoras
deberan actuar todas a la vez para hacerse cargo del esfuerzo, en lugar de poder
alternarse como en el ejemplo anterior.

Esto las fatigara rapidamente, mucho antes de que se produzca un gasto glucogénico
apreciable.

La alternativa que le queda a la masa muscular ante este tipo de estimulos es la de
aumentar los niveles de activacion hasta llegar al cabo de tres o cuatro afios de trabajo a
activaciones del orden del 80%.

Este resultado es debido fundamentalmente a que la utilizacién de las fibras explosivas
conlleva al reclutamiento de maximos porcentajes de fibras répidas y lentas.

Cuando decimos que un 25% de las unidades motoras se puede activar, podriamos
preguntarnos, {quien es el que inhibe al 75% restante?

Los grandes pesos consiguen aumentar los niveles de activacion, las grandes velocidades
reducen los niveles de inhibicion aumentando la coordinacién intramuscular.

Los ejercicios dinamicos, tema que desarrollamos en otra seccion de este libro trabajan



con altos pesos y altas velocidades, por lo que son herramientas insustituibles para el
reclutamiento y sincronizacion de Unidades Motoras.

Repeticiones y resultados

El siguiente cuadro nos muestra las diferentes capacidades que distintos tipos de
deportistas tienen ante la misma intensidad de trabajo.

Deportista 100% 95% 90% 85% 80%
Pesistas, Velocistas, 1 2 3 4 5
Lanzadores

Luchadores, Fisicoculturistas 1 3-5 5-7 8-10 10-12
Fondistas, remeros 1 5-10 10-12 15-20 20-25

Ubicaremos en un primer grupo a los mas potentes y menos resistentes, Pesistas,
Velocistas, Lanzadores, etc. En el segundo grupo estaran los especialistas en esfuerzos
intermedios, luchadores, fisicoculturistas, nadadores, etc. y en el tercer esfuerzos los
fondistas y otros deportistas capaces de realizar esfuerzos de larga duracion.

Con el 100% de la Intensidad los tres grupos, realizaran una repeticion. Con el 90% el
grupo 1 realizar 3, el grupo 2, 5-7 y el 3, 10-12. Con el 80% el grupo 1 podra efectuar 5
repeticiones, el grupo 2, 10-12 y el 3, 20-25.

De este analisis se desprende que lo que para el grupo 1 es un esfuerzo casi aerdbico,
(por ejemplo 10 repeticiones) para el grupo 3 representa un esfuerzo diametralmente
opuesto, ya que estaria en el rango de aumento de la fuerza sin hipertrofia.

La ensefianza que esto nos aporta es la que jamas podremos adjudicar un resultado de
entrenamiento a un determinado nimero de repeticiones, si se lo podremos adjudicar a
una intensidad asignada.

El entrenamiento en funcion de las areas de intensidad

En el capitulo inicial planteamos una grafica en forma de medialuna que referenciaba en
forma indicativa la potencialidad de resultados que proporcionaba el entrenamiento en
cada drea de intensidad.

En este capitulo ahondaremos los datos aportados indicando también las caracteristicas
diferenciales en cuanto entrenamiento se refiere.

Zona 90 - 100%
Esta zona se caracteriza por:

- Maximo incremento de los valores de fuerza maxima

- Ganancias debidas fundamentalmente a un aumento del reclutamiento de unidades
motoras

- Muy bajos niveles de hipertrofia muscular.

- Mejora notoriamente la capacidad de sincronizacién y la coordinacion intramuscular.

Progresion de trabajo tipo:

Méximo reclutamiento
60%/3 70%/3 80%/3 90%/2 100%/1x 2 90%/3 x 3
entrada en calor zona de trabajo nudo del entrenamiento

La entrada en calor tiene como objetivo alcanzar la zona de trabajo con una adaptacién
adecuada con un minimo esfuerzo.

En la zona de trabajo se puede o no alcanzar el 100%, dependera fundamentalmente del
grado de predisposicién que tenga el deportista para atacar un maximo.

En el caso de realizar un 100% este permitird un maximo reclutamiento de unidades
motoras y beneficios, pero no se podra reiterar mas de 2 o0 a lo sumo tres veces debido a
la fatiga nerviosa que produce.

Seguidamente se procede a trabajar con intensidades muy importantes pero que no



produzcan tanto nivel de stress nervioso y se reiteran las series en tanto y en cuanto se
mantenga la capacidad de ejecucién

Por ejemplo, si un deportista realizd una repeticion maxima con 85kg, le sugiero que
reduzca el peso a 80kg y que realice todas las que pueda.

Consigue hacer 3. Luego de un descanso sugerido de tres minutos lo vuelve a intentar y
consigue realizar nuevamente 3. Un atleta aventajado podra realizar 3 a 5 series de
semejante intensidad.

El descanso entre series debe generar la recuperaciéon completa, en los individuos
pequenos el descanso puede ser de 2 o 3 minutos, en los individuos grandes y pesados
puede alcanzar los 6 minutos.

Estrategias avanzadas:

Con el fin de poder acceder a mas repeticiones maximas, en atletas de alto nivel suelen
observarse progresiones como esta:

60-70-80%/3 - 90%/2 - 100%/1x 2 - 80%/2 - 90%/2 - 100%/1 - 90%/3x2

Luego de acceder al maximo el deportista vuelve a descender al 80%, luego al 90% y
nuevamente al 100%. El lapso transcurrido le permite acceder con chances a este nuevo
maximo y mejorar la calidad de su entrenamiento.

La velocidad de ejecucidn por supuesto es maxima, con estas cargas, no existe la
posibilidad de alterar la velocidad, los esfuerzos limites obligan al deportista a entregar
todo de si.

Zona 75 - 90%

Esta zona se caracteriza por:

- Aumento de la fuerza muscular

- Maximos niveles de hipertrofia

- Mejoras en la resistencia de fuerza

- Poco nivel de mejoria (en atletas avanzados) sobre los procesos nerviosos
- En repeticiones hasta el fallo causa el agotamiento de las fibras rapidas.

- Las fibras lentas resultan reclutadas, pero no agotadas.

- Pérdida de los niveles de sincronizacion

- Empeoramiento de los tiempos de reaccién

Progresion de trabajo tipo
60%/ 10 - 70%/10 - 80% /max.x 4 -6

Esta progresion podria haberse detenido al 75% o al 85% o haberse realizado diferentes
estaciones para cada intensidad.

Existen innumerables formas de trabajar en esta area.
Cuando hablemos de entrenamiento de la hipertrofia muscular, las mencionaremos.

Es bastante importante en esta zona de entrenamiento, trabajar hasta el fallo muscular,
para asegurarnos el agotamiento de la fibras rapidas, principales destinatarias de este
tipo de trabajos. La velocidad de ejecucion puede ser rapida o controlada, constituyendo
en si misma una variante mas del entrenamiento.

El tiempo de descanso ente series, puede ser minimo de un minuto o menos o de 2 0 3
minutos, dependiendo de cuan rapido pretenda yo llegar al agotamiento muscular.

Progresion de trabajo vinculando las dos zonas anteriores:
60-70%/3 - 80%/3 - 90%/2 - 100% /1 - 85% /max. x 2 - 75% /max. x 2

Este tipo de trabajos se realiza cuando tenemos la necesidad de obtener maximos niveles
de fuerza y resistencia de fuerza, como en el caso de la lucha o el yudo.



En ciertas etapas de entrenamiento fisicoculturista ha demostrado también 6ptimos
resultados en los niveles de hipertrofia, especialmente luego de 12 o 14 semanas de
trabajo especifico de hipertrofia, donde las fibras habitualmente reclutadas han alcanzado
sus niveles maximos de tamafo y se hace necesario reclutar nuevas.

Zona 50 - 75%

Esta zona es caracteristica del entrenamiento de los principiantes donde dada la
inexperiencia de los mismos alcanza para provocar:

- Ganancias generales en los valores de fuerza
- Adaptacion primaria de musculos y tendones al esfuerzo

En atletas aventajados una maxima cantidad de repeticiones con intensidades bajas
puede llegar a provocar un gran nivel de stress sobre las fibras lentas, hecho a veces
buscado por remeros vy fisicoculturistas.

Progresion tipo
50%/10 - 60%/10 - 70%/10 x 2 - 4
Zona 25 - 35%

Esta zona de intensidades es abarcativa de las diversas metodologias de entrenamiento
de la fuerza explosiva.

Se caracteriza por el empleo de méximas velocidades de ejecuciéon y minimos tiempos de
reaccion.

La cantidad de repeticiones se mantiene en tanto y en cuanto se pueda mantener la
maéaxima velocidad

Sus caracteristicas generales pueden plantearse son:

- Mejora de la fuerza explosiva, de la sincronizacion y de la reaccion
- Poco mejoria de la fuerza maxima
- No produce hipertrofia
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Hormonas anabdlicas y entrenamiento

El entrenamiento genera un desequilibrio quimico que debe ser compensado por nuestro
organismo. Las hormonas juegan un papel muy importante en esa compensacion.

Llevadas por la sangre, estas desempenaran un importante papel dentro del metabolismo
energético, ayudaran a mantener el equilibrio interno y tendran un actividad intensa en la
biosintesis.

Describiremos una a una a las hormonas que juegan un papel de relevancia en el
entrenamiento y posterior recuperacion de los deportistas.

Testosterona

La testosterona, hormona sexual de primer orden es la encargada de aportar los
caracteres sexuales masculinos.

Mayoritariamente es sintetizada a partir del colesterol por las células de Leydig de los
testiculos, y en mucha menor proporcion por los ovarios femeninos.

El 97% de la testosterona viaja por la sangre unida a proteinas. En la préstata y en otros
tejidos especializados la testosterona se convierte en su variedad fisioldgicamente activa
la dihidrotestosterona.

Los aumentos en la secrecidn endocrina de testosterona estén regulados por el eje
hipotalamo-hipofisiario-testicular a través de sus hormonas. Gnrh - FSH.

La Testosterona tiene o juega un papel fundamental como agente de metabolizacién
Proteica.

Es la responsable del crecimiento muscular y de la recuperacion plastica post -
entrenamiento.

Cuando realizamos un entrenamiento con sobrecarga, estamos buscando
fundamentalmente resultados sobre nuestra masa muscular.

Estos efectos seran notorios si nos aseguramos que la concentracion de la testosterona en
sangre sea alta.

Diversas experiencias han demostrado aquello que los bulgaros planteaban alla por la
década del 80, que los ejercicios intensos aumentan la concentracion plasmatica de
testosterona.

Cuando hablamos de intensidad, esta es alta, muy alta, por encima del 85%.

El ejercicio debe ser poliarticular y en preferencia dinamico.



En estas condiciones ustedes podran verificar el planteo que haremos a continuacion

-\n..-?r-u-_- —~
IE]
At

Durante los primeros minutos después de iniciado un entrenamiento de caracteristicas
intensas, nuestra concentracién sanguinea de testosterona comienza a crecer hasta
alcanzar un pico maximo entre los 30 y 40 minutos de comenzado el trabajo, luego la
misma comienza a descender hasta alcanzar valores desfavorables para el entrenamiento
después de 90 min.

La primera conclusion que podemos obtener es que los entrenamientos con sobrecarga
son inutiles si se extienden mas alld de 90 minutos.

Los entrenamientos deben ser cortos e intensos.

La fatiga nerviosa juega otro punto a favor de este planteo, resulta muy dificil mantener
una intensidad considerable mas alla de 90 min.

En el alto nivel deportivo el trabajo diario que es necesario realizar excede normalmente
los 90 min.

Luego de realizada la primera sesidn, un descanso de entre 40 y 50 minutos,
Recompondra los valores de concentracién sanguinea de testosterona nuevamente.
Estariamos en condiciones de realizar una nueva sesion de entrenamiento.

Este proceso se reiterara de la misma forma en una tercera oportunidad, siendo para
cada vez, la concentracién un poco mas alta que la anterior.

En resumen el primer ejercicio del plan, debe ser dindmico e integrador, para que active
la mayor cantidad posible de unidades motoras y propicie el aumento de la concentracién
hormonal.

El segundo y tercer ejercicio seran aquellos que consideramos fundamentales para esta
sesion de entrenamiento.

Los ejercicios que ocupan el final del entrenamiento, seran preferentemente aquellos que
trabajen el sostén.

Considerando que sobre el final del entrenamiento nuestro sistema nervioso se encuentra
algo fatigado, esta circunstancia es ldgica, porque los ejercicios de sostén necesitan un
esfuerzo neurolégico de menor intensidad.

Los niveles mas altos de testosterona se alcanzan por la mafiana, por lo que se
recomiendan los entrenamientos matinales para el desarrollo de la fuerza y la potencia.

Eeje Testosterona-Cortisol

El cortisol es una hormona catabdlica, que se contrapone a la accién anabolizante de la



testosterona.

Hakkinen en 1985, demostrd que existe una alta correspondencia entre los valores del eje
testosterona - cortisol y los resultados en el entrenamiento de la fuerza.

Si nos basamos en el ritmo circadiano bastante similar de ambas hormonas, Lopez y
Manso en 1991, encontraron los mejores valores en horas de la tarde.

Con lo que aparece una nueva opinion valida si lo Unico que hacemos en el dia es
entrenamiento con sobrecarga. En los entrenamientos mixtos, los esfuerzos de volumen
alto tienden a aumentar la concentracion de cortisol en desmedro de la testosterona.

En resumen, cuando los entrenamientos son mixtos, el entrenamiento con sobrecarga,
reclama ir primero.

Ejemplo

Supongamos que estamos organizando las tres sesiones diarias de entrenamiento de un
equipo de basquetbol. En |la primera realizaremos el entrenamiento con sobrecarga.

Inmediatamente después realizaremos el entrenamiento especifico de basquetbol. De esta
forma el primer entrenamiento servira como entrada en calor y activador neurolégico para
el segundo. Esta organizacion conseguira también una transferencia del entrenamiento de
sobrecarga a los movimientos especificos del deporte.

En la tercera sesidon haremos el trabajo de Preparacion Fisica de campo, que seguramente
tendra una mayor componente aerdbica, con lo que fisioldgicamente mejoraremos
notoriamente la efectividad general del entrenamiento.

Insulina

La insulina es una hormona aminoacidica secretada por el pancreas, con importantisimas
funciones en cuanto a la regulacion del metabolismo de los carbohidratos, las proteinas y
las grasas

Aumenta el transporte de glucosa a las células, posibilitando su recuperacién.
Aumenta el transporte de aminoacidos y favorece la sintesis proteica.

Aumenta la sintesis de acidos grasos y disminuye la lipdlisis, por lo que el control de la
insulina se vuelve fundamental en ciertos procesos de pérdida de adiposidad.

Son estimuladores de la concentracion de insulina, la glucosa y ciertos aminoacidos como
la arginina y la leucina.

El ejercicio al reducir las concentraciones de glucosa en sangre actia como un inhibidor
de los niveles de insulina

Insulina y recuperacion

Un corto tiempo después de finalizado el trabajo, cuando nos encontramos en reposo, la
concentracion de insulina aumenta recuperando sus niveles normales.

La insulina permite la incorporacion de los agentes de recuperacion desde la sangre hasta
la fibra muscular.

Es de vital importancia que luego de finalizado el entrenamiento con sobrecarga, existan
en sangre cantidades suficientes de aminoacidos para que pueda producirse la
recuperacion plastica del desgaste producido.

Por lo tanto se recomienda la ingestién de proteinas o aminoacidos inmediatamente
después de finalizado el entrenamiento para asegurar la reconstitucion del tejido
muscular.

Estos aminoacidos se suelen consumir acompafiados de glucosa, para asegurar el
aumento de la insulina y las posibilidades de transporte.

Si antes del entrenamiento consumimos alguna fruta, la fructosa tardara un tiempo en



reconvertirse a glucosa, aumentando entonces la concentracion de insulina posterior.

Somatotrofina
La somatotrofina (STH) es un polipéptido de 191 aminoacidos.

Su accion es regulada por el hipotalamo mediante la emision de hormonas estimuladoras
GHRH. o inhibidoras SHRH.

En el ambito celular es una hormona anabdlica en lo que respecta al transporte de
aminoacidos y a la sintesis de proteinas.

En el tejido adiposo aumenta la lipdlisis,
La secreciéon de STH esté controlada por el hipotalamo

En lo que a entrenamiento se refiere nos interesa su funcién de acelerar el metabolismo,
acentuando los procesos de recuperacion.

La concentracién de STH, aumenta con el entrenamiento intenso y parece responder
también a la acidificacion del medio por la aparicidon de acido lactico.

Hakkinen 1988 encontro valores en pesistas de entre 9 y 12 veces el valor original, los
valores mas altos sin embargo se alcanzan 1 hora después de haber finalizado el
entrenamiento

Su concentracion mas alta la alcanza, por la noche, en la parte mas profunda del suefio,

(Fases III y IV) ocasidn en la que el organismo realiza las funciones mas importantes de
recuperacion organica.

El aumento de la temperatura corporal, también induce al aumento, lo que explica en
parte el aumento notorio en la recuperacién que proponen las sesiones de Sauna.

Es imprescindible para los atletas de rendimiento, dormir una adecuada cantidad de horas
por la noche.

Los horarios de suefio deben mantenerse ya que las hormonas tienden a comportarse en
forma ciclica y de cambiarlos es muy probable que no se produzca adecuadamente la
recuperacion.

Edad y concentracion hormonal

Hemos visto que el entrenamiento con sobrecarga es efectivo sélo si poseemos una
concentracion razonable de testosterona que permita la formacion de masa muscular.

Estas condiciones se presentaran después de la pubertad.

Relacién entre edad y
concentracion hormonal




La comprobacién mas sencilla que puede hacer un entrenador para determinar el
momento preciso del aumento de la concentraciéon hormonal, para comenzar a entrenar
con sobrecarga, surge de una evaluacion muy sencilla.

Uno de los primeros sintomas del despegue hormonal es el crecimiento violento de la
longitud de las piernas.

Los entrenadores solemos tener registros del salto en largo sin impulso de los jovenes con
los que trabajamos.

Si de un dia para el otro, este registro aumenta considerablemente, sabemos que al dia
siguiente debemos enviar a ese joven al gimnasio a comenzar sus entrenamientos con
sobrecarga.

Tiempo atras existia la disyuntiva, sobre el tiempo cronoldgico en el que se debia
comenzar a entrenar la fuerza.

Algunos autores preferian esperar hasta los 17 afios, que los niveles de concentracion
hormonal fueran maximos y que el proceso de maduracidén dsea estuviera mas avanzado.

Otros, entre los que me incluyo preferimos comenzar inmediatamente después de
registrado el despegue hormonal.

Nos asisten varios motivos.

Los porcentajes de evolucion comenzando antes, son incomparables 350 al 500% de
mejoria, contra 150 - 250%, si comenzamos después de los 17 afios.

El supuesto peligro de iniciar la sobrecarga cuando el sistema osteoarticular no se
encuentra preparado, se resuelve con una perfecta técnica de ejecucidn y sobrecargas
adecuadas a las posibilidades, sumado a un importante trabajo para desarrollar la
musculatura de sostén.

Entrenar la sobrecarga en estas edades tempranas, es como apuntalar un arbolito, para
que crezca derecho y saludable.

Ciclo menstrual y entrenamiento

El ciclo menstrual es un sistema producido por acciones precisas del Sistema nervioso
central, el ovario, la hipdfisis y el sistema reproductor femenino.

Consta de dos grandes fases:

La folicular, que da lugar a la ovulacion. En ella la secrecion de estradiol aumenta
progresivamente hasta alcanzar un pico justo antes de la ovulacion.

La fase luteinica, que comienza con la ruptura del foliculo y culmina con la préoxima
menstruacion. En esta fase se encuentran niveles elevados de progesterona

La asimilacion de las cargas por parte de las atletas femeninas depende
fundamentalmente de sus ciclos hormonales

Las diferentes fases de su ciclo menstrual determinaran su capacidad de realizar mas o
menos entrenamiento.

Un manejo inadecuado de las cargas, puede provocar irregularidades en la menstruacion
y una pobre evolucién de los resultados deportivos.

En un ciclo de 28 dias las cargas se distribuirdén como muestra la figura.



MESOCICLO/EEMENING

Distribucién de las cargas

Las cargas mas altas del entrenamiento corresponderan a los periodos pre y post -
ovulatorio , siendo el primero el de mayor capacidad de absorcion de carga.

La semana premenstrual es la mas pobre en cuanto a asimilacion de carga se refiere. Esto
se debe a la presencia de una alta concentracidon de progesterona. Esta hormona es
catabdlica y perjudica notoriamente al entrenamiento.

Las mujeres toleran mucho menos la intensidad que los hombres, esto se debe
fundamentalmente a que poseen una menor cantidad de testosterona, lo que les dificulta
la formacién de masa muscular.

Sin embargo estan capacitadas para realizar volUmenes de trabajo algo superiores.

Algunos entrenadores aconsejan a sus deportistas realizarse examenes de orina diarios
durante 56 dias. El objeto es poder graficar la evolucion de las cantidades de hormona a
lo largo de la actividad de los dos ovarios.

Se determinara especificamente las concentraciones mas altas de progesterona, para
poder bajar la carga en esas circunstancias.

Referencias Bibliograficas

Hormonas y Actividad Fisica

S.A.Mendez 1991

La Fuerza

J M Garcia Manso 1999

Weightlifting "Fitness for all Sports"

Lazar Baroga Tamaz Ajan

Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza para deportistas de Alto Nivel
V. Kuznetsov

Power Factor Training

Peter Sisco John Little

Science and Practice of Strength Training
Vladimir Zatsiorsky

Strength Training

John Garhamer

Designing Resistance Training Program
Steven Fleck William Kraemer

La Fuerza

Juan Manuel Garcia Manso

La Fuerza Muscular

Carmelo Bosco

Entrenamiento de Fuerza y Explosividad para la Actividad Fisica y el Deporte de
Competicion

Vicente Ortiz Cervera

Fundamentos del entrenamiento de la Fuerza
Juan José Badillo

Superentrenamiento

Yuri Verkoshansky Mel ZIF

La gran enciclopedia de la fuerza

Hartmann Tunemann



f manual de HORACIO ANSELMI

uerza

qotencia

acondiciomamiento fisico

CAPITULO 03 - LA ZONA MEDIA
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La zona media, un capitulo aparte

Esta zona del cuerpo tan poco tenida en cuenta es el sostén fundamental que
permite la ejecucion adecuada de la mayoria de los gestos deportivos.

Los movimientos de rotacion, fundamentales para muchisimas acciones, dependen de
los trabajos que realicemos sobre los oblicuos, hecho que ocurre después de haber
afianzando perfectamente la posicion de la columna vertebral, no sélo mediante la
ejecucién de ejercicios lumbares, sino fundamentalmente de ejercicios abdominales
gue seran aquellos que permitan alcanzar mediante la retencién de aire, la presion
intra toracica adecuada para que la columna se mantenga estable y con la distancia
suficiente entre sus espacios inter discales.

La zona media sera la primera en la cual debemos depositar nuestros esfuerzos si
queremos construir un atleta.

Un pequefo gran detalle adicional. Los deportistas gustan de hacer cantidades
enormes de repeticiones en sus ejercicios abdominales, con lo que sélo consiguen
focalizar el trabajo en las fibras lentas.

Los musculos abdominales estan conformados por mayoria de fibras rapidas por lo
que responden maravillosamente si son trabajados con peso y en series cortas de
menos de 10 repeticiones.

Después de varios afios de trabajo puedo concluir en que estos ejercicios que
describiré a continuacién son los que mas resultados me han dado en la preparacién
de deportistas.

Elevaciones de tronco

Acostado de espalda con las piernas doblada y las plantas de los pies perfectamente
apoyadas en el suelo, manteniendo los brazos extendidos a lo largo del cuerpo,
comience el ejercicio exhalando suavemente mientras levanta la cabeza y luego los
hombros imaginando que esta enrollando la columna vertebral sobre si misma,
curvando el tronco lo mas posible. Continte hasta que la Ultima vértebra (L5) supere
la linea del suelo y el tronco esté en un angulo de 15 o 20 grados con respecto al
suelo, para inmediatamente iniciar el camino contrario sin perder la tension.

El ejercicio debe hacerse lenta y suavemente.

Si le resulta mas cémodo puede colocar sus piernas de forma tal que las pantorrillas
descansen apoyadas sobre un banco y que los muslos estén aproximadamente
perpendiculares al suelo.

Un error muy comun que cometen los instructores es pedirle a sus deportistas que
exhalen todo el aire cuando comprimen el abdomen.

Es precisamente en esa posicién donde los bordes anteriores de las vértebras se
encuentran mas cercanos y existe la posibilidad de compresién del disco.



La Unica salvaguarda que hay para esta circunstancia es precisamente la retencion
del aire.

Otros instructores le agregan un broche de oro a sus equivocaciones y con el tronco
flexionado y sin presion intratoracica le piden al alumno que gire para “trabajar”
también sus oblicuos. Imaginense sobre un espacio intervertebral comprimido
encima lo estoy obligando a girar...

La solucién: Simplemente exhale la cantidad minima necesaria de aire como para
poder hacer la flexion y retenga el resto, y no gire, ya le ensefiaremos como trabajar
los oblicuos sin riesgo alguno.

Un detalle interesante es recordar que la completa extension de la musculatura
abdominal se encuentra aproximadamente a los 200°. En etapas posteriores, el
simple hecho de colocar un escalén de 10 o 15 cm debajo de los gluteos, nos
obligard a un completo descenso y por el consiguiente una mayor calidad de trabajo.

Los abdominales inferiores se pueden desarrollar especialmente ejercitando el mismo
tipo de ejercicio pero al revés levantando primero la cadera y enroscando la columna
vertebral en sentido inverso.

Ejercicios como el de la foto, son particularmente exigentes y exclusivos para el alto



rendimiento

Inflando la piiata

El transverso del abdomen es un musculo que se encuentra en la capa mas profunda
de la pared abdominal, su funcion fundamental es la de exhalar el aire con fuerza.

El trabajo del transverso es fundamental en la mantencion de la presion intratoracica
y es clave a la hora de asimilar golpes en la zona media.

Los boxeadores de Europa oriental solian soplar repetidas veces sobre una boquilla
ligeramente obturada para trabajar sus transversos.

Afos después observé un utensilio parecido en deportistas de los Estados Unidos.

Hiperextensiones lumbares

Estos ejercicios se realizan en un banco especial, si usted no lo tiene hagalo pero
mientras lo hace puede realizarlo apoyando el tercio superior de los muslos y la
pelvis sobre una tabla mientras un asistente lo sostiene toméandolo de los tobillos.

El ejercicio comienza acostado boca abajo con el tronco en el aire a una altura mayor
que la talla del atleta sentado.

El apoyo se encuentra sobre los muslos y la pelvis y en los pies permitiendo que se
enganchen los tobillos y talones.

Desde esa posicion relajese y permita que su tronco cuelgue hacia abajo con la
espalda curva.

Las manos pueden estar entrelazadas detras de la nuca.

Cuando llegue al final inhale y extienda su columna vertebral hasta que el tronco
supere ligeramente los 180 grados.

La vista se mantiene al frente, luego exhale y reldjese para descender nuevamente
en forma controlada.

Es importante mantener la espalda doblada hasta el final, sélo en el instante final la
espalda se endereza y luego se hiperextiende ligeramente.



Hiperextensiones al revés

En el mismo aparato o tomado fuertemente de una mesa algo ma alta que la longitud
de mis piernas el ejercicio consistira en levantar las piernas hasta que la columna
quede ligeramente hiperextendida




El trabajo de los oblicuos

Como habiamos planteado en un principio el trabajo de los oblicuos es peligroso sino
puedo mantener la distancia correcta entre mis espacios interdiscales. Una solucion
es utilizar al piso como ayuda para mantener la rectitud de la columna

A un lado, y al otro

Con el atleta acostado decubito dorsal y tomandose de un espaldar o algo similar con
las manos. Las piernas levantadas a 909, las rodillas ligeramente flexionadas. Llevar
las piernas a uno y otro lado hasta tocar el suelo.

e r

En etapas posteriores el entrenador, de pie frente a sus piernas, las impulsara con
fuerza en direccién al piso aumentando la inercia del descenso y obligando al
deportista a una accion excéntrica de frenaje que sera ideal para el entrenamiento de



las fibras explosivas.

Twist soviético

Por mucha distancia el mejor ejercicio que conozco para el trabajo integral de la zona
media, inclusive el transverso del abdomen.

Es un ejercicio muy exigente y solo podran hacerlo aquellos deportistas que puedan
mantener firme y recta su columna durante la ejecucién.

Con los pies trabados, las rodillas flexionadas de 902.
El tronco pende paralelo al piso con los brazos extendidos por delante 90°
Las manos sostienen una mancuerna, o un disco o una pelota medicinal.

El ejercicio consiste en girar el tronco a un lado y al otro velozmente hasta que el
peso esté cercano al nivel de la cadera. Este ejercicio le agrega al anterior el
tremendo esfuerzo isométrico de los musculos responsables de la firmeza del tronco,
mientras los oblicuos ejercitan con potencia sus giros.

Ni mas ni menos, algo muy parecido a lo que ocurre durante un gesto deportivo real.

Inclinaciones laterales con mancuerna
La cadena resulta ser tan sélida, como su eslabén mas débil.

Este pareceria ser el caso del cuadrado lumbar, eternamente olvidado en las rutinas
de trabajo de la zona media.

Las inclinaciones laterales con mancuerna o con barra, resuelven el problema a la
perfeccion.



Variedades de ejerciciospara la zona media con pelota
medicinal

El trabajo de la zona media con pelota medicinal, le agrega una dindmica y un
componente de freno y reaccién que favorece al desarrollo de las fibras explosivas y
rapidas.




Oblicuos con MB
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CAPITULO 04 - DISTINTOS TIPOS DE EJERCICIOS

Principios Biomecénicos de los Ejercicios mas comunes

Ejercicios para piernas
Sentadilla por delante
Sentadilla al banco
Desplantes

Extensién de camilla
Flexiones de camilla
Pantorrillas de Pie y Burrito
Elevacion de talones sentado

Ejercicios para pectorales

Fuerza en banco plano

Apertura en banco plano

Ejercicios en banco inclinado

Maquina en Pectorales Pec-Deck 0 Mariposa
Fondo entre paralelas

Ejercicios para hombros
Elevaciones frontales
Elevaciones laterales
Remo Erquido

Fuerza Estricta

Fuerza con Mancuernas

Ejercicios Para Dorsales
Dominadas

Remo Acostado
Remo inclinado y en Polea
Aducciones de escépulas

Ejercicios para brazos
Curva de Brazos con Barra
Extensién de brazos con mancuerna

Ejercicios para la articulacion de la cadera
Buenos dias

Peso Muerto
Ejercicio para la cadera con maquina
Ejercicio para aductores y abeductores

Ejercicios recomendados

Maquinas y entrenamiento

Gréfico: Curva de Fuerza

Gréfico: Resistencia Variable

Gréfico: Principio Universal

Ventajas y desventajas del entrenamiento con maguina

El Milagro Argentino
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Principios biomecanicos de los ejercicios mas comunes

Los ejercicios utilizados en el gimnasio para trabajar aisladamente los diversos
grupos musculares también estan regulados por principios biomecanicos. El origen y
la insercidon de cada musculo deben ser identificados, para que durante la contraccion
la mayor parte del esfuerzo sea realizada precisamente por ese musculo. Los
musculos sinergistas y estabilizadores de ese movimiento, también recibiran
beneficios, ya que es practicamente imposible aislar el trabajo de un solo grupo
muscular.

Para la correcta comprension de este capitulo dividiremos los ejercicios por grupos
musculares, piernas, brazos, espalda, hombros, pecho, etc.

Tal cual lo hacen los usuarios comunes de los gimnasios.

EJERCICIOS PARA PIERNAS



Sentadillas

Denominada por muchos como la reina de los ejercicios las sentadillas han sabido
acumular fanaticos y detractores. Los detractores argumentan supuestos problemas
de columna, de rodillas, o de lo que sea, pero todos ellos sin excepcion seguramente
nunca han pasado por el rigor de un entrenamiento de verdad, o entre sus dirigidos
nunca se encontré un atleta de real alto nivel. La intensidad de trabajo, y los
beneficios que produce la ejecucidn de este ejercicio, no han podido ser igualados por
ningun otro para piernas.
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La forma correcta de realizacion es con el torso recto, lo que provoca un mayor
stress sobre los cuadriceps, colocar una madera bajo los talones muchas veces ayuda
a mantener la posicion. La apertura de los pies debe ser aquella en la que el
deportista se encuentre comodo, ya que no hay apreciables diferencias en cuanto a
la musculacidn, si los pies estdn mas o menos cerrados. La barra debe estar
firmemente colocada sobre los hombros, con el agarre cercano a los mismos para
ejercer mas presién sobre la misma e impedir que la espalda se curve, generando un
esfuerzo indeseado sobre la musculatura lumbar.

Colocar la barra mas abajo, como hacen los levantadores de potencia permite
levantar mas peso, porque parte del esfuerzo de los cuadriceps es transferido a los
gliteos e isquiotibiales, pero reduce el trabajo sobre el cuadriceps. El descenso en las
sentadillas debe ser completo, de esta manera contrariamente a lo que algunos
piensan, se reducen las posibilidades de lesiones en la columna y en las rodillas. La
explicacién es muy simple. Detener la sentadillas a los 90 grados, como pregonan
algunos, presupone ejercer una presion contra la barra, mayor que la del peso
mismo para poder vencer la inercia del descenso y revertir el movimiento. Esto
genera un gran stress sobre los ligamentos, similar al aterrizaje de un salto. Esto no
se produce si el movimiento encuentra su freno natural en la posicion profunda.



Con respecto al stress sobre la columna, el hecho de realizar el movimiento mas
corto deteniéndolo a los 90grados presupone que podemos utilizar un mayor peso,
para lo cual los musculos estabilizadores de nuestra columna pueden no estar
preparados. Algunos entrenadores, especialmente los de atletismo, gustan realizar
medias o cuartos de sentadillas, argumentando que sus deportistas no necesitan de
un rango completo de trabajo. Es un gran error, la reduccion del recorrido implica un
aumento de mas del 200% del peso de ejecucidn, para espaldas de atletas que no
estan ni remotamente preparadas para tolerar dicha carga. Estos esfuerzos
generalmente terminan en lesidn, y las ganancias obtenidas no son comparables a
las que hubieran conseguido realizando las sentadillas completas. Como corolario,
miles de sentadillas profundas realizadas con éxito, por mis atletas y por mi mismo,
me permiten recomendarlas con conocimiento de causa.

Mi amigo Victor Nievas a conseguido desarrollar con éxito maquinas para realizar las
Sentadillas con menor stress de columna. He aqui dos ejemplos

Sentadillas por delante

El problema de los entrenadores, es conseguir reducir la cantidad de carga sobre los
hombros para preservar la columna, y mantener los beneficios. Colocando la barra
por delante hay un reduccion del 20% en la carga y resultados muy similares e
incluso superiores a los que ofrecen las sentadillas convencionales. La realizacién es
similar, el agarre puede ser como el de la cargada del envion, o en caso de carecer
de flexibilidad en las mufiecas, con el agarre cruzado. La espalda debe mantenerse
todo el tiempo muy derecha porque de lo contrario la barra se caeria por delante.

Subidas al banco

Este ejercicio consiste en subir a un banco de una altura similar a la distancia entre
la rodilla y el suelo utilizando una sola pierna, y luego cambiar por la otra. El peso
que se puede utilizar es bastante bajo (40% de la sentadilla), y la dificultad del
ejercicio es mayor porque el atleta debe comenzar el ejercicio desde la posicion de
flexidn.

A mayor altura del banco mayor accion de los gliteos, e isquiotibiales, y menor de
los cuadriceps.



Fundamentalmente para los isquiotibiales, este es un excelente ejercicio para su
desarrollo.

Es una muy buena variante, para el desarrollo de los cuadriceps, pero no recomiendo
utilizarlo como ejercicio base.

Desplantes

Los desplantes resultan un buen ejercicio para trabajar los gliteos y los cuadriceps.
Hay varias maneras de realizacion, considero la siguiente como la mas segura y
efectiva. Partiendo de una pequefia elevacion adelantar las piernas alternativamente,
la elevacion impide que la rodilla de la pierna delantera se adelante demasiado,
ahorrandole un esfuerzo adicional y nocivo al tenddn rotuliano. El peso a utilizar es
aproximadamente un 40% del utilizado para las Sentadillas.

Extensiones en camilla

Este ejercicio no puede alcanzar ni remotamente los niveles de calidad de las
sentadillas, pero suele ser utilizado para aislar el trabajo del cuadriceps o para entrar
en calor. Como hecho positivo hay que tener en cuenta que al contrario de las
sentadillas, el momento de maximo stress en este ejercicio se produce cuando la
articulacion de la rodilla se aproxima a su extension total.

Esto implica una mayor intervencion del vasto medio, lo que resulta muy importante
en la prevencién de la condromalacia. Es imprescindible que el eje de rotacidn de la
maquina coincida con la articulacion de la rodilla y que el angulo de inicio sea menor
a 90grados, para que la articulacion no sufra una desmedida tensidén en el comienzo



del movimiento.

Flexiones en camilla

Este ejercicio, en sus dos versiones parado y acostado resulta una efectiva aislaciéon
del trabajo de los isquiotibiales, es conveniente utilizar una camilla articulada que
reduzca las posibilidades de hiperextension lumbar, y con ello posibles pinzamientos
de los discos intervertebrales.

Este ejercicio es importante para lograr una estabilizacién de la articulacién de la
rodilla que la prevenga de lesiones. La relacion correcta de fuerzas entre el
cuadriceps vy los isquiotibiales no ha sido todavia bien determinada, pero existe la
tendencia de darle poca importancia al trabajo femoral, acentuando el desequilibrio.

Las flexiones en camilla trabajan fundamentalmente desarrollando la parte baja del
isquiotibial especialmente la porcidn corta del biceps femoral.

La porcidn alta se desarrolla en forma mas conveniente con los ejercicios extensores
de caderas

Como en todos los ejercicios con maquinas, es muy importante la
coincidencia entre el eje de rotacidon de la maquina y las rodillas.



Pantorrilas de pie y "burrito”

La posicion inclinado y con las rodillas trabadas es excelente para conseguir una
excitacion completa de las fibras de la pantorrilla.

El hecho de poder ejercitar todo el rango del movimiento, hace que este ejercicio sea
mas efectivo que cualquier otro con movimientos mas cortos y parciales. Lo del
"burrito" se debe a que el auxiliar en este ejercicio, monta sobre el ejecutante como
si este fuera el asno en cuestion.

Para conseguir un mejor desarrollo de los gemelos es muy importante alcanzar la
mayor amplitud angular posible.

Para el desarrollo de la musculatura auxiliar vinculada a ciertos deportes, es posible
variar la orientacidn de los pies durante la ejecucién del movimiento.

Por ejemplo, la punta de los pies hacia adentro, acentla el desarrollo del tibial
posterior.

Con la punta de los pies hacia fuera, el beneficio se produce sobre los peroneos.

Cambiar la distancia entre los pies, también es valido para acentuar el desarrollo
general del area.

Elevacion de talones sentado

Este ejercicio es la contraposicion del anterior, el hecho de estar sentado comprime
anticipadamente, los musculos, transformando en poco productivo para los gemelos
el trabajo realizado. El séleo sin embargo, se ve directamente involucrado por este
ejercicio. Es interesante hacer notar que este musculo es responsable en gran
medida del ancho de las pantorrillas. La variacidn en la posicidn de los pies para este
ejercicio, provoca diferencias en la concentracion del trabajo, pero estas no son muy
apreciables.

En la actividad deportiva, el soleo es responsable del mantenimiento de posiciones
estaticas. Al estar compuesto de una gran mayoria de fibras lentas, los ejercicios que
involucran al séleo responden a grandes cantidades de repeticiones 15 - 25 o mas.
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Formas no tradicionales para el desarrollo de los gemelos

Los componentes musculares de las pantorrillas, son en esencia muy distintos en su
conformacion anatémica y en su distribucion fibrilar.

Los gemelos estan conformados mayoritariamente por fibras explosivas y rapidas,
por lo que reaccionan 6ptimamente con los trabajos pliométricos de saltabilidad.

Si vamos a ver un partido de voleibol y prestamos atencidn al desarrollo de los
gemelos de los jugadores, observaremos que el tamafio es importante.

Fundamentalmente la fase excéntrica que se produce durante el aterrizaje de los
saltos es la que induce a los gemelos a un mayor reclutamiento de unidades
motoras.

El séleo acostumbrado a llevar adelante gran parte del stress diario de la flexion y
extension del tobillo estd compuesto mayoritariamente por fibras lentas y reacciona
muy bien a las caminatas y trotes en la arena.

EJERCICIOS PARA PECTORALES

Fuerza en banco plano
Este ejercicio es uno de los mas populares del gimnasio.

Para un maximo aislamiento del pectoral superior y la porcidn esternal, con el agarre
ancho, los antebrazos deben estar perpendiculares al piso en la parte mas baja del
movimiento.

Cambiando la posicidn del descenso de la barra hacia arriba o hacia abajo, implica
incrementar el esfuerzo para el pectoral superior o inferior.

Si angostamos el agarre se incrementa el esfuerzo del deltoides anterior y del
triceps. Este ejercicio, forma parte de los denominados "basicos", porque gracias a
las altas intensidades que permite realizar posibilita un nivel de desarrollo y fuerza
mucho mayor que cualquier otro ejercicio.

A los efectos de movilizar una mayor cantidad de peso, activando al pectoral de
manera general, optaremos por la siguiente técnica.

En la posicion inicial las manos estaran un poco mas abiertas que el ancho de los
hombros.

Al descender la barra los codos buscaran mantenerse cercanos al tronco, por lo que
el punto mas bajo del descenso se encontrara a la altura de la apofisis xifoides del
esternon.



Durante el ascenso el atleta debera concentrarse no tanto en subir la barra, sino en
bajar el banco mediante la presidon de su espalda.

Para un mejor angulo de accidn del pectoral es conveniente inclinar el banco de
manera tal que el deportista quede unos 10° cabeza abajo.

Si el deportista es de piernas cortas, es conveniente permitirle que apoye los pies
sobre una elevacion para que de esta forma su espalda permanezca apoyada sobre el
banco en toda su extension.

Cuando en el gimnasio los vean ejercitar de esta manera seguramente les diran que
de esta forma no aislan al pectoral, que en la accidén se suman el deltoides y el
triceps.

Aperturas en banco plano

Esta es una variante del ejercicio con barra, que sirve para poner en accidon en mayor
medida a los musculos estabilizadores y sinergistas.

Si colocamos las manos enfrentadas entre si, conseguiremos anular el trabajo del
triceps, con el consecuente aislamiento del esfuerzo hacia los pectorales.

Las variantes realizadas con cable, permiten variar el punto de la curva de fuerza
donde se realizan los mayores niveles de contraccion. Esta caracteristica las hace
necesarias para el trabajo culturista.



Ejercicios en banco inclinado

Los ejercicios en diferentes angulos permiten centralizar el esfuerzo por parte de las
fibras superiores en el banco inclinado e inferiores en el banco declinado. La
angulacidén exacta para minimizar el trabajo de los sinergistas es individual para cada
persona.

En cuanto al trabajo con barra mancuernas o cable, valen todas las cuestiones
enumeradas anteriormente

Maquina Peck-Deck o mariposa

Esta maquina es muy popular en los gimnasios porque permite niveles de contraccion
y aislamiento bastante aceptables de manera comoda y segura. Establece un real
balance entre el desarrollo de la parte inferior y superior del pectoral, para ello debo
tener especial cuidado en que la porcidn superior del brazo se mantenga paralela al
piso durante la ejecucion del movimiento. Si los codos apuntan hacia abajo,



tabajaremos fundamentalmente la porcion inferior del pectoral.

Aquellas que posibilitan el trabajo individual de cada brazo, son mas efectivas para la
contraccion.
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Fondo entre paralelas

Este ejercicio ejercita simultdaneamente varios grupos musculares, a saber triceps,
pectorales, deltoides anterior y dorsales.

Para lograr un trabajo interesante de pectorales, especialmente en su porcion
esternal, hay que asegurarse que la profundidad del movimiento sea maxima.
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EJERCICIOS PARA HOMBROS

Elevaciones frontales
Este ejercicio puede realizarse tanto con barra como con mancuernas.

Los musculos involucrados son el deltoides anterior, la porcion superior del pectoral
mayor y el coracobraquial, el trapecio y el serrato también se ven involucrados en la
rotacion de la escapula.

Cuando el ejercicio se realiza en forma alternada, la escapula involucrada también se
abeduce. La cantidad de movimiento que se genera al estar el peso colocado al final
de los brazos extendidos hace que este ejercicio se pueda realizar con muy poco
peso. Durante la ejecucion hay que tratar de eliminar la tendencia a arquearse hacia
atras, para evitar problemas en la columna.



Elevaciones laterales

Este ejercicio involucra ademas de la accion del deltoides, la del supraespinoso. El
trapecio y el serrato anterior tambien actlan en la rotacion de la escapula. El hecho
de realizarlo con los codos ligeramente flexionados, disminuye la cantidad de
movimiento, facilitando el ejercicio, pero los musculos involucrados no son los
mismos ya que disminuye la accion de la cabeza larga del biceps braquial y
desaparece la accidn de la porcidn clavicular del pectoral mayor cuando la accién
ocurre por debajo de la horizontal.

Remo erguido

Este ejercicio dada su aptitud para el manejo de intensidades podria ser considerado
un ejercicio basico.



Por sus caracteristicas es ideal para la porcidon media del deltoides.

Para una buena ejecucién y para un correcto desarrollo del deltoides medio, es
imprescindible que la barra ascienda lo mas cercana al cuerpo posible.

Esto se consigue elevando los codos firmemente hacia arriba.
El agarre debe ser estrecho para posibilitar un mayor rango de movimiento.

En este ejercicio hay una gran accion del trapecio y del serrato anterior.

Fuerza estricta

El ejercicio de Fuerza estricta es aquel en el cual se pueden utilizar mayores
intensidades. Por este motivo es considerado como uno de los ejercicios basicos de
las rutinas de entrenamiento.

Con la barra por delante hay una incidencia de la parte superior del pectoral y del
coracobraquial, con la barra por detras el ejercicio se circunscribe mas al deltoides
medio, el anterior y el supraespinoso habiendo siempre una enérgica accién del
triceps en el tramo final.

La utilizaciéon de mancuernas posibilita la utilizacién de los musculos sinergistas y de
sostén. Estos ejercicios suelen hacerse sentados sobre un banco con, y sin respaldo.
El objetivo de sentarse es eliminar el posible impulso que se pueda dar con las
piernas y la espalda, limitando de esta manera el ejercicio a la accion de la
musculatura especifica.

Contrariamente a lo que muchos suponen, el ejercicio de fuerza parado resulta
menos agresivo para la columna que su version sentado.

Parado, los tobillos y la cadera actiian como un fuelle imperceptible que permite
reducir el stress sobre la zona lumbar.



Fuerza con mancuernas

El ejercicio preferido para hombros de Arnold Schwarzenegger, por lo que se ha
inmortalizado con el nombre de “Press Arnold”. Este ejercicio es un gran fortalecedor
de los grupos sinergistas y es ideal para aquellos deportistas que pretenden entrenar
a su articulacion escapulo humeral para prevenirla de cualquier tipo de lesion.

EJERCICIOS PARA DORSALES

Dominadas

Las dominadas involucran los mismos grupos musculares que el trabajo de tirones en
la polea dorsal. Con el agarre amplio, trabajan la porcidn alta del dorsal, el teres
mayor y el pectoral mayor. La rotacion de la escapula es provocada por la accion del
romboides y el pectoral menor. Con el agarre angosto hay incidencia del deltoides
posterior y de la cabeza larga del triceps. Es importante mantener el tronco recto
para que el ejercicio sea mas efectivo, si nos inclinamos hacia atras debemos
continuar el movimiento hasta que los codos contintien por detras del cuerpo.



Remo acostado

Estos ejercicios involucran a la porcidn baja del dorsal, la porcion baja del pectoral
mayor y el teres mayor.

La accion también es asistida por el deltoides posterior.

Los codos se mueven desde su posicion frente y delante del cuerpo, enérgicamente
hacia atras hasta golpear la tabla con la barra.

Cuando esto ocurre las escapulas se aducen y rotan juntando sus bordes inferiores y
separando sus bordes superiores. El trapecio medio y el romboides son los
encargados de esta accion.

Esta version acostado es perfectamente segura para la espalda. EI mismo ejercicio
realizado en la polea baja puede provocar algun problema en la
espalda,especialmente si esta se encuentra redondeada en lugar de recta.

Remo inclinado y en polea

Estos ejercicios son versiones parecidas al remo acostado. Pueden provocar algin
problema en la espalda baja especialmente si esta se encuentra redondeada en lugar
de recta.



—

Aducciones de escapulas

Este ejercicio es fundamental como agente compensador de la mayoria de las
actividades deportivas que se desarrollan con los brazos delante del cuerpo y
terminan redondeando los hombros y hasta dando la sensacion de pecho hundido.
Esta posicion ligeramente cifética es tipica en los boxeadores.

La accién de llevar los brazos hacia atras involucra al deltoides medio y posterior, al
infraespinoso y al teres menor.

El romboides y el trapecio medio producen la aduccion de las escapulas
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EJERCICIOS PARA BRAZOS

La flexion del brazo es realizada por tres musculos: el biceps braquial, el braquial y el
braquioradial. El biceps braquial se puede dividir en dos cabezas, una larga y una
corta. La divisidn entre los mismos se puede percibir en algunos atletas lo
suficientemente magros. Es importante destacar, que en funcion de la flexion



existente del codo es muy dispar la relacion de fuerzas existente entre los musculos.
Por ejemplo a los 90 grados, el braquial es casi tan fuerte como el biceps. Un sélo
musculo esta implicado en la extension del codo y es el triceps. Este musculo esta
dividido en tres secciones o cabezas denominadas lateral, media y larga.

Para la completa ejercitacion del Biceps es menester cambiar el angulo de incidencia
de la gravedad

Utilizando poleas o un banco. La barra w permite trabajar mas comodamente, pero la
calidad del trabajo es inferior al realizado con la barra recta.

Curva de brazos con barra

Describir los ejercicios para biceps, seria una tarea interminable, existen numerosas
variaciones tendientes a producir el aislamiento de las diferentes secciones, en este
libro me limitara a describir la curva de brazos con barra con agarre supino,
ligeramente mas abierto que el ancho de hombros. Manteniendo el pecho erguido y
los hombros atras, la barra descansa sobre el tercio superior de los muslos. Inhale al
comienzo, mientras sube la barra con una flexién de codos. Los hombros y los codos
deben mantener su posicién durante todo el movimiento.

Cuando se alcanza esta posicion se baja la barra lentamente exhalando hasta la total
extension de los brazos, deje sus brazos relajarse por un instante y luego repita la
ejecucion.

Para la completa ejercitacion del Biceps es menester cambiar el angulo de incidencia
de la gravedad

Utilizando poleas o un banco. La barra w permite trabajar mas comodamente, pero la
calidad del trabajo es inferior al realizado con la barra recta.

Extensiones de brazos con mancuernas (Triceps Francés)

El triceps braquial es el grupo muscular involucrado en la extension de la articulacion
del codo. En la posicion de pie se toma la mancuerna por uno de los lados con los
dedos entrelazados y se extiende completamente los brazos de manera que la
mancuerna quede pendiendo por detras de la cabeza. Desde esa posicidon se
comienza a descender suavemente la mancuerna, inhalando al mismo tiempo,
mediante la flexion de los codos cuidando de mantenerlos todo el tiempo apuntando
hacia arriba. Cuando se arriba a la posicion final inmediatamente se inicia la
extension de los codos, es recomendable no extenderlos completamente para
prevenir lesiones.



EJERCICIOS PARA LA ARTICULACION DE LA CADERA

Cuando hice la descripcidon de los ejercicios de piernas y entre ellos a las sentadillas y
a los desplantes aclaré que estos ejercicios trabajaban también muy eficientemente
con los extensores de la cadera, ahora describiré dos ejercicios que son bastante
controvertidos pero que son muy eficientes para el trabajo del gliteo mayor el
isquiotibial y los espinales.

Buenos dias

El comienzo es parado con los pies abiertos aproximadamente del ancho de hombros
y la barra descansando sobre los hombros y tomada firmemente. Las rodillas deben
estar ligeramente dobladas y la espalda debe tener su alineacién normal o sea
ligeramente arqueada durante la ejecucion de todo el ejercicio. En el comienzo se
inhala suavemente y comienza la inclinacion del tronco a la vez que las caderas se
mueven hacia atras.

El movimiento finaliza cuando el tronco se encuentra cerca de estar paralelo al piso y
comienza la accidn contraria exhalando suavemente. Recuerde que el maximo de
esfuerzo en este ejercicio debe ser realizado por los gliteos y la porcidn superior del
isquiotibial y que los lumbares sélo cumplen una funcién isométrica. Ustedes notaran
también que este ejercicio es excelente para la elongacién de los isquiotibiales

Peso muerto



Este ejercicio mecanicamente pareceria ser similar al buenos dias salvo en que la
barra esta tomada con las manos, pero en realidad es potencialmente mucho mas
peligroso porque si se realiza incorrectamente causa lesiones con seguridad.

En el comienzo el deportista debe pararse muy cerca de la barra tomarla y doblar las
rodillas de manera tal que la espalda pueda mantener una posicion recta o
ligeramente arqueada.

En el comienzo del ejercicio se inhala y se extienden a la vez rodillas y cadera, los
brazos deben traccionar hacia atras para mantener la barra lo mas cerca posible de
las piernas. Durante todo el movimiento es fundamental que la espalda se mantenga
ligeramente hiperextendida. De aqui se deduce que este ejercicio sélo es factible
para personas que posean gran solidez en la musculatura lumbar.

EJERCICIOS PARA CADERAS CON MAQUINA

Los musculos de la cadera tienen un gran componente de fibras rapidas, cuando
estas se agotan se puede continuar superseriar con algunos ejercicios localizados
ejecutados con maquinas.




Ejercicios para aductores y abeductores

Estos musculos bastante complejos para trabajar mediante cargas libres y
especialmente en el caso de los aductores fundamentales en el trabajo de
fortalecimiento deportivo, se trabajan mejor con maquinas especialmente disefiadas
para tal fin.

EJERCICIOS RECOMENDADOS

Una de las preguntas mas usuales que reciben los instructores es acerca de cual es
el mejor ejercicio para desarrollar un grupo muscular. Los resultados no dependen
de un ejercicio en particular, sino de las acumulaciones de carga que resulten de la
ejecucién de diferentes ejercicios, cuya variabilidad serd la responsable de obtener
resultados positivos. Sin embargo, para contestar la pregunta podemos inferir que
los mejores ejercicios, pensando inclusive en la utilidad para la preparacion fisica,
seradn aquellos que cumplan con las siguientes condiciones:

1-Son los que utilicen una mayor intensidad de carga en su ejecucion .-

2-Son los que involucran una mayor cantidad de grupos musculares que
actian de manera coordinada en la ejecucién .-

3-Son los que de alguna manera, tengan una velocidad de realizacién similar
o superior a la de los gestos deportivos.-

4-Son aquellos que necesitan una técnica coordinada para su ejecucién .-

Cuales son las razones que justifican cada uno de estos puntos: La primera es que a
mayor intensidad, mayor posibilidad de resultados positivos. La segunda, tercera y
cuarta es que la mayoria de las acciones cotidianas y los gestos deportivos tiene una
velocidad, coordinacidn y técnica de realizacidon que es imprescindible reproducir en
nuestros entrenamientos para no correr el riesgo de trabajar en detrimento de ellas,
tan necesarias en la practica de deportes. Los ejercicios denominados "basicos",
como la sentadilla o la fuerza en banco plano, cumplen bastante bien con estos
postulados, sin embargo los reyes de los ejercicios con sobrecarga son el arranque y
el envion, ampliamente utilizados en la mayoria de los gimnasios de musculacién de
los paises desarrollados, pero poco utilizados en el nuestro, porque la mayoria de los
instructores desconoce la técnica de su ejecucion .

Mi consejo es que aquellos que no la saben, traten de aprenderla, porque no es tan
dificil, y podran ensefnarselas a sus alumnos para que estos obtengan resultados
superiores.

MAQUINAS Y ENTRENAMIENTO

Las maquinas existen desde que existe el entrenamiento, los antiguos griegos
conocian el uso de la polea y la utilizaban para entrenar.

El objetivo del uso de la polea es variar la direccién de la aplicacion de la fuerza de
gravedad, cambiando muy ligeramente la magnitud de esta fuerza.

La ecuacion que contempla la relacion de fuerzas en las poleas es:
Fuerza x B.F = Resistencia x B.R
Como B.F = B,R, necesariamente

Fuerza = Resistencia.



fuerza
Fza.

B.R

Resistencia

La incidencia que la fuerza de rozamiento pueda tener sobre la rotacidon del eje,
incidird generando un pequefio aumento de la fuerza.

La velocidad de los ejercicios que realicemos con poleas, estarad acotada por una
multiplicidad de factores mecanicos. Esta puede ser muy baja comparada con la
velocidad de ejecucién de los gestos deportivos.

Hacia fines de la década del 50 los ingenieros comenzaron a disefiar maquinas que
pudieran mejorar la curva de fuerza de los movimientos. La cronica de sus intentos
sigue a continuacién.

En la figura superior cuando nosotros realizamos un ejercicio monoarticular, Por
ejemplo, flexién de brazos.

La magnitud de la insercién de la gravedad ird variando con el avance del
movimiento:
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En el ejemplo 1, la resultante de la resistencia en el sentido contrario al movimiento
es menor que el valor neto.

En el ejemplo 2 el valor de la resistencia es el maximo.

En el ejemplo 3, nuevamente la descomposicion del valor de la resistencia, hace que
sea menor que el valor neto.

La variacién surge de la formula:

Resultante = Resistencia x (seno del angulo de variacion).

Cuando el angulo es de 909, el seno del angulo alcanza su valor maximo 1. Para los
angulos mayores o menores de 900 los valores son menores a 1.

A los 0° y a los 180° el valor es 0.
Graficando esta variacion surge la curva de fuerza de la figura anterior.
Esto implica que el movimiento sdlo es muy exigente a los 90 grados.

La idea era inventar un dispositivo que complicara la ejecucién donde resulta facil
aumentando de esta forma la superficie debajo de la curva de fuerza.

Para conseguir este resultado disefiaron una polea de radios irregulares, de forma tal
que cuando el esfuerzo resultara sencillo, el brazo de la resistencia se incrementaria,
aumentando entonces la magnitud del esfuerzo compensador.

Variable

ANGULO ARTICULAR FUERTE ANGULD ARTICULAR DEBIL
Ok < (ke Wy

Para los movimientos poliarticulares, parecidos a una sentadilla por ejemplo, la curva
de fuerza de la figura nos demuestra que al principio el movimiento resulta dificil,
pero en la medida que el movimiento avanza los angulos de las articulaciones se
vuelven mas favorables y el esfuerzo resulta mas sencillo.
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La tarea entonces era disefar un dispositivo que complicara la fase final de los
movimientos poliarticulares.

El dispositivo de la figura esta compuesto por una palanca de segundo grado cuya
resistencia se apoya sobre un rodamiento.

Este le permite no variar su posiciéon cuando la palanca se mueve.

De esta forma el brazo de resistencia permanece constante mientras el brazo de
fuerza se acorta aumentando consecuentemente el valor de la resistencia total

Las maquinas no inerciales fueron disefiadas planteando el concepto de que la
inercia facilita la realizaciéon de los movimientos.

La intencidén entonces fue fabricar equipamientos que imposibilitaran al usuario
favorecerse con la inercia producida en el comienzo.

Se utilizaron como resistencia amortiguadores que fueron rellenados con con aceite,
agua y por ultimo con diferente presiones de aire.

Estas maquinas ofrecian una resistencia fundamentada en la velocidad de difusidn
de la materia que rellenaba el amortiguador.

La velocidad de ejecucidn de las maquinas era constante, pero Unica.

Las maquinas isocinéticas, son complejos mecanismos electronicos que posibilitan el
entrenamiento a diversas velocidades.

Popularmente se cree que un gimnasio sera mejor o peor en funcién de lo sofisticado
que pueda ser su equipamiento.

La gente cree que las maquinas disefiadas para el entrenamiento con sobrecarga los
impulsaran por si mismas a niveles mas altos de desarrollo y mejoramiento, tan
acendrada es esta creencia, que resulta muy usual encontrar afamados gimnasios
equipados solamente con costosisimas maquinas y totalmente desprovistos de las
econdmicas cargas libres, como si estas fueran un sinénimo de algo absolutamente
perimido e ineficaz.

Mi pensamiento dista mucho de coincidir con estas opiniones.

Primeramente cuesta mucho encontrar en el mercado maquinas que hayan sido
disefadas respetando los mas basicos principios de la biomecanica.

Sus ejes de rotacion generalmente no coinciden con los de las articulaciones del
usuario.



Algunas muestran una increible falta de respeto no sélo por la trayectoria del
movimiento, sino por la distancia recorrida, bruscamente recortada con el
consiguiente perjuicio para el entrenamiento.

El siguiente cuadro, intenta comparar sus efectos de entrenamiento comparadas con
las cargas libres, a los efectos de la preparacidn fisica para deportes.

Ventajas del entrenamiento con maquinas

- Las maquinas suelen ser mas seguras que las cargas libres.

- Es bastante mas sencillo cambiar los pesos de entrenamiento.

- Facilitan la realizacion de entrenamientos en circuito.

- Son faciles de aplicar al entrenamiento de principiantes.

- Algunas, especialmente disefiadas son muy Utiles en tareas de rehabilitacion.
- Son eficientes aislando grupos musculares.

- Gracias a su utilizacion sencilla, acortan los tiempos de entrenamiento.

Desventajas del entrenamiento con maquinas

- Las personas muy altas o muy bajas, practicamente no encuentran maquinas que
se adapten correctamente a sus articulaciones.

- Los musculos sinergistas, no trabajan porque la maquina les resuelve el problema,
con su recorrido predeterminado.

- Las maquinas isocinéticas y las de resistencia variable, se mueven bajo condiciones
qgue no son naturales para la generalidad de los gestos deportivos.

- Por ende son ineficaces, para el entrenamiento deportivo.

- La relacién costo beneficio, las vuelve improductivas

Un buen gimnasio debe tener una proporcion justa de cargas libres, maquinas y
Utiles de entrenamiento, pero fundamentalmente debe tener al frente un entrenador
de sélidos conocimientos y vasta experiencia en los secretos del entrenamiento

EL MILAGRO ARGENTINO

Todo el mundo de las pesas conoce mi opinidn acerca del trabajo con maquinas de
entrenamiento.

Mi opinién se ha encontrado ampliamente fundamentada por toda clase de engendros
que observado en el pais y en el exterior que parecian especialmente disefiados para
no cumplir con las necesidades basicas.

Un correcto diseno necesita de una coincidencia entre el eje de rotacién de la
maquina y el eje de rotacion de la articulacion a entrenar. Mecanismo de cambio de
peso simples y accesibles. Condiciones de seguridad absolutas. Comodidad y
durabilidad.

Hace cosa de 10 afios tuve la oportunidad de observar algunas maquinas nacionales,
que me sorprendieron por el cuidado y correccidn con que estaban hechas, si dudarlo
las recomendé

Luego me enteré que las mismas eran fabricadas artesanalmente por el duefio de la
empresa. Este sefior que metia mano en cada uno de sus productos se llama Victor
Nievas.

Como no podia ser de otra manera en estos 10 anos, su empresa, de la mano de la
calidad de sus productos crecioé en forma vertiginosa. De conocernos por culpa de sus
maquinas, mi relacién con Victor se ha transformado en una gran amistad.

Profesionalmente Victor se preocupa en forma obsesiva por la evolucién de sus
productos. Viaja por el mundo y asiste a todas las exposiciones, ha contratado

ingenieros en disefio y lo que resulta casi heroico, se banca mis opiniones sobre
angulos, recorridos y demas, sin perder el sentido del humor.

La presencia de sus productos en mi libro, no representan un hecho comercial,
simplemente estan, porque son las mejores, ahora mucho mas que hace 10 afios,
cuando las empecé a recomendar.
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Ejercicios clasicos

Técnica del ejercicio de arranque

Posicién inicial

Primer Tirén
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Estudios biomecanicos

Andlisis de la trayectoria del ejercicio de arrangue
Andlisis de la trayectoria del tirén
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Ejercicios clasicos

De entre todos los ejercicios que involucran grandes grupos musculares, con alta
velocidad de ejecucidn, gran intensidad y coordinacién intramuscular los reyes son el
arranque y el envién.

Por ser los ejercicios de competencia del Levantamiento de Pesas, estos ejercicios han
sido concienzudamente analizados por especialistas de todo el mundo, tanto en sus
aspectos biomecanicos como fisioldgicos, sufriendo a lo largo de los afios alteraciones en
sus técnicas de ejecucion que los han transformado en faciles de ejecutar, seguros y
Utiles para el proceso del entrenamiento deportivo.



Naim Suleymanoglu

Técnica del ejercicio de arranque

El reglamento de la Federacidn Internacional de Levantamiento de Pesas, dice lo siguiente
acerca del ejercicio de arranque.

Con la barra colocada horizontalmente delante de las piernas del levantador, es tomada
con las manos en pronacion y alzada en un solo movimiento hasta la completa extension
de ambos brazos.

Las piernas se desplazan en tierra o se flexionan.

Durante este movimiento continuado, la barra puede deslizarse a lo largo de los muslos y
del regazo. Antes de introducirnos de lleno en la problematica de la técnica es oportuno
aclarar, que la ejecucion de un mismo ejercicio varia individualmente. A partir de
determinados patrones comunes para todos los deportistas, cada persona adapta la
ejecucion a sus caracteristicas individuales. Dos deportistas con diferentes proporciones
anatomicas, niveles diferentes de desarrollo de los grupos musculares o de la flexibilidad,
pueden adoptar en ambos casos una técnica correcta, aunque con estilos diferentes.

Podemos dividir el arranque en cuatro fases fundamentales:
Posicion inicial, Primer Tirén , Segundo Tirén, Deslizamiento y Recuperacion.

Posicion Inicial:

La posicion inicial debe ser tenida en cuenta como una de las fases m s importantes del
ejercicio. A partir de ella nos aseguramos la posibilidad de una buena y segura ejecucion
del mismo. La colocacion de los pies con relacidn a la barra es muy importante para la
trayectoria del movimiento en el primer tirén.

Los pies deben estar situados de manera tal que la vertical de la barra forme una linea
perpendicular con el dedo pulgar.

Los mismos deben colocarse paralelos entre si o con las
puntas ligeramente separadas. Su separacion debe ser
similar al ancho de la cadera, lo que nos permite un
aprovechamiento directo de la fuerza de las piernas.

Estas se sitlan entre los brazos, inclinadas hacia adelante,
tocando ligeramente la barra. Los muslos estan casi
paralelos al piso y algo separados.

La espalda recta o ligeramente hiperextendida.

El movimiento no se debe iniciar si no estamos en
L 1 condiciones de colocar la espalda en la posicién correcta.



Los hombros quedan bajos y su vertical cae ligeramente
por delante de la barra. La cabeza se sitéia a continuacién de la espalda, con la mirada al
frente o ligeramente levantada.

Los brazos estdn completamente extendidos.
Las manos deben situarse simétricamente a ambos lados de la barra.
La ubicacion sera diferente en funcidn de las caracteristicas de cada persona. Lo ideal es

que estén lo mas separadas posible sin que ello complique el posterior desarrollo del
ejercicio.

-

La toma en pronacion de la barra es mas eficaz si utilizamos el "agarre gancho" o
"crochetage" que consiste en colocar el dedo pulgar entre la barra y los dedos indice y
medio.

Primer Tirdn:

Una vez adoptada correctamente la posicion inicial comienza la salida, en la cual las
rodillas se extienden hasta quedar las tibias perpendiculares al piso. Los hombros,
situados lo mas adelante posible, la cabeza algo levantada, los brazos extendidos y la
cadera ligeramente elevada con respecto a la posicion inicial.

Una vez que la barra sobrepasa el nivel de las rodillas, estas vuelven a flexionarse,
adelantandose y colocandose debajo de la barra.

La barra se ve bruscamente integrada al centro de gravedad del sistema.

Los hombros se elevan retrasandose ligeramente, los brazos contintian extendidos y los
pies est n totalmente apoyados en el suelo.

El tronco se endereza hasta quedar casi vertical provocando, esta accion conjunta que la
barra se ubique a la altura del tercio superior de los muslos.

En esta posicion, que es similar a la que un atleta adoptaria para saltar, finaliza el primer
tiron del ejercicio de arranque.

La mayoria de los autores coincide en finalizar la primera fase a la altura de las rodillas,
sin embargo considero que es mas practico incluir el pasaje de rodillas dentro de esta
primera fase, para aislar como Unica accion de la segunda fase, al potente segundo tiron.

Segundo Tirdn:

A partir de la posicion final del primer tirén, se produce una violenta extension conjunta
de rodillas, caderas y tobillos, los hombros se elevan y los brazos se flexionan con los



codos apuntando hacia arriba y las mufiecas flexionadas ligeramente hacia adentro, la
barra, bruscamente acelerada, asciende lo mas junto al cuerpo posible hasta la altura del
esterndn.

La velocidad de la barra en esta accion alcanza los 2 m/s, y la aceleracién los 7,5m/seg2
sumatoria de los tiempos de ejecucion de ambas fases ronda los 0,65seg.

Deslizamiento:

Mientras que la inercia de la fase anterior proyecta la barra hasta su altura maxima, el
atleta debera descender rapidamente debajo de la misma.

Sus pies se separan simétricamente hasta aproximadamente la altura de los hombros,
tedricamente no deberia haber desplazamientos hacia adelante o hacia atras de los pies,
pero en funcién de las caracteristicas antropométricas de los atletas, esto ocurre
habitualmente.

La cadera desciende y se adelanta hasta casi "sentarse" sobre los talones , la espalda
fuertemente contraida e hiperextendida y la cabeza recta o ligeramente inclinada hacia el
frente.

La barra queda sobre o ligeramente detras de la cabeza, los brazos extendidos
firmemente sobre la cabeza.

Esta fase dura aproximadamente 0,6 seg. En funcidn de la velocidad que alcance la barra
en el segundo tirdn, el deslizamiento ser completo o apenas insinuado, en este segundo
caso, el ejercicio se denomina arranque de potencia o arranque parado.

Este ejercicio es utilizado habitualmente en la preparacion fisica para deportes por su
altisima velocidad de ejecucion. Nétese que el tiempo de ejecucion total de un arranque
de potencia ronda los 1,2 seg.



Recuperacion:

Esta fase comprende la extension de las rodillas y la cadera, al terminar la accion el atleta
queda de pie con la barra firmemente colocada sobre la cabeza con los brazos extendidos.
Estudios Biomecanicos

El equipo Nacional de Pesas fue ampliamente estudiado en el Cenard por el bioingeniero
Dino Palazzi y el Lcdo.Gustavo Represas.

En el siguiente trabajo se analiza la curva de realizacién de un arranque maximo por
parte de José Barros.

Trayectoria de |a Barra 1
Barros José - Arr 110kg-1=-01/04/97
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En la grafica siguiente podemos analizar para cada momento de la curva, la altura
velocidad y aceleraciéon ALTURA VEL Y ACELERACION DE LA BARRA(SC Pg).

Estas graficas no hacen mas que corroborar lo dicho acerca de lo profundamente
estudiados, que han sido estos movimientos por parte de los cientificos del deporte.

Punto a punto de la trayectoria de la barra, ha sido determinado la velocidad y la
aceleracion.
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Se ha determinado el accionar de cada grupo muscular, segundo a segundo, con la
intensidad correspondiente.

Analisis de la trayectoria del ejercicio de arranque

Durante el levantamiento de la barra en el ejercicio de arranque esta describe una
trayectoria factible de ser descripta detalladamente mediante las actuales herramientas
de analisis. Este nivel de descripcion supera enormemente las capacidades visuales del
entrenador, entregando un nivel de informacion que puede ser facilmente aprovechado en
la optimizacion del proceso de entrenamiento.

Analisis de trayectoria del tirén

La barra sera levantada por el deportista de la forma en que menos trabajo le cueste.
Esto se consigue reduciendo los momentos de fuerza de cada una de las articulaciones.
Estos se reducen minimizando los brazos de palanca de cada uno de los momentos,
acercando los centros de gravedad de la barra y del levantador. Cuanto menor sea la
distancia entre ambos mejor sera el efecto del tirén. Cuando el atleta se encuentra en la
posicion inicial, el centro de gravedad del atleta se ubica sobre sus tobillos y el centro de
gravedad de la

]_ Barra cae aproximadamente sobre la punta de los pies
1{] 9 . Centro de gravedad del atleta
. Centro de gravedad de la barra
. Maxima velocidad de la primera fase
46cm
. Nivel de las rodillas
300/ 35°
. Velocidad maxima de la 22 fase
.03 cm
. Altura minima
-.I" 10. Gancho
11. Altura maxima
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Al comenzar el movimiento los centros de gravedad se
aproximan para crear condiciones de equilibrio mas estables. La trayectoria mostrara una
primera curvatura de aproximacion de la barra hacia el atleta de unos 4 6 cm.

Errores técnicos que provoca una trayectoria incorrecta durante la primera fase

1) La barra se acerca al levantador. Se consigue cuando el levantador situa la barra sobre
los dedos de los pies en el inicio y la levanta atrasando las rodillas y adelantando el tronco
inmediatamente después del despegue. Esta es la trayectoria mas racional y le permite al
atleta una mejor utilizacion de la musculatura de las piernas y de la espalda.

e
2

2) La barra se aleja del levantador. Error muy comun en los pesistas principiantes es
debido a un trabajo anticipado de la espalda, debido muy a menudo a deficiencias en la
fortaleza de las piernas. También se produce por deficiencias en la planificacion de los
ejercicios auxiliares. Los pesistas que abusan de la ejecucion de tirones con grandes
pesos tienden a buscar una trayectoria racional para ese peso excesivo desfigurando por
lo tanto la trayectoria 6ptima del ejercicio clasico.

La primera fase culmina cuando la barra se encuentra a la altura de las rodillas o
ligeramente mas arriba. En este momento empieza a desviarse hacia delante
sobrepasando la vertical de salida. Las fuerzas horizontales en esta fase no deben ser
excesivas porque perjudicarian la razén fundamental del movimiento de la barra que es el
componente vertical de la velocidad. Por consiguiente un angulo racional de salida seria
del orden de los 30° 35°. Un angulo mas pronunciado, lo que en la jerga se denomina
“voleo” perjudicaria a la velocidad vertical.

Luego del alejamiento inicial la trayectoria se vuelve casi vertical en cuyo principio se
alcanza la maxima velocidad que desarrollara el implemento durante todo el recorrido.
Esta verticalizacion de la trayectoria ha sido producto de la elevacién y desplazamiento
del tronco hacia arriba y hacia atras y por el movimiento director de los brazos. Casi en el
mismo momento en que la barra alcanza producto de la inercia su altura maxima el
levantador inicia el descenso debajo de la barra. Su accion obliga a la barra a trasladarse
ligeramente en forma horizontal hacia atrds mientras el cuerpo del levantador busca su
posicién debajo de la barra.

Las magnitudes del desplazamiento de la barra respecto a la vertical, dependen de la
eficiencia técnica del levantador, de su estatura, de la proporcién de sus miembros y del
peso de la barra en relacién con el peso del levantador.

Cuanto mayor es la estatura del levantador, las desviaciones tienden a ser mayores. Los
levantadores de piernas cortas y tronco largo colocan la cadera mas baja desviando mas
la trayectoria, que aquellos que tienen las piernas largas y el tronco corto.

Si bien las desviaciones con respecto al eje son positivas porque permiten un mejor
aprovechamiento de las cualidades fisicas del levantador, resultan negativas si son
demasiado pronunciadas. En general se considera que en el arranque la barra no debe
alejarse de la vertical mas alléd de 4 a 6 cm hacia el levantador en la fase inicial y no mas
de 3 cm hacia delante en la segunda fase del tirén.

Errores técnicos que provocan una trayectoria incorrecta durante la segunda
fase

a) La barra sale bruscamente hacia delante con un dngulo mayor que 30°. Este caso se
provoca habitualmente porque la barra ha sido golpeada por los muslos o por la cadera
hacia delante, como consecuencia de esto los brazos deberan trabajar activamente para
impedir que la barra se proyecte tanto que no pueda ser recuperada. El gasto energético
y la poca fuerza vertical, hacen que este tipo de trayectoria sea muy ineficiente.

b) La barra sigue casi paralela a la vertical sin atravesarla o incluso se aleja de ella. En
este caso el error surge de un escaso adelantamiento de los hombros en fase inicial del
movimiento. También puede deberse a un trabajo excesivamente prolongado de la
espalda hacia atras. La disposicion resultante de los angulos de la cadera y las rodillas no
son los ideales para el 6ptimo aprovechamiento de las posibilidades de fuerza. El centro
de gravedad se desplaza hacia los talones y la barra que da muy atras en la entrada
definitiva.



Disposicion del gancho en la parte final de la trayectoria y diferencias entre la altura
maxima y la altura de recepcion

a) La barra alcanza su altura maxima por delante de la vertical de salida, lo que obliga a
adelantar todo el cuerpo para poder quedar debajo de ella, generalmente saltando hacia
delante. Este error se puede minimizar con un adecuado direccionamiento de los codos y
antebrazos durante la fase final.

b) El gancho queda por detras de la vertical de salida, el levantador debera desplazarse
hacia atras para poder recepcionar el movimiento con los agravantes en la fijacion
producto de las fuerzas horizontales que se generan.

Tanto a) como b) son errores que se producen por el arrastre de circunstancias de las dos
fases anteriores, e inclusive como consecuencia de la altura de los tacos del zapato.

La eficiencia del movimiento en lo que hace a levantamiento recepcién por parte de un
levantador, podria quedar expresada por la magnitud del area del gancho, a menor area,
mayor eficacia individual

La distancia entre el punto mas elevado que alcanza la barra y el punto de la recepcién,
también llamado distancia h, es un indice bastante especifico de la maestria de un
pesista. Cuanto mayor sea su velocidad de descenso debajo de la barra, menor serd su
distancia h y por lo tanto menor la altura final a la que debera levantar el implemento

Analisis de los parametros cinematicos

El conocimiento de los parametros cinematicos presentes durante las ejecucion del
ejercicio de arranque persiguen el objetivo fundamental del conocimiento de las variables
precisas que deberan ser entrenadas por medio de los ejercicios auxiliares.

Las velocidades maximas que se alcanzan durante la primera fase del tirén son de
aproximadamente 1,25m/s y durante el segundo tirén de unos 2 m/seg.

En especial la velocidad del segundo tirén marcara la altura final que podra alcanzar la
barra y por ende la efectividad o no del movimiento.

La adecuada seleccion de intensidades y de ejercicios auxiliares permitird que atletas de
alta performance mejoren pequefias deficiencias de velocidad imperceptibles al ojo
humano pero perfectamente identificables gracias a la tecnologia y la consiguiente
obtencién de resultados de alto nivel.

El tiempo transcurrido entre la altura maxima y el punto de la recepcién, determinara la
distancia h y una determinada velocidad de descenso que puede implicar una aceleracién
y consiguiente incremento del peso de la barra, que puede no ser tolerado por el
deportista a pesar de haber llegado a tiempo a la recepcién.

La magnitud de la altura h es un eficiente dato comparativo de los estados de forma de
un mismo atleta, marcando por ejemplo si en un periodo preparatorio es necesario un
incremento de los ejercicios especificos porque se esta perdiendo demasiada maestria.



La aceleracion de la barra durante el primer tirén suele alcanzar los 4 m/seg2, por lo que
el peso de la barra durante esta fase puede acercarse al 140%. Durante el segundo tirdn
la aceleracion trepa a 7,5m/s2 por lo que el peso de la barra trepa hasta el 175%.

Estas pautas nos brindaran para cada atleta los pesos necesarios para trabajar
adecuadamente los ejercicios auxiliares sectorizados.

Conclusiones

Resumen de los datos utiles que ofrece al entrenador el analisis biomecanico por filmacion
y digitalizacion del ejercicio de arranque

1. Posicién inicial, distancia de los centros de gravedad.

2. Durante el primer tirén separacion con respecto al eje del movimiento (positivo o
negativo)

3. Velocidad y aceleracion de la primer fase del tirdn.

4, Calculo de la magnitud y la ubicacién de la maxima presién contra el suelo durante
esta fase.

. Punto en el que se produce punto de inflexién y el inicio del segundo tirén.

. Medicién del &ngulo de proyeccién del segundo tirén.

. Medicién de la separacién con respecto al eje.

. Calculo de la velocidad y aceleracion maxima

. Calculo de la magnitud y la ubicacion de la méaxima presion contra el suelo.

10. Calculo de la altura maxima

11. Calculo de la velocidad de la barra en el punto inmediatamente anterior a la altura
maxima.

12. Mediciéon de la separacion existente entre el punto de altura méaxima y el eje vertical
del movimiento (positivo o negativo)

13. Medicién del area del gancho.

14. .Medicion del desplazamiento horizontal.

15. Mediciéon de la velocidad del implemento en el punto de la recepcion.

16. Medicion del peso relativo de la barra en el momento de la recepcion.
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Técnica del ejercicio de envion

El reglamento de la Federacidn Internacional de Levantamiento de Pesas, dice lo siguiente
acerca del ejercicio de envidn. La barra se coloca horizontalmente enfrenta de las piernas
del levantador. Se toma con las palmas hacia abajo y con un solo movimiento se tira
elevandola desde la plataforma hasta los hombros. Esto con respecto a la cargada o
primer tiempo del envion.

Sobre el segundo tiempo dice lo siguiente. El atleta flexiona las piernas y los brazos para
llevar la barra hasta la plena extension de los brazos colocados verticalmente.
Comenzaremos con la descripcion del primer tiempo de envién o cargada.

Podemos dividir la cargada en cuatro fases al igual que lo hicimos con el ejercicio de
arranque. Ellas serian posicién inicial, primer tiron, segundo tirén, deslizamiento y
recuperacion.

Posicion Inicial

La posicion inicial de la cargada tiene una gran similitud con la posicién inicial del
arranque.

La diferencia fundamental radica en la anchura del agarre, este serd a diferencia del
arranque, similar al ancho de hombros Esta diferencia en el ancho del agarre implica que
la flexion de las piernas y del tronco sean menores. Al determinar el ancho del agarre, se
debe tener en cuenta que un agarre demasiado estrecho dificulta la fijacion de la barra en
el pecho y si el agarre es demasiado ancho dificulta el inicio del tiron. El angulo que forma
el tronco con la vertical es aproximadamente de 70 grados y el angulo de flexidn de las
piernas es aproximadamente de 80 grados. Por supuesto que existiran diferencias
fundamentales en estas angulaciones ante las diferencias antropométricas de los distintos



atletas. Un atleta de piernas largas tendra una posicion de salida con la cadera mas alta y
el tronco mas flexionado, que un atleta de piernas cortas.

Primer Tiron

El primer tirén del ejercicio de envion tiene las mismas caracteristicas del de arranque,
con la diferencia, que la distinta anchura del agarre hace que la posicion de inicio del
segundo tirdn sea mas baja, el tronco quedar algo mas erguido. Es muy importante que
en la primera fase del tiron se realice con el trabajo de las piernas y manteniendo firme la
postura del tronco, ya que si este se extiende anticipadamente, produce el desvio de la
barra, con el consiguiente empeoramiento de las condiciones para realizar el
levantamiento.

Segundo Tirén

La segunda fase del tiron también se asemeja a la del ejercicio de arranque. En la
posicién final los brazos apenas estaran flexionados porque el peso que se maneja es un
20-30% mayor que en el ejercicio de arranque, por esta misma razon la trayectoria de la
barra ser mas cercana al cuerpo del atleta y el tronco estar mas erguido. Las velocidades
y la aceleracion que recibe la barra son menores que para el ejercicio de arranque, pero la
presidn sobre el suelo es mucho mayor.

e

Deslizamiento

Al terminar la segunda fase del tirdn, e incorporados los brazos semiextendidos al trabajo
de mantener la barra lo mas cerca posible, el atleta culmina su movimiento hacia arriba e
inicia inmediatamente el deslizamiento. Al invertir el sentido de la accidn, el atleta
produce una fuerza de inercia que es transmitida a través de los brazos a la barra lo que
contribuye enormemente al levantamiento.

El atleta desplaza los pies hacia los lados con una ligera rotacidon externa de las puntas.
Este desplazamiento lateral ser acorde con la necesidad de ampliar la superficie de apoyo
y mejorar la estabilidad del atleta en posicién de cuclillas. El deslizamiento se debe
realizar a maxima velocidad manteniendo el tronco lo mas cercano a la vertical posible.



Recuperacion

Una vez que se han deslizado los pies hacia los lados, el tronco ubicado bajo la barra y los
codos girados firmemente hacia arriba, comienza inmediatamente la recuperacién,
aprovechando el rebote provocado por el deslizamiento, que hace mas sencillo el trabajo
de las piernas. Durante la recuperacion el tronco se inclina ligeramente hacia adelante y
los codos giran todavia mas para tratar de acercar la barra lo mas posible al centro de
gravedad del sistema.

5 ¢

Segundo Tiempo

El reglamento de la Federaciéon Internacional dice lo siguiente acerca del Segundo Tiempo.
El atleta flexiona las piernas y los brazos para llevar la barra hasta la plena extension de
los brazos colocados verticalmente Coloca los pies en linea recta y piernas plenamente
extendidas. La primera fase del Segundo tiempo la componen la semi - flexion y empuje
inicial, el objetivo es levantar la barra a una altura tal, que permita concretar con éxito el
desliz. La flexidn parcial de las piernas se realiza para generar el impulso que permita
despegar la barra del térax. Durante la ejecucion el tronco debe mantenerse vertical y no
variar la colocacion de los codos. La flexién de las piernas es de aproximadamente 120 gr.
La profundidad de la flexion depende de las proporciones anatémicas del atleta y de la
cercania del maximo del atleta, a mayor peso, mas profunda la flexidn, los atletas
longilineos también descenderan mas.



Sin embargo una flexién excesiva reduce notoriamente la efectividad del empuje. Lo mas
importante de este gesto es el cambio violento de velocidad entre la flexién y el empuje,

la fuerza elastica que genera la barra por esta circunstancia también a la efectividad de la
maniobra.

La extension de las piernas se produce repentinamente y con extrema violencia y eleva al
atleta sobre la punta de los pies.

El movimiento de la barra es vertical hacia arriba, los brazos se incorporan enérgicamente
al movimiento sobre la finalizacion del mismo, si lo hicieran anticipadamente, disminuirian
notoriamente la efectividad de la accién.

La velocidad de la flexion ronda el m/seg y la velocidad de la extension es de
aproximadamente 2 m/s, la duracion total del movimiento es de aproximadamente
0,75seg.

Deslizamiento del Segundo tiempo

La técnica de Tijera es la que generalmente se utiliza para el deslizamiento del segundo
tiempo. Algunos atletas generalmente chinos utilizan una flexion profunda de piernas para
realizar el desliz. Una vez finalizado el empuje, el atleta se empuja hacia abajo
apoyandose de la barra para aumentar la firmeza y la velocidad del descenso, ademas de
proyectar la barra ligeramente hacia atras.

Al realizar la tijera, la pierna mas fuerte se coloca generalmente al frente, con la rodilla
algo detras del pie.

El pie de atrds, apoyado en la punta y con el talén apenas rolado hacia afuera, la rodilla
ligeramente flexionada. Durante la extensién de los brazos los codos se ubican hacia los
costados del cuerpo, lo que garantiza la verticalidad del movimiento En la posicidn final
del deslizamiento los pufios, la cabeza del himero, y la cabeza del fémur, deben estar en
una misma linea imaginaria vertical. La recuperacién debe comenzar inmediatamente
después de completado el deslizamiento. En primer lugar se extiende y se recoge la
pierna delantera, para luego recoger la trasera. El procedimiento debe realizarse con
cuidado para no perder el equilibrio. Cuando se utiliza esta fase del envién como ejercicio
de preparacion fisica, el deslizamiento se simplifica realizando una pequefia flexién de
rodillas.



Otros ejercicios dinamicos
Aunque el arranque y el envidn son los ejercicios dinamicos mas importantes, hay muchos
otros ejercicios que cumplen con las caracteristicas de utilizar varios grupos musculares a
la vez en forma coordinada y dinamica.

Estos ejercicios pueden ser variaciones del arranque y del envién, también llamados
ejercicios especiales, como el arranque de potencia, las cargadas colgado, los tirones, etc

Ejercicios como la vitalizacién con mancuerna, los buenos dias mas fuerza y otras
combinaciones, también pueden ser considerados como dinamicos.

La técnica y la ensefianza de estos ejercicios sera considerada al final de este capitulo.
Metodologia de ensefianza

Existen variadas opiniones acerca de la mejor metodologia para la ensefianza de los
ejercicios de arranque y envidn. Personalmente me inclino por la bulgara.

Esta nos fue ensefiada, en su paso por Sudamérica, por el Profesor Angel Spassov.

El sistema consiste en comenzar por los ejercicios sencillos, para avanzar luego hacia los
complejos.

Esto que parece obvio, no es cumplimentado por la mayoria de las escuelas que
comienzan la ensefianza por el arranque, que es mucho mas dificil que el envidn.

Sdlo los bulgaros comienzan por el envion y de este el segundo tiempo que es el
movimiento mas facil del Levantamiento de Pesas. La metodologia de ensefianza bulgara,
modificada en parte por nuestra experiencia argentina, es la siguiente, ejemplificada dia
por dia.

PRIMER DIA
(las cifras entre paréntesis corresponden a repeticiones)

1.Fuerza estricta (50)

2.Fuerza con impulso (50)
3.Segundo tiempo de potencia (50)
4.Tijeras alternadas (50)
5.Segundo tiempo (50)



El objetivo del primer dia de entrenamiento, es la ensefianza de la técnica del segundo
tiempo de envidon. Este comienzo es por diferentes motivos. El primero como ya dijimos,
es porque es el ejercicio mas facil de todos, el segundo es porque el alumno, ya se va el
primer dia con la sensacion de que pudo levantar "la pesa", que es precisamente lo que
venia a buscar. Si hubiéramos comenzado por el ejercicio de arranque, nuestro alumno se
habria ido el primer dia con la sensacién de que todo es muy dificil, y probablemente no
vuelva una segunda vez. Vamos finalmente a la descripcion del primer dia de
entrenamiento.

El primer ejercicio es el de fuerza estricta. En este primer ejercicio debemos verificar una
correcta posicidén de salida con el tronco recto, la barra apoyada firmemente sobre los
hombros y los codos en una posicion intermedia, apuntando en forma oblicua hacia el
suelo. En el final del movimiento, debe verificarse la posicion definitiva con los codos
extendidos y hacia afuera. La barra debe estar alineada con los hombros y la cadera,
perpendiculares al suelo. La vertical de los brazos extendidos debe pasar
aproximadamente por las orejas, con la cabeza ligeramente inclinada hacia adelante.

La cantidad de repeticiones a realizar es de aproximadamente 50, la cantidad de series no
es importante en esta etapa. El nifio realiza el ejercicio hasta que se cansa, y en la serie
siguiente continta y sigue sumando hasta completar 50 repeticiones. El peso a utilizar es
minimo, pero no un bastén, la barra vacia, de 10 a 20kg es 6ptima.

El segundo ejercicio, fuerza con impulso, agrega al trabajo anterior el impulso de las
piernas, lo que proporciona a la barra una mayor velocidad.

Es importante hacerle notar al nifio que el ritmo en el que debe ejecutar el impulso de
piernas, debe ser similar al que realiza para saltar, donde la velocidad del ascenso es
mucho mayor que la del descenso.

El tercer ejercicio segundo tiempo de potencia, incluye una pequeiia flexion de rodillas en
el final del movimiento, lo que posibilita levantar mas peso porque se anula la accion de
los débiles musculos de los brazos, reemplazandolos por la fuerte accion de los
extensores de las piernas. Muchos entrenadores, para ganar tiempo, comienzan la
ensefianza utilizando directamente este ejercicio, porque el gesto es sumamente natural.

En mi opinién, se deben realizar los dos primeros ejercicios, porque posibilitan una mejor
ejecucion, y un mejor conocimiento de la posicion inicial y final. El cuarto ejercicio son las
tijeras alternadas. Con las manos en la cintura el nifio ejecuta una tijera, colocando por
delante el pie que le resulte mas cémodo. Una vez colocado en tijera el entrenador debe
verificar que la posicidn sea correcta, brindando atencion a todos los detalles, luego el
nifio recoge los pies comenzando siempre por el delantero. Como ejercicio final del
entrenamiento se ejecuta el segundo tiempo de envién que no es otra cosa que la suma
de los ejercicios anteriores. Antes y después del entrenamiento es conveniente realizar
algunos ejercicios generales de calentamiento y elongacion.

Al principio del entrenamiento se debera ejercitar diariamente la musculatura abdominal y
lumbar y al final del mismo se realizaran ejercicios de flexibilidad general

SEGUNDO DIA
(las cifras entre paréntesis corresponden a repeticiones)



1.Segundo tiempo de potencia (50)
2.Segundo tiempo (50)

3.Cargadas de potencia colgado (50)
4.Sentadillas por delante (50)
5.Cargadas colgado (50)
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El objetivo del segundo dia es el aprendizaje de la cargada desde la posicion de salida del
segundo tirén, recordando ademas lo aprendido en el primer dia. El primer y segundo
ejercicio reiteran y aseguran los conceptos del segundo tiempo de envion. Existen la
disyuntiva entre ensefiar primero el tramo inicial o el final, personalmente estoy
convencido que resulta mucho mas sencillo el aprendizaje de la segunda fase del tirén,
cuya mecanica es semejante a la del salto, que la de la primera fase que presenta la
complicacidn del pasaje de rodillas.

El tercer ejercicio es la cargada de potencia desde la posicidén colgado. Para conseguir una
correcta posicion de inicio, basta con colocar al nifio en la misma posicién como si se
preparara para saltar, con las rodillas ligeramente flexionadas, el tronco apenas inclinado
y los brazos colgando con los hombros algo adelantados. En esa posicion se le alcanza la
barra. La barra tender a colgar por delante, por lo que el nifio debe tratar de mantenerla
pegada al tercio superior de sus muslos. Desde esa posicion se le indica al alumno que
salte realizando al mismo tiempo una enérgica accion de los brazos con los codos hacia
arriba manteniendo la barra pegada al cuerpo y elevando los hombros, para luego girar
répidamente los codos dejando la barra posicionada firmemente sobre los hombros con
los codos apuntando hacia adelante y el mentdn ligeramente inclinado sobre la barra. El
cuarto ejercicio es la Sentadilla por delante. Se debe poner especial atencién en la
maxima profundidad del descenso, manteniendo las plantas de los pies continuamente
apoyadas y el tronco lo mas perpendicular al piso posible. Los codos deben apuntar
continuamente hacia el frente. En el quinto ejercicio se intentar realizar la carga colgado,
pero esta vez recepcionando la barra en la posicién de sentadilla profunda. En este primer
dia de ejecucion de este ejercicio, la velocidad de ejecucion debe ser baja, para permitir
una coordinaciéon mejor. En los ejercicios finales de elongacidn se debe poner énfasis en
los cuadriceps, para disminuir en parte el dolor de los mismos al dia siguiente.

TERCER DIA
(las cifras entre paréntesis corresponden a repeticiones)

1.Envidn de potencia colgado (50)
2.Envidén colgado (50)

3.Primer tirdn de envion (50)
4.Tirén de envion (50)
5.Cargadas de potencia (50)



El tercer dia de entrenamiento ser el Ultimo de la primer semana. En este entrenamiento
se refrescaran los ejercicios aprendidos, integrandolos en nuevos ejercicios como el
envion de potencia colgado y el envidn colgado. El primero ejecutando la cargada sin
descenso y el segundo tiempo sin tijera, y en el segundo efectuando la cargada con
sentadilla y el segundo tiempo con tijera.

El tercer ejercicio comienza con el aprendizaje del pasaje de rodillas.

En el inicio se pone especial atencién en la posicion inicial de salida. La barra debe ser
colocada a la misma distancia del suelo que si tuviera colocado los discos a 22,5 cm. del
suelo.

La finalizacion del ejercicio de primer tirdn es con la barra a la altura de las rodillas, las
tibias perpendiculares al piso y el tronco inclinado hacia adelante en una posicién bastante
incomoda. El objetivo es aprender a retirar las rodillas hacia atras durante la salida,
manteniendo la barra cercana a las tibias, y sintiendo que la accién ejecutora se centra en
los isquiotibiales y gluteos, manteniendo la espalda recta y la vista al frente durante el
movimiento.

En el cuarto ejercicio, el tiron de envidn, se trata de lograr que a partir de la posicion final
del primer tirén, las rodillas vuelvan rapidamente a adelantarse, mientras el tronco se
endereza y la barra alcanza el tercio superior del muslo, para con un brusco cambio de
velocidad, ejecutar la fase final del tirdn.

En el quinto ejercicio, se sigue practicando el pasaje pero finalizando el movimiento con la
cargada al pecho.

CUARTO DIA

(las cifras entre paréntesis corresponden a repeticiones)
1.Primer tirdn de envién (50)

2.Tirén de envién (50)

3.Envién de potencia (50)

4.Envion (50)

5.Sentadillas (50)



El primer dia de la segunda semana comienza con un repaso de la dificil mecanica del
pasaje de rodilla, con la utilizacion de los ejercicios de primer y segundo tirén. Es muy
utilizada la variante de alternar un primer tirén y un tirén en el segundo ejercicio como
método para asegurar que el despegue de la barra se realice lo mas cercano posible a la
tibia. En el tercer y cuarto ejercicio seguimos repitiendo el pasaje de rodillas lentamente,
mientras repasamos el envion de potencia y el envidn. El Ultimo ejercicio es la primer
oportunidad de nuestro futuro atleta de ejercitar las sentadillas, el ejercicio que por su
importancia, sera fundamental componente de futuros entrenamientos.

QUINTO DIA

(las cifras entre paréntesis corresponden a repeticiones)
1.Envion de potencia (50)

2.Envioén (50)

3.Arranque de potencia colgado (50)

4.Sentadillade arranque (50)

5.Arranque colgado (50)

El quinto dia comienza con una reiteracion del recientemente aprendido envion de
potencia y envion clasico. Ambos serviran también como excelente entrada en calor para
comenzar el aprendizaje del arranque. La metodologia para la ensefianza del arranque es
similar a la que utilizamos para la cargada del envion. Comenzamos colocando los brazos
del niflo uno colgando vy el otro extendido lateralmente, paralelo al piso. La distancia que
existe entre sus manos, ser aproximadamente la 6ptima para el agarre de arranque, por
lo que en esa posicion con los brazos en "L" le alcanzamos la barra, por efecto del peso de
la misma, el nifo con los brazos relajados la ubicar a la altura de la ingle. La diferencia
entre la posicidn inicial de la cargada colgado y el arranque colgado estar dada
fundamentalmente por la diferencia de anchura del agarre, recordemos que en la
cargada, la barra reposaba a la altura del tercio superior del muslo, y ahora unos 25 cm



mas arriba. Una vez alcanzada la posicion inicial, ordenamos al nifio salte, mientras que al
mismo tiempo extiende con rapidez sus brazos por encima de la cabeza. A diferencia de la
cargada de potencia, la trayectoria vertical que realizan los codos en este movimiento es
mas larga y deben mantener la barra lo mas pegada al cuerpo posible. En la posicién final
debemos verificar una correcta extension de los brazos y que la linea de los mismos se
encuentre ligeramente por detras de la cabeza.

El cuarto ejercicio, la sentadilla de arranque ser el paso previo antes de intentar el
arranque colgado con sentadilla profunda. Es muy importante que el nifio se sienta
comodo en la posicion profunda, con la espalda recta los brazos extendidos y por detras
de la cabeza, las plantas de los pies completamente apoyadas. El ascenso y descenso
durante la sentadilla de arranque debe ser cdmodo y sin perder el equilibrio. Si estos
ejercicios no son dominados completamente, vale la pena reiterarlos, antes de avanzar
con los siguientes dias, aunque generalmente los niflos surgidos de una deteccion de
talentos no necesitan de ninguna clase auxiliar.

SEXTO DIA
(las cifras entre paréntesis corresponden a repeticiones)

1.Arranque de potencia colgado (50)
2.Metidas de arranque (50)
3.Arranque colgado (50)

4.Primer tirén de arranque (50)

5. Tirén de arranque (50)

En el sexto dia comenzaremos a dominar el pasaje de rodillas en el ejercicio de arranque,
este es un poco mas dificil porque la anchura del agarre obliga a una posicion inicial de la
cadera mas alta con el tronco mas inclinado, lo que requiere una mayor flexibilidad. Los
primeros tres ejercicios son un repaso del dia anterior con la diferencia de la utilizacion
del ejercicio de metidas de arranque. Este se realiza de la siguiente manera:

Estando el nifio de pie con la barra sobre los hombros y detras de la nuca, desciende
rapidamente al tiempo que extiende los brazos y finaliza en la posicion de sentadilla de
arranque. Visualmente la barra apenas se mueve es el nifio quien se pone en cuclillas a
gran velocidad. El objetivo que se persigue al cambiar la sentadilla de arranque por las
metidas, es precisamente la de ejercitar al alumno en el deslizamiento veloz. Las
consideraciones para la realizacion del primer tirén de arranque son las mismas que para
el envidn. Debe prestarse gran atencion a la posicion inicial con la espalda recta y los
hombros ligeramente adelantados con respecto a la barra. La posicion final del primer
tiron con la barra a la altura de las rodillas, las tibias perpendiculares al piso y los
hombros por delante de la barra, cuidando que la espalda siga permaneciendo recta. En el
tirén de arranque la barra debe subir rozando los muslos durante la entrada de las rodillas
hasta la altura de la ingle, desde donde se desprende con gran velocidad hasta la altura
del esternon. Existen dos diferentes criterios acerca de como debe finalizar el tirén de
arranque en los trabajos de iniciacién: Una variante es realizarlos con una pequefia
flexioén de rodilla, personalmente prefiero que el nifio finalice completamente extendido,
para que fije la posicion de estiramiento maximo. Con este dia finaliza la segunda semana
de entrenamiento.

SEPTIMO DIA
(las cifras entre paréntesis corresponden a repeticiones)

1.Primer tirén de arranque (50)
2.Tirén de arranque (50)
3.Arranque de potencia (50)
4.Arranque (50)

5.Segundo tiempo de envién (50)



La tercer semana de entrenamiento comienza repasando la mecanica del pasaje de
rodillas y el tiron de arranque, el arranque de potencia es la consecuencia ldgica para la
continuacion, reiterando que la salida debe realizarse lentamente para poder seguir
fijando correctamente las variables técnicas.

El arranque como cuarto ejercicio es la culminacién de todo este ciclo de aprendizaje, es
el ejercicio mas dificil de todos y nuestro alumno ya se encuentra en condiciones de
practicarlo. Como quinto ejercicio, el segundo tiempo nos recuerda un poco al envion que
lo teniamos olvidado mientras aprendiamos el arranque.

OCTAVO DIA
(las cifras entre paréntesis corresponden a repeticiones)

1.Arranque de potencia (50)
2.Arranque (50)

3.Envién de potencia (50)
4.Envion (50

5.Sentadillas adelante (50)

En el octavo empezamos a intentar coordinar los ejercicios de una manera similar a la de
los futuros entrenamientos, siendo el ejercicio 1 y 3, preparatorios del 2 y 4 y el 5 una
consecuencia posterior al 4. En este dia el alumno ya agrega un poquito de peso a la
barra especialmente en Sentadillas.

NOVENO DIA
(las cifras entre paréntesis corresponden a repeticiones)

1.Arranque (50)



2.Tirén de arranque (50)
3.Envidén (50)

4.Tirén de envion (50)
5.Sentadillas (50)

La idea para el noveno dia es idéntica a la del octavo, presentar grupos de ejercicios que
se complementen, para acelerar la fijacion de los conceptos, agregando un poquito de
peso en el ejercicio 2, 4 y 5.

Conclusiones

Esta metodologia nos ha permitido ensefiar la técnica de los ejercicios clasicos en solo
tres semanas . Serd una tarea de muchos anos para que nuestro alumno domine la
técnica, y que esta le permita conseguir resultados superiores, pero el motivo por el que
muchos atletas esquivaban el Levantamiento de Pesas, la presunta dificultad para el
aprendizaje de la técnica, no existe.

Los dias siguientes

En los siguientes entrenamientos el objetivo sera el aprendizaje de los ejercicios
especiales, como ser todas las variantes del arranque y del envidn, suspendidos, colgados
de diferentes posiciones, con diferentes ritmos, etc, ademas de todos los ejercicios
auxiliares de fuerza.

En cuanto a los ejercicios de fuerza que apuntan a reforzar la musculatura de sostén,
debo prestar especial atencion al trabajo abdominal y lumbar, al que debo dedicar
diariamente un importante porcentaje de trabajo.

La preparacion general tendra un lugar preponderante durante el primer afio de
entrenamiento, por lo que deberan ser incluidos en las practicas variedades de saltos,
lanzamientos y deportes variados.

Las series iran reduciendo su numero de repeticiones hasta llegar a 3-6. El volumen de
entrenamiento se ira reduciendo paulatinamente para dar paso a un aumento de la
intensidad.

Cuando hemos estabilizado el volumen y la intensidad, comenzaremos a periodizar la
carga de entrenamiento. Personalmente me ha dado muy buenos resultados en los
primero anos de trabajo alternar una semana de carga con una de descarga.
Ejercicios dindmicos, auxiliares de la preparacion fisica

A los efectos de ser utilizados en la preparacion fisica de deportes de se utilizan
adaptaciones del arranque y el envién.

Estos seran el arranque de potencia colgado y el envidn de potencia colgado.
La adaptacion consiste en preservar solo la parte mas rapida de cada ejercicio, por eso la
denominacion colgado y la eliminacion del deslizamiento profundo en la recuperacion, lo

que disminuye la posibilidad de levantar grandes pesos pero le agrega velocidad y
facilidad de ejecucién al ejercicio

Arranque de potencia colgado

Antes de introducirnos de lleno en la problematica de la técnica es oportuno aclarar, que
la ejecucion de un mismo ejercicio varia individualmente.

A partir de determinados patrones comunes para todos los deportistas, cada persona
adapta la ejecucion a sus caracteristicas individuales.

Dos deportistas con diferentes proporciones anatémicas, niveles diferentes de desarrollo
de los grupos musculares o de la flexibilidad, pueden adoptar en ambos casos una técnica
correcta, aunque con estilos diferentes.

Podemos dividir el arranque de potencia colgado en tres fases fundamentales:
Posicidn inicial, Tirén, Deslizamiento y Recuperacion.

Posicion Inicial:

Con el individuo colocado en una posicién similar a la que se colocaria si se dispusiese
para saltar.

Las pies abiertos al ancho de los hombros con las puntas ligeramente rotadas hacia fuera.
Las rodillas y la cadera semiflexionadas.

La espalda recta o ligeramente hiperextendida con el tronco inclinado ligeramente hacia
delante.



Los hombros relajados, los brazos extendidos y abiertos de forma tal que la barra queda
ubicada a la altura de la cadera.

Para incorporar la barra al sistema debo hacer una ligera presion hacia mi cuerpo.

Visto de perfil la linea vertical de los hombros s encuentra ligeramente por delante de la
linea de la barra.

La posicion inicial debe ser tenida en cuenta como una de las fases mas importantes del
ejercicio. A partir de ella nos aseguramos la posibilidad de una buena y segura ejecucion
del mismo

También resulta conveniente amarrarse las manos mediante la utilizacion de cintas. Este
aditamento es de gran beneficio en el entrenamiento de aquellos ejercicios en los que
vamos a utilizar grandes pesos o altas velocidades de ejecucién, ya que nos permite
“olvidarnos” de mantener cerradas las manos.

Tirén:

A partir de la posicion inicial, se produce una violenta extensiéon conjunta de rodillas,
caderas y tobillos, los hombros se elevan y los brazos se flexionan con los codos
apuntando hacia arriba y las mufiecas flexionadas ligeramente hacia adentro, la barra,
bruscamente acelerada, asciende lo mas junto al cuerpo posible hasta superar la altura
del esternon.

La velocidad de la barra en esta accion suele exceder los 2 m/s, y la aceleracién los
7,5m/seg2, algo mas veloz que el segundo tirdn de arranque lo cual es légico porque esta
velocidad le permite llegar mas alto

El tiempo de aplicacién de la fuerza es menor a los 180mseg.
Deslizamiento:

Mientras que la inercia de la fase anterior hace alcanzar a la barra su altura maxima, el
atleta debe descender rapidamente debajo de ella. A diferencia del arranque, donde la
flexion es profunda en este caso las rodillas sélo se flexionaran ligeramente.

Sus pies se separan simétricamente hasta aproximadamente la altura de los hombros,
tedricamente no deberia haber desplazamientos hacia adelante o hacia atras de los pies,
pero en funcion de las caracteristicas antropométricas de los atletas, esto puede ocurrir
ligeramente. La cadera desciende y se adelanta, la espalda fuertemente contraida e
hiperextendida y la cabeza recta o ligeramente inclinada hacia el frente.

La barra queda sobre o ligeramente detras de la cabeza, los brazos firmemente
extendidos sobre la cabeza.
Hasta aqui el tiempo de ejecucion ronda los 600mseg.



Recuperacion

Esta fase comprende la extension de las rodillas y la cadera, al terminar la accion el atleta
queda de pie con la barra firmemente colocada sobre la cabeza con los brazos extendidos.

Técnica del envion de potencia colgado
En realidad el envidn de potencia es la suma de dos ejercicios, ambos Utiles para la

preparacion fisica las cargadas de potencia y el segundo tiempo de potencia.
Describiremos cada uno en forma individual.

Cargada de potencia colgado
Posicion Inicial

La posicion inicial de la cargada tiene una gran similitud con la posicién inicial del
arranque.

La diferencia fundamental radica en la anchura del agarre, este serd a diferencia del
arranque, similar al ancho de hombros.

Esta diferencia en el ancho del agarre implica que la barra quedara apoyada en el tercio
superior de las piernas en lugar de la cadera.

Al determinar el ancho del agarre, se debe tener en cuenta que un agarre demasiado
estrecho dificulta la fijacién de la barra en el pecho.y si el agarre es demasiado ancho
dificulta el inicio del tirén.

Tiron

El tirébn también se asemeja al del ejercicio de arranque.

En la posicion final los brazos apenas estaran menos flexionados porque el peso que se
maneja es un 20-30% mayor que en el ejercicio de arranque, por esta misma razon la

trayectoria de la barra sera mas cercana todavia al cuerpo del atleta y el tronco estara
mas erguido.



Las velocidades y la aceleracion que recibe la barra son menores que para el ejercicio de
arranque de potencia, pero la presion sobre el suelo es mucho mayor.

Este ejercicio maneja pesos mas grandes a velocidades un poco menores que las del
arranque de potencia colgado.

Deslizamiento

Al terminar la segunda fase del tirén, e incorporados los brazos semiextendidos al trabajo
de mantener la barra lo mas cerca posible, el atleta culmina su movimiento hacia arriba e
inicia inmediatamente el deslizamiento. Al invertir el sentido de la accidn, el atleta
produce una fuerza de inercia que es transmitida a través de los brazos a la barra lo que
contribuye enormemente al levantamiento. El atleta desplaza los pies hacia los lados con
una ligera rotacion externa de las puntas. La flexion de las rodillas es minima al igual que
en el arranque de potencia. El deslizamiento se debe realizar a méaxima velocidad
manteniendo el tronco lo mas cercano a la vertical posible.

Recuperacion

Una vez que se han deslizado los pies hacia los lados, el tronco ubicado bajo la barra y los
codos girados firmemente hacia arriba, comienza inmediatamente la recuperacion.

Durante la recuperacién el tronco se inclina ligeramente hacia adelante y los codos giran

todavia mas para tratar de acercar la barra lo mas posible al centro de gravedad del
sistema.

Segundo tiempo de potencia
Posicion inicial

No es otra que la posicion final de la cargada

Semi-flexion y empuje

Es idéntica a la del segundo tiempo de envion. En este caso el empuje debera ser mas
veloz porque se debe proyectar la barra a una altura

Deslizamiento del Segundo tiempo de potencia

Una vez finalizado el empuje, el atleta se empuja hacia abajo apoyandose de la barra
para aumentar la firmeza y la velocidad del descenso, ademas de proyectar la barra
ligeramente hacia atras. Las rodillas se flexionan sélo ligeramente.

La recuperacion debe comenzar inmediatamente después de completado el deslizamiento.

Se recomienda nunca extender por completo las rodillas porque puede producir la pérdida
del equilibrio.

Aprendizaje de los ejercicios dinamicos

La metodologia de ensefanza de los ejercicios dindmica es sumamente sencilla, teniendo
en cuenta ademas que se la estamos explicando a deportistas, que son individuos muy
coordinados.



Como las técnicas se asemejan en todos los casos a la del salto, la primera indicacién es
que adopten la posicion como si fueran a saltar.

El peso a utilizar es el de una barra olimpica (20kg) vacia, en caso de preadolescentes o
mujeres muy pequeiitas, se puede utilizar una barra de 10kg.

No soy partidario de la ensefianza con un bastén de madera, porque su muy bajo peso
nos impide aplicar la fuerza. Es como tratar de arrojar una piedra bien lejos, y esta es
muy chiquita y livianita. Si nos dejan elegir tomariamos una piedra de un peso y un
tamano tal que nos permita aplicar mejor nuestra fuerza.

La premisa fundamental es la de mantener la espalda recta o ligeramente hiperextendida
bajo cualquier circunstancia.
Para ello se necesita un adecuado desarrollo de la musculatura abdominal y lumbar.

En el transcurso de este libro se vera que somos practicamente obsesivos del trabajo del
tronco, porque lo consideramos fundamental.

Hay que poner especial énfasis durante el desarrollo del tirdn al hecho de que la barra se
aleje lo menos posible hacia delante, para lo que se debe apuntar con los codos hacia
arriba dejando la mufieca colgando hacia abajo en una accién similar a la de descorchar
una botella de vino.

Una vez que la técnica se desarrolla limpia y armonica, objetivo que los deportistas
alcanzan el primer dia, avanzaremos sobre el incremento de la velocidad sin desfigurar la
técnica.

En las siguientes clases comienza el proceso de ajuste, aumentar el peso manteniendo las
mismas condiciones de velocidad y técnica, veremos con sorpresa que el avance es
vertiginoso.

Existe el falso concepto de que estos ejercicios provocan problemas en la espalda y en la
cintura. La realidad es que si practicamos ejercicios correctamente nuestra potencia no
solo crecera en forma desmesurada sino que ademas seguramente nunca en la vida
tendremos problemas de cintura...

Mas ejercicios dinamicos

Existen otros ejercicios dinamicos de técnicas sencillas y que facilmente pueden realizarse
en cualquier gimnasio

Tirones

Los ejercicios de tirones se realizan simplemente obviando las fase de fijacién y
recuperacion de los ejercicios de arranque de potencia y cargadas de potencia. Permiten
la utilizacion de grandes pesos, pero no ofrecen la riqueza coordinativa de los ejercicios
completos.

Vitalizacion con mancuerna o con pelota medicinal

Gran ejercicio de iniciacién, muy apto para realizar en el gimnasio.

De muy facil ejecucién, con la espalda recta y la mancuerna entre la piernas flexionadas
realizamos el movimiento hacia arriba manteniendo los brazos extendidos con ritmo y
velocidad.



"&

Ejercicios fundamentales para trabajar la rotacion y el equilibrio en condiciones
dindmicas.

Arranque a un brazo

Partiendo de la posicion de vitalizacién pero tomando la mancuerna con un solo brazo
extendido entre las piernas extiendo bruscamente las piernas y caderas flexionando el
brazo y manteniendo el codo hacia arriba y la mancuerna lo mas cercana al cuerpo
finalizando con el brazo extendido sobre la cabeza.

Cargadas de potencia colgado con un pie

La técnica de este ejercicio es idéntica a la de las cargadas de potencia colgado lo Unico
que apoyado solamente en un pie.

Este ejercicio es fundamental para el entrenamiento de los musculos que mantienen el
balance unipodal. Especialmente los musculos del arco plantal y los peronéos laterales.
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CAPITULO 06 - EJERCICIOS DE TRANSFERENCIA

Ejercicios de Transferencia

Qué significa ser potente?

Qué son estos ejercicios?

Eiemplos de transferencia para el tren superior
Transferencia para golpes o empujes hacia adelante
Resumen

Transferencia y Ley de Hill (Grafico)

Errores mas comunes

Empujes hacia arriba

Transferencia para tracciones
Errores mas comunes

Transferencia para el tren inferior
Transferencia sin impacto

Variaciones de Transferencias de bajo impacto
Transferencia con impacto o Pliométricas
Calculo del Q de estabilidad

Ejercicios de transferencia
Que significa ser potente?

Significa ser capaz de aplicar una gran fuerza, a una gran velocidad y en un tiempo muy
corto.

Dindmicamente hablando Isaac Newton, lo defini6 de la siguiente manera:

Fuerza = Masa x Aceleracion

Distancia

Velocidad = Tiempo

Trabajo = Fuerza x Distancia

I Trabajo o Fuerza x Distancia
Potencia = Tiempo Tiempo
o bien

Potencia = Fuerza x Velocidad

En resumen la potencia segin Newton es la capacidad de realizar un trabajo en el menor
tiempo posible o la capacidad de aplicar una fuerza velozmente.

Para realizar estas tareas, deberemos contar con nuestras fibras explosivas.

Si utilizamos los ejercicios basicos con intensidades maximas, tendremos algo positivo,
reclutaremos el maximo de unidades motoras. Pero el tiempo de aplicacién, alrededor de
800 ms, resulta demasiado largo y la velocidad de ejecucion es muy lenta, comparada
con la de los gestos deportivos.

Con esto sélo no alcanza para entrenar la potencia.

Para optimizar la situacion debemos utilizar ejercicios de transferencia.

Que son estos ejercicios?

Son aquellos que poseen menores tiempos de aplicacion y mayor velocidad de ejecuciéon
que el ejercicio basico y por lo tanto se utilizan a continuacion del mismo, para
"explicarle" a las unidades motoras recientemente reclutadas, que fueron llamadas para
actuar en forma repentina y veloz.

La pregunta que surge es la siguiente:

éPara que utilizo los ejercicios basicos?



¢Porque no utilizo solamente los ejercicios de transferencia?

La respuesta es porque los ejercicios de transferencia, no son tan buenos reclutando
unidades motoras, por lo que realizan su tarea eficientemente pero para relativamente
pocas fibras.

En mis clases suelo hacer la siguiente comparacién:

Supongamos que me gano la vida vendiendo billeteras. Ofrezco billeteras a todo el
mundo y sélo uno de cada 10 se muestra interesado. Entonces organizo una gran fiesta,
con cerveza libre y muchas chicas.

Concurre una multitud y vendo muchas billeteras.

El ejercicio basico es la fiesta.

El ejercicio de transferencia vende las billeteras-

Ejemplos de transferencia para el tren superior
Transferencias para golpes o empujes hacia adelante

Supongamos que estamos entrenando a un boxeador y nos interesa que aumente la
potencia de su pegada.

En primera instancia (1) utilizaremos el ejercicio de fuerza en banco ligeramente
declinado con el objetivo de reclutar unidades motoras.

Una probable progresion podria ser la siguiente.
50%/8 - 65%/6 - 80% /4 - 90%/2 - 100%/1x2
Los tiempos de recuperacion entre series, deben ser completos 2 3 minutos.

Las ultimas 2 series aumentaron enormemente la activacion neuromuscular, pero la
velocidad del movimiento es extremadamente baja.

En atletas aventajados suelo hacer un par de series mas utilizando sélo el Gltimo tercio,
del recorrido.

Mi objetivo es aumentar el stress sobre el tercio final e incrementar la utilizacion de
fibras precisamente donde las necesito.

Como el movimiento en esencia es mas corto y mas facil puedo utilizar un mayor peso

110% x 2
2

Aqui si doy por terminado el reclutamiento y comienzo con la transferencia

El objetivo serd ir disminuyendo el peso y aumentando la velocidad de ejecucion a la vez
de disminuir el tiempo de aplicacion.




Hay que tomar en consideracion, que resulta fundamental que el deportista apoye sus
manos en el suelo y contra los objetos en tiempos extremadamente cortos. Si podemos
fijar la vista en la accion significa que su duracién fué mayor de 200mseg, lo que resulta
demasiado largo, si pretendemos lograr un tiempo de aplicacion repentino.

La duracién de cada serie, jamas superara los de seis segundos, recuerden que la
potencia y la velocidad, se entrenan bajo condiciones de 6ptima eficiencia.

Pasados los seis segundos, comienza a hacerse sentir la fatiga central y el aumento de la
acidez dificulta la realizacion de ejercicios de maxima velocidad.

En atletas principiantes, se puede utilizar esta variante, muy efectiva.

A continuacidon (4) tomaremos una Pelota Medicinal de 5 kg y la arrojaremos hacia
adelante mediante un gesto similar al de fuerza en banco pero a una mayor velocidad.

Seguiremos lanzando mientras podamos alcanzar la distancia maxima.
Otra accidn parecida es lanzar la pelota con fuerza hacia una pared.

Debemos devolver el rebote a la pared instantaneamente, para de esta forma entrenar
también el tiempo de aplicacién.

Seguidamente podemos tomar pelota medicinal mas liviana de 3kg y repetir la operacion
anterior.

Al ser un elemento de menor masa, alcanzara una mayor velocidad y por ende llegara
mas lejos.

La estrategia se puede repetir con una pelota de 1kg.

Por ultimo se realizara el propio gesto deportivo, por ejemplo, golpeando la bolsa.

Por ultimo podriamos utilizar un par de pequefias mancuernitas y ejecutar la accion de
golpear a maxima velocidad.



El peso de las mancuernas agregara energia cinética al movimiento de las manos
incrementando los valores maximos, por encima del propio gesto deportivo.

Esto con el tiempo ird recreando una huella motora diferente en la corteza cerebral y
estaremos en condiciones de ejercer golpes mas veloces.

Si trasladaramos estos ejemplos a la curva fuerza velocidad.

El primer ejercicio se ubicaria en la parte superior de la curva, los siguientes ejercicios
iran aumentando la velocidad paulatinamente hasta llegar a la velocidad del gesto
especifico pero con la ventaja de contar con los reclutamientos méximos de fibras
logrados anteriormente.

Resumiendo

1.- Fuerza en banco plano 50%/8 - 65%/6 - 80%/4 - 90%/2 - 100%/1x2
2.- 1/3 Final del ejercicio anterior 110%/2 x 2

3.- Lagartijas con aplauso 3 series de 6 segundos

4.- Lanzamientos de Pelota de 5kg 3 series de 5 repeticiones

5- Lanzamientos de Pelota de 3kg 3 series de 8 repeticiones

6.- Lanzamientos de Pelota de 1kg 3 series de 10 repeticiones

7.- Golpes a la bolsa 5 series de 10” lanzamientos continuos

8.- Golpes con mancuernas 3 series de 6”

Este entrenamiento dura aproximadamente una hora y debe hacerse como primera
opcién, perfectamente descansado para optimizar las condiciones fisioldgicas.

El objetivo buscado en (1) y (2) fue el maximo reclutamiento de Unidades Motoras,
mediante la fuerza maxima.

(3), (4), (5),(6),(7) disminuyeron paulatinamente la masa y aumentando la velocidad de
ejecucion, acercandonos finalmente al gesto especifico, que pretendemos mejorar.

(8) Plantea una velocidad mayor que la del propio gesto, con el propoésito de ir
mejorando la huella motora.

F UERUZIA
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VELOCIDAD

Errores mas comunes

Es muy comun observar en los gimnasios a deportistas que intentan hacer la



transferencia con el mismo ejercicio de fuerza en banco, realizado a toda la velocidad
posible con una carga del 25% - 30%.

Si analizamos lo que estan haciendo, la velocidad del gesto es considerablemente menor
a la de un pufetazo, con el agravante de que sobre el final de la extension de los brazos
es cuando se disminuye la velocidad. Exactamente al revés de lo que ocurre en el gesto

especifico.

Las lagartijas con aplauso son un gran ejercicio pliométrico para el tren superior.

Durante su fase de amortiguacion, el esfuerzo excéntrico desarrolla en buena forma la
fuerza elastica.

Sin embargo el tiempo de contacto de las manos en el suelo, salvo en los individuos muy
fuertes, es muy alto por lo que no cumple con esta pauta fundamental para ser un buen
ejercicio de transferencia.

Empujes hacia arriba

El segundo tiempo de potencia, es un ejercicio dindmico que no necesita transferencia, su
velocidad de ejecucidn cercana a los 4m/s y su tiempo de aplicacion menor a los 0,12
seg, son similares, o superiores, a los niveles de velocidad y potencia de cualquier gesto
deportivo.

Si por otro motivo realizamos otro ejercicio de hombros, como por ejemplo, Fuerza con
mancuernas porque nos interesa conseguir fortaleza general, podemos transferirlo luego
con la utilizacidon de segundo tiempo de potencia, en este caso con cargas de entre el 60,
70%, para que no resulte peligroso por el cansancio previo que pueda ofrecer la
musculatura de sostén.

He aqui algunas variantes de ejercicios con Pelota medicinal

Transferencia para tracciones

Las tracciones, en funcidén del angulo en que se realizan pueden involucrar al dorsal, al
trapecio a los musculos del brazo y del antebrazo.

El ejercicio basico de las tracciones es el de dominadas por delante, generalmente en
atletas con peso adicional para poder ejercer un correcto reclutamiento.

Este ejercicio debe superseriarse con remo acostado para poder completar el recorrido de
la musculatura dorsal.

Si no lo hacemos podemos acortar el recorrido muscular con la consiguiente pérdida
futura de velocidad, debido a la pérdida de sarcémeros en serie.

La transferencia mas comun es el lanzamiento de pelota medicinal por sobre la cabeza
(como un saque lateral de futbol).

Para las transferencias que involucran al trapecio el ejercicio ideal es el de cargadas de
potencia.

También pueden utilizarse los arranques de potencia o los tirones de arranque. Los
tirones permiten una técnica de realizaciéon mas desprolija (mas lejos del cuerpo), que a
veces resulta mas especifica.

Errores mas comunes:

Es habitual ver a deportistas, imitar el gesto deportivo en una polea de pared y pensar
que estan haciendo transferencia al gesto especifico.

La velocidad y el tiempo de aplicacion extremadamente lenta que nos permite la polea,
me exime de mayores comentarios.



A lo sumo este tipo de ejercicios puede justificarse en deportistas muy delgados que
necesiten mejorar la musculatura de sostén.

Transferencia para el tren inferior
El ejercicio por antonomasia para la activacion neuromuscular es la sentadilla.

Preferentemente por delante por la ventaja de utilizar un 20% menos de peso sobre la
columna que la sentadilla por detras y por tener mayor incidencia del cuadriceps.

Una progresion tipo podria ser la siguiente

Sentadillas adelante 60%/4 70%/4 80%/3 90%/2x 2

Que opinan si utilizando el mismo criterio que utilizamos para el tren superior,
Ahora realizaramos

2 Sentadilla 100%/2 x 2

En principio, para las piernas el ejercicio es facil, porque en la segunda mitad este
ejercicio poliarticular se facilita tanto que podriamos utilizar pesos 50% superiores al

ejercicio completo.

El problema es que nuestra columna no va estar preparada para semejante carga y
nuestro deportista puede resultar severamente lesionado.

Por lo tanto este ejercicio, tan popular para algunos colegas, por mi parte queda
descartado.

De cualquier modo a mi me interesa optimizar el reclutamiento sobre el 1/3 final del
movimiento.

Utilizaré un ejercicio dinamico. El segundo tiempo de potencia, literalmente lanza el peso
hacia arriba, utilizando una extensién brusca del 1/3 final del movimiento, con un tiempo
de activacion de 180 mseg y una velocidad mas que respetable.

La progresion de este mi segundo ejercicio seria la siguiente:

Segundo tiempo de potencia 60% /4 70% /4 80%/3x3

Para seguir adelante con las transferencias tenemos varias posibilidades.

Aqui los ejemplos

Transferencias sin impacto

Para realizar esta transferencia como primer paso debemos conocer el valor de Saltar y
Alcanzar de nuestro deportista (Test de Abalakov. Salto con contramovimiento con

impulso de brazos) .

El obstaculo debe tener una altura apenas inferior al registro de saltar y alcanzar de
nuestro deportista.

El ejercicio consistird en saltar y aterrizar tratando de flexionar las rodillas lo menos
posible, para asegurarnos que los saltos realizados sean de la maxima altura posible.

En cuanto se verifique por la flexion de las rodillas que salto ha sido menor, se suspende
la ejecucion.



El descenso después de cada salto se realiza despacio y con la ayuda de las manos
porque en este caso no nos interesa trabajar sobre la fuerza eldstica. Este tipo de
transferencia es ideal para deportistas noveles a los que no queremos someter todavia a
impactos.

El punto flojo de este tipo de transferencias es que el tiempo de aplicacion es tan largo
como yo quiera.

Para disminuir el tiempo de contacto, podemos hacer este tipo de trabajo partiendo
desde el punto mas bajo de la escalera.

Saltaremos con piernas extendidas la mayor cantidad de escalones posible en
cada salto. Entre salto y salto el tiempo de contacto sera necesariamente minimo, porque
la inercia del movimiento tenderd a reducirlo.

Cuando se registre el primer salto menor en cuanto al nimero de escalones, se dara por
concluida la serie.

Variaciones de transferencias de bajo impacto

Las posibilidades de transferencia del tren inferior son tan variadas que podemos utilizar
una amplia gama de ejercicios, que se adaptaran a lo especifico de nuestras necesidades




En muchisimas disciplinas deportivas, gran parte de las acciones se desarrollan teniendo
so6lo un pie en contacto con el suelo, por lo que resulta indispensable entrenar todas
estas variedades de salto utilizando un pie por vez.

Este ejemplo de transferencia posee una adecuada velocidad de ejecucion y un
interesante tiempo de contacto pero no tiene incidencia alguna sobre el entrenamiento de
la fuerza elastica, para este caso plantearemos el siguiente ejercicio

Tranferencias con impacto o pliométricas

Partiendo de pie sobre un grupo de bancos, nos dejamos caer y saltamos tratando de
mantener un contacto minimo con el piso hasta caer sobre el siguiente banco con las
piernas casi extendidas.

Wbk T

Analizando lo ocurrido de decir, en el primer ejemplo que dimos el atleta saltaba
ejerciendo una determinada fuerza sobre el piso.

Al dejarse caer desde una altura debe ejercer sobre el piso una fuerza mayor, para
atenuar la fuerza de la caida. Ademas debe poder hacerlo en un tiempo de contacto
escaso.

De donde proviene la diferencia de fuerzas? De la fuerza eldstica. Por eso los deportistas
de mayor fuerza elastica podran dejarse caer desde obstaculos mas altos.

Calculo de Q de estabilidad

Si poseemos una plataforma de salto con capacidad de medicion en milésimas de
segundo y la colocamos en el suelo, podemos realizar la siguiente medicion

1-El atleta se dejara caer con ambos pies desde una altura de 25 cm, para
inmediatamente del impacto saltar lo mas alto que pueda.

La plataforma registrara el tiempo que tardo en saltar (tiempo de contacto) Y el tiempo
que estuvo en el aire (tiempo de vuelo).
El tiempo de vuelo es una medida de lo que el individuo logré saltar

Altura de salto = (Tiempo vuelo) x (Tiempo vuelo) x 1,226

A la relacién existente entre el tiempo de vuelo y el tiempo de contacto se la denomina Q

Q= Tiempo de vuelo
- Tiempo de contacto



A mayor tiempo de vuelo y menor tiempo de contacto, mayor sera el valor Q
Repetiremos la accion desde una altura mayor supongamos 35 cm

Si nuestro deportista es un atleta calificado su valor de Q se ird incrementando, hasta
llegar a un maximo para luego ir decreciendo, fundamentalmente por el aumento del
tiempo de contacto en una primera instancia.

El maximo valor de Q nos aporta un dato fundamental.

La altura desde la cual este individuo presenta una 6ptima utilizacion de sus recursos y
por lo tanto debiera ser entrenado

De no contar con la posibilidad de evaluar mediante una plataforma

La altura del Obstaculo de llegada, sera otra vez similar al saltar y alcanzar de nuestro
deportista.

La altura del obstaculo de partida, ird aumentandose hasta alcanzar la altura de caida
maxima desde la cual el deportista puede mantener su capacidad de acceder al obstaculo
de llegada con las piernas extendidas.

A mayor fuerza elastica que posea el deportista, mayor sera la altura del obstaculo.
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Entrenamiento con sobrecarga para principiantes

El material tedrico que suelo volcar en mis publicaciones, esta generalmente ligado a los
altos niveles de rendimiento deportivo. Con un poco de imaginacién el lector puede
utilizar estos lineamientos para el entrenamiento de principiantes. En este capitulo
ejemplificaré los pasos a seguir por un principiante de edad intermedia, desde el primer
dia hasta transformarlo en un atleta de aceptable rendimiento, un par de afios después.

Estado de situaciéon

La gente comun, no es muy afecta a la actividad fisica. El mayor porcentaje de personas
la realiza solamente si es de caracter obligatorio, por ejemplo durante la etapa escolar.

Uno de los casos tipicos que se nos puede presentar, es el de la persona de 35, 40 afios
de edad que decide reiniciar su actividad fisica abandonada ya hace 20afos, cuando
estudiaba en la escuela secundaria. Su estado actual se resume en los siguientes puntos:

+ Movilidad articular disminuida, por deficiencias en la flexibilidad y en
la fuerza muscular.

- Pobre capacidad aerdbica.

- Sobrepeso, o inadecuada relacion entre el % de grasa y el peso magro
- Baja tolerancia al esfuerzo, a la acidez y a las molestias en general.

Evaluacion inicial

La evaluacion inicial debe resumir de la mejor manera posible el estado inicial del alumno,
para poder en el futuro demostrarle fehacientemente su mejoria y que esto sea un
aliciente para continuar con el programa.

Apto médico

Este item, en tantas ocasiones ignorado, no sélo por los gimnasios, sino también por las
grandes instituciones deportivas, es de capital importancia. No deberiamos admitir para la
practica de actividad fisica a personas que no demuestren fehacientemente su apto de
salud que lo habilite para realizar deportes sin riesgos.

Evaluaciones antropométricas

En caso de existir la posibilidad de realizar algunos de los tantos testeos de evaluacién
antropométrica, perfecto, las mediciones subsiguientes deberan ser con el mismo sistema
y de ser posible el mismo evaluador, para que la correlacidon de los datos sea mayor.
Algunos entrenadores solemos utilizar el calibre de medicién de pliegues cutaneos, para
controlar la evolucién del grosor de algunos pliegues en particular.

Esta costumbre es muy Util en la evaluacion de personas obesas, que tienen pudor al ser
evaluadas mediante una antropometria convencional.



De esta manera podemos seguir, por ejemplo, simplemente la evolucién del pliegue
triccipital.

En los primeros meses de entrenamiento con sobrecarga, la mejoria que evidencian los
registros obtenidos por la evaluaciéon antropométrica son muy importantes, lo que genera
motivacion para el alumno y satisfaccion para el profesor.

Evaluaciones de resistencia

Existen grandes cantidades de testeos para la medicion de la resistencia. La mayoria de
estos son impracticables en el &mbito del gimnasio. Por otra parte el pobre nivel inicial de
algunos alumnos les impide acceder al esfuerzo que representa la realizacién de la
evaluacion.

El método que proponemos es muy sencillo, se puede realizar en el ambito del gimnasio y
es apto para cualquier nivel de principiantes.

Elementos:

- 1 cardiotacémetro

- 1 compas de piano o un cassette con ritmo moderado y fijo en batidas por minuto.
- 1 tarima de 40 cm de altura

- 1 crondmetro

Forma de realizacion

El testeo consiste en subir y bajar de la tarima, alternando las piernas y respetando el
ritmo que nos propone el cassette.

Antes de empezar la prueba colocaremos el cardiotacémetro al alumno para poder
registra la variacion de sus pulsaciones, tomando un registro inicial.

Una vez iniciada la prueba controlaremos la frecuencia cardiaca cada 15 segundos. La
misma se ira incrementando paulatinamente hasta que al cabo de un cierto periodo de
tiempo la misma frecuencia se reiterara en durante por lo menos 45" indicandonos una
adaptacion de la respuesta cardiorrespiratoria a la intensidad del ejercicio. En este
momento detendremos la prueba, y seguiremos controlando la frecuencia cada 15
segundos, durante la fase de recuperacion hasta que la misma sea total.

Frecuencia
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Ref. del gréfico anterior:
La linea de puntos corresponde al nivel de evaluacion inicial
La linea punto-raya a la evaluacién posterior

A medida que avanza la evaluacion la frecuencia cardiaca ird incrementandose
paulatinamente hasta llegar a un punto en el que el organismo consigue equilibrar el
esfuerzo y la frecuencia cardiaca se mantiene estable. Mantendremos la exigencia un
corto tiempo y luego suspenderemos la prueba. La frecuencia cardiaca ira paulatinamente
descendiendo hasta el nivel de iniciacion. Si graficiramos la evaluacién inicial y una
posterior correspondiente a algunas semanas de entrenamiento observariamos las
siguientes diferencia entre ambas:

- La curva de ascenso de la primera evaluacion serd mas empinada que en la segunda.
- La meseta de la segunda se presentara en un nivel menor de frecuencia cardiaca.

- La curva de recuperacion serd mas pronunciada en la segunda

- La superficie total bajo la curva, serda mucho menor en la segunda evaluacion.

Todas estas denotan una mejoria en la resistencia producto del entrenamiento que



propondremos.
Otras evaluaciones de la resistencia

En la medida que nuestros alumnos evoluciones debemos pasar a otro tipo de
evaluaciones mas avanzadas y que nos puedan entregar datos fehacientes sobre su nivel
de consumo maximo de oxigeno.

El Test Yo-Yo

La bateria de test yo-yo permite evaluar el consumo maximo de oxigeno de una forma
simple y segura.

El testeo consiste en recorrer la distancia entre dos conos separados entre si por 20
metros, ida y vuelta, a una velocidad determinada por una sefial sonora. Esta velocidad
se ira incrementando paulatinamente en la medida que avance la prueba. Llegado el
momento, no sera posible alcanzar el siguiente cono. Cuando esta circunstancia se
produce, se contabilizan la cantidad de conos alcanzados, la distancia que representa y se
busca en tablas, el consumo maximo de oxigeno representado por esta distancia.

Dado que la velocidad inicial del test yo-yo de resistencia nivel 1 es muy baja, este test es
factible de ser utilizado por poblaciones no deportivas que practican actividad fisica de
manera recreacional.

Evaluaciones de fuerza

Existe bibliografia que recomienda evaluar la fuerza maxima de los principiantes.
Considerd a esta idea poco menos que descabellada. Un principiante no sélo corre riesgos
en esta evaluacion maxima, sino que la misma no tiene ningln sentido. El principiante por
mera adaptacion neuroldgica mejorara raudamente sus niveles de fuerza, ademas las
intensidades de carga necesarias para acceder al entrenamiento inicial son tan bajas que
no necesitan evaluacion alguna, salvo algo de criterio por parte del entrenador.

Sin embargo el entrenador debe hacer notar a su dirigido la notable mejoria en su
capacidad de fuerza que se constata continuamente en el entrenamiento de los
principiantes, porque esto constituye un agente de motivacién y un aliciente para
continuar entrenando.

Entrenamiento inicial

La propuesta que elaboremos debera intentar mejorar el estado de situacion de la forma
mas sencilla y practica posible.

Nuestro primer objetivo sera recuperar la capacidad de movimiento utilizando ejercicios
que involucren los grandes grupos musculares con amplios rangos de ejecucion.

La modalidad sugerida sera el entrenamiento de circuito.

Las ventajas que aporta este sistema para un principiante serian:

- Entrenamiento de la fuerza en varios grupos musculares.

- Aumento de la frecuencia cardiaca.

- Mantenimiento de la frecuencia cardiaca deseada durante la cantidad de tiempo que
consideremos necesaria.

- Mantenimiento de una cota maxima adecuada en la concentracién de acido lactico
merced a la variacion de ejercicios y de grupos musculares.

Hablemos ahora de los beneficios.

Los ejercicios de fuerza planteados aumentaran la masa magra y por ende el consumo
basal.

Para evaluar mejor los beneficios al consumo maximo de 02, que un circuito puede
provocar, veamos la formula que la define:

V02 max = Volumen sistdlico x Frecuencia Cardiaca x (Diferencia Arterio Venosa)

La alternancia de los ejercicios permitira mantener frecuencias cardiacas mas altas que
las que podriamos mantener mediante la utilizacion de trabajos de resistencia continua.

La concentracion de acido lactico se mantendra controlada por la alternancia de ejercicios
A diferencia de lo que ocurriria con un trabajo de resistencia continua.

La capacidad de los tejidos de retener oxigeno mejorara en todos los grupos musculares
involucrados por el ejercicio.

En resumen el VO2 max en un principiante sera ampliamente beneficiado por un
entrenamiento en circuitos



Para comenzar dos entrenamientos semanales seran suficientes.

PRIMER MES

Primera semana
Primer dia de entrenamiento

b i Ejeracio Camtdad  El primer ejercicio consistirad en utilizar
| Biacleta 5 man la bicicleta fija en un ritmo suave

2 Abdomund es 10 rép durante cinco minutos con el objetivo

3 Espinales 0 rep de aumentar la temperatura corporal.
4 Prenzaads® 10 rep

& Aperturas en banco plano L0 rep El segundo sera un ejercicio para la

5} Elevacions=s lateral es 10 rep musculatura abdominal, debemos

7 Tirones en polea 10 rep recordar que la funcién de este grupo
g Biaclsta 10 mun muscular es la de acercar la parrilla

L] Ejercacios de dongacion costal a la pelvis, para ello "enrosca" la

columna vertebral, sobre si misma. Es
conveniente colocar las piernas sobre un banco para anular la accion del psoas y demas
flexores de la cadera. Algunos principiantes no pueden completar la flexion ni siquiera en
el llano. Para ellos es recomendable la utilizacién de un plano inclinado a su favor que les
permita completar el rango del movimiento También puede realizarse en una maquina
especialmente acondicionada
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El tercer ejercicio sera un ejercicio destinado a fortalecer los para-vertebrales y lumbares

En un principiante son recomendables los siguientes:

El hecho de comenzar el entrenamiento con ejercicios que aporten sostén a la columna
vertebral, tiene una explicacion fundamental.

El trabajo con sobrecarga es una disciplina con un indice bajisimo de lesiones. Las pocas
que se producen agreden fundamentalmente la zona lumbar. Por eso es necesario
reforzar la zona desde el principio.

El cuarto ejercicio comienza a trabajar los grandes grupos musculares empezando por las
piernas mediante la prensa a 45°. Este ejercicio permite entrenar convenientemente las
piernas sin involucrar a la columna vertebral.



El quinto ejercicio es para pectorales, podemos realizar aperturas con mancuernas.

Si el gimnasio dispone de una maquina peck-deck, también llamada mariposa, es
preferible utilizarla en un principio en lugar de las mancuernas. La maquina proporcionara
un recorrido cautivo que facilitard la tarea del principiante.

El sexto ejercicio trabajara los hombros y los trapecios, utilizaremos entonces elevaciones
laterales con mancuernas o la maquina que realiza un trabajo similar.

El séptimo ejercicio involucrara la musculatura dorsal, el ejercicio sera el de tirones en
polea. El agarre serd un poco mayor que el ancho de hombros con el objeto de permitir el
recorrido mas amplio posible.

il e

La experiencia nos ha demostrado que luego de realizar ejercicios con sobrecarga, se
potencia la accién de los ejercicios aerdbicos, por este motivo cerraremos el primer
entrenamiento con algun ejercicio aerdbico sin impacto. El area funcional recomendable
para utilizar es la sub-aerdbica. Esta se puede identificar mediante la utilizacion de un
cardio-tacémetro o sencillamente es el nivel de ejercitacion en el cual el alumno puede
mantener una conversacion mientras entrena. Si pierde el aliento, y la palabra se
entrecorta debe reducir la intensidad de la tarea. La tarea debe finalizar ante la primera



sensacion de cansancio o acidez, circunstancia que ocurrird aproximadamente a los 10
minutos de ejecucién.

Los ejercicios de elongacidon deben ser sencillos y no deben provocar dolor, es aconsejable
mantener las posiciones alrededor de 15 segundos. La tarea de elongacidn que se realiza
al final del trabajo, tiene mas que nada una intenciéon terapéutica de favorecer la
recuperacion y de eliminar parte de los dolores musculares que se producen a posteriori
del entrenamiento.

Algunas consideraciones acerca del primer dia

La eleccidn de los ejercicios puede ser criticada argumentando que hay algunos de mayor
calidad para cada grupo muscular. Esto es absolutamente cierto. La explicacién es la
siguiente:

En una primera instancia, no son necesarios ejercicios con una gran capacidad de
reclutamiento de unidades motoras y por ende con una gran intensidad de aplicacién,
por el contrario ejercicios de menor calidad, ejercen en el principiante un idéntico
estimulo superador y nos deja para una instancia posterior a los mejores ejercicios, para
que estos nos permitan continuar con la superacion

La actitud del instructor

El instructor debera ejecutar el mismo cada ejercicio, para ejemplificar la forma
adecuada. Luego debera corregir al alumno y proseguir con el siguiente ejercicio.

El peso que utilizara el alumno en este primer dia serd un peso moderado, que le permita
realizar las repeticiones asignadas con facilidad.

Segundo dia
El descanso existente entre el primer y segundo dia debera ser de al menos 48hs.

Una organizacién ideal seria la de Lunes - Jueves o Martes - Viernes. El segundo dia de
entrenamiento no diferird demasiado del primero y la estructura sera la siguiente.

Segundo dia de entrenamiento

1 Bicicleta 5 min

2 IAbdominales 10 rep 2 circuitos
3 Espinales 10 rep 2 circuitos
4 Prensa a 45° 10 rep 2 circuitos
5 [Aperturas en banco plano 10 rep 2 circuitos
6 Elevaciones laterales 10 rep 2 circuitos
7 Tirones en polea 10 rep 2 circuitos
8 Bicicleta 10 min 2 circuitos
9 Ejercicios de elongacion

El comienzo con 5 minutos de bicicleta sera esencialmente igual al primer dia. A
continuacion el entrenador volvera a ejemplificar los ejercicios, pidiéndole al alumno que
los ejecute a continuacién, mientras él corrige los defectos y si lo cree necesario,
incrementa ligeramente el peso de ejecucion. Al término del ejercicio de tirones en polea,
el alumno comienza nuevamente por los ejercicios abdominales, pasando luego de un
ejercicio a otro sin descanso intermedio, en la modalidad circuito.

El objetivo de la realizacidn del circuito es aumentar la cantidad de trabajo sin registrar
demasiado aumento local de la concentracion de acido lactico, debido a que cada ejercicio
se reitera después de un tiempo tal, que el tiempo de lavado y recuperacidn se encuentra



absolutamente garantizado. Asimismo, durante el tiempo en el que se esta realizando el

circuito, el alumno mantiene una frecuencia cardiaca de alrededor del 60-70% de su
frecuencia cardiaca maxima. Esta circunstancia al cabo de cierto tiempo le aportara
mejoras en la resistencia general. El final sera el mismo 10 minutos de bicicleta y

ejercicios de elongacion.

Segunda semana

ercer dia Cuarto dia
N Ejercicio Cantidad N* Ejercicio Cantidad
l Bieicleta S mun 1 Bicicleta 5 min
= fif bdominales 10rep 2 Abdomnales 10 rep
3 Espinales 10 rep 1 Espinales | re
K Prensa a 45° 10repy x4 4  Prensa a 45° [0repy, x3
5 Aperturas en beo plano 10 re 5 Aperturas en beo plano 10 re
6 Elevaciones laterales 10re 6 Elevaciones laterales 10 rep
7 Tirones en polea 10 rep 7 Tirones en polea 10 rep
8 Bicicleta 15 mun § Bicicleta 10 mn
9 Ejercicios de elongacién 9  Ejercicios de elongacion

A partir de la segunda semana intentaremos ir aumentando paulatinamente el nimero de
circuitos. El instructor seguira ajustando los pesos de ejecucién, tratando ya que el
alumno alcance las diez repeticiones pero con cierta dificultad.

Tercera semana

Quinto dia Sexto dia

IN® Ejercicio Cantidad N* Ejercicio Cantidad

I Biecleta 5 mun | Bicicleta 5 min
2  Abdominales 10 rep 2 Abdominalés 10 rep
3 Espmales 10 rep | 3 Espinales 10 rep
H Tirones en polea 0rep! x3 4 Prensa a 45° [0 rep |, x4
5 Aperturas en beo planol0 rep/ 5 Elevaciones laterales 10 rep
6 Elevaciones laterales 10 rep 6 Aperturas en beo. plano 10 rep
7 Prensa a 45° 10 rep | 7 Tirones en polea 10 rep
8 Beicleta 15 man § Bicicleta 15 mn
9 Ejercicios de elongacion 9 Ejercicios de clongacion

Durante la tercer semana la cantidad de circuitos aumenta a cuatro y los minutos de

bicicleta a 15. Durante esta semana es conveniente variar el orden de los ejercicios con el
objeto de aportar una circunstancia mas para la adaptacion y la mejoria.

Cuarta semana

Séptimo dia Octavo dia

N® Ejercicio Cantidad | Bicicleta 5 min
2 Abdominales 10 rep

1 Bicicleta 5 mun 3 Espinales 10 rep

2 Abdominales 10 rep 4 Prensa a 45° 10 repy x5

3 Espinales 10 rep 5 Aperturas en beo plano 10 re

4 Prensa a 459 10 rep 6 Elevaciones laterales 10 rep

5 Aperturas en beo plano 10 rep 7 Tirones en polca e

6 Elevaciones laterales 10 rep 2 E':’dw i I5man

7 Tirones en polea 10 rep = TGP aneOmeR

8 Bicicleta 15 mun

@ Ejercicios de elongacion

Al término del primer mes de entrenamiento, debemos evaluar a nuestro alumno.

Observaremos importantes mejoras en el test de resistencia. Grandes mejoras en los




pesos de ejecucion de los ejercicios. Una pequefia pero significativa mejora en el
porcentaje de grasa corporal, que puede estar acompanada o no de un descenso del peso
corporal.

Algunas mujeres que se inician en el trabajo con sobrecarga con la intencién de perder
peso y reducir sus perimetros corporales, obtienen el efecto contrario. Esta circunstancia
es perfectamente factible en el comienzo, gracias a un aumento de los depdsitos de
glucégeno musculares, que inducen a un a pequefia hipertrofia con leve aumento del peso
corporal.

Este hecho, no debe ser tomado como un efecto negativo, ya que él % de grasa de todas
maneras disminuird. De todas formas esta tendencia al aumento de peso, no persistird. A
partir del inicio del segqundo mes de entrenamiento es muy importante aconsejar al
alumno que concurra al nutricionista. La elaboracion de una dieta acorde a sus
necesidades, sin ninguna duda potenciara los resultados del entrenamiento que
proponemos.

SEGUNDO MES
Primera semana

Primer dia Segundo dia
N° Ejercicio Cantidad

N° Ejercicio Cantidad

| Bicicleta 5 min
| Bicicleta 3 min 2 Abdominales 15 rep
2 Abdominales 15rep 3 Espmales o Irep x4
3 Espmales 15repfx3 4 Prensa a 45° 10 rep
4 Prensaa45° 10 rep 5 Aperturas en beco. plano 10 rep
3 Aperturas en maguina 10 rep P Edovaciones l“"_".mlﬁ i Gl
6  Deltoides en magquina 10 repp x 3 1 2IOAE o ol e
7 ‘Reiao #n poles 10 rep 8 E%lmuluin .IU min
$ Bicicleta 20 fin 2 Ejercicios de elongacion
9 Ejercicios de elongacian

Los cambios que produciremos a partir del segundo mes seran los siguientes:

- Aumento progresivo de las repeticiones de lumbares y abdominales.

- Variacidn de los tipos de ejercicios respetando el grupo muscular involucrado.

- Disminucién de la métrica del circuito original de seis ejercicios a dos superseries de tres
ejercicios con el objetivo de ir aumentando la intensidad localizada

Segunda semana

ercer dia Cuarto dia
N® Ejercicio Cantidad N Ejercicio Cantidad
1 Bicicleta 4 min | Bicicleta 5 mun
7 Abdeminales 15 rep 2 Abdomunales 15 rep
3 Espinales 15 rep px 4 3 Espinales 15rep> x5
4  Prensaa 45° 10 rep i Lo et
5 3

Aperturas en maquina 10 rep

6 Deltowdes en maguina 10 rep § x4

Aperturas en beo plano 10 repy
6 Elevaciones laterales ]Hn.'pi x5

T Tirones en polea 10re
7 Remoen polea 1 1ep 8 J'ﬁwlll.:ltl.:l-: o 'fun:rn
§ Bicicleta 20 min 9 Epercicios de elongacion

0 Ejercicios de elongacidn

En la segunda semana la cantidad de superseries de tres ejercicios aumento a 5, a partir
de la tercera semana, plantearemos superseries de sélo 2 ejercicios.

Tercera semana

Quinto dia Sexto dia




IN® Ejercicio Cantidad

1 Bicicleta 5 min

2 Abdonunales 20rep [x3
3 Espmnales 20 rep

i Prensa a45° 10rep [x3
5 Aperturas en maquina 10 rep’

6 Deltondes en maguma 10 rep fx 3
Remo en polea 20 m
9 Ejercicios de elongacion

]

N Ejercicio Cantidad
1 Bicicleta 5 min
Abdominales 2orep[ x4
Espinales 20 rep
Prensa a 45° 10rep x4

Aperturas en beo incl 10 rep
Elevaciones frontales 10 rep x4
Bicicleta 20 mi

9  Ejercicios de elongacion

L T S Y R

Cuarta semana

Sexto dia

IN® Ejercicio Cantidad

1  Bicicleta 5 min

2 Abdonunales 20rep =4
3  Espimnales 20 rep

M Prensa a <45° 10rep x4
5  Aperturas en maquina 10 rep

i Deltoides en magquina 10 rep [x <
7 Remo en polea 10 rep

8  Biciclewa 20 min

ko

Ejercicios de elongacion

Séptimo dia

N® Ejercicio Cantidad
| Bicicleta 5 min
2 Abdeminales 2rep x5
3 Espinales 20 rep
4  Prensaa <45° 10rep %3
5 Aperturas en beo ncl 10 rep
6 Elevaciones frontales 10 rep [ x5
7 Tirones en polea 10 rep
§ Bicicleta 20 min

o

Ejercicios de elongacion

La evaluacién correspondiente al fin del segundo mes nos mostrara la continua evolucion

de la mejoria
TERCER MES

Primera semana

Primer dia

N Ejercicio Cantidad

| Bicweleta 5 min

2 Abdominales 25rep) x4
3 Espmales 25 r::p}

4 Prensa a 45° 10rep~ %3
5 Aperturas en maquina 10rep =3
6 Deltoides en maquina 10rep =3
7 Remo en polea 10rep x3
8 Bicicleta 20 mun

% Ejercicios de elongacion

Segundo dia

N® Ejercicio Cantidad

| Bicicleta 5 min
2 Abdominales 25repYx S
3 Espmnales 25 rep

4 Prensaa 45° 10 rep-k 4
5 Aperturas en maquina 10 rep x 4
6 Deltowdes en maquina 10 rep x4
7 Remo en polea 10rep x4
8§ Bicicleta 20 min

9

Ejercicios de elongacion

El objetivo del tercer mes pasa por realizar todas las series seguidas de cada ejercicio,
sintiendo la acidez localizada y aprendiendo a tolerarla.

Habra una gran variacidn de ejercicios, respetando el grupo muscular involucrado.

Finalmente en las Ultimas dos semanas trabajaremos sobre los ejercicios basicos.

La intensidad llegara sobre el fin de la Ultima semana, a un peso tal que nos permite
hacer no mas de 8 repeticiones. A partir de este momento nuestro alumno ya se
encuentra preparado para acceder a un nuevo ciclo

Segunda Semana

ITercer dia

Cuarto dia




N® Ejercicio Cantidad | N° Ejercicio Cantidad
1 Bicicleta 5 min 1 Bicicleta 5 mun
2 Abdominales 25rep x4 2 Abdominales 0 rep) x3
;r Es i e e s : 5 Espinales 30 rep
; .]'.'l i ~) Eep. 4 Sentadillas l0rep x4
‘f‘ Extensiones en camullalOrep  x 3 5 Fuerza en banco plano [0rep x4
3 Fleones encamulla [0rep x3 6 Deltoides en maquina 10tep x4
6 Fuerza en banco plano [Orep x 3 7 Tirones en polea I0rep x4
7 Remo ergudo [Orep x3| 8 Biecleta 20 nun
Eemo en polea 10rep %3 9 Ejercicios de elongacion
9 Bicicleta 20 nun
10 Ejercicios de elongacion
Tercera semana
Quinto dia Sexto dia
N? Ejercicio Cantidad N# Ejercicio Cantidad
1 Bicicleta 5 min | Bicicleta 3 min
2 Abdominales 30rep) x4 2 Abdonunales W rep] x5
3 Espmales 30 rep 3 I:’.spnm les A0 rep
4 Sentadillas 10rep x3 4 b.r.‘,l'll,ildlllﬂs IGrep x4
5 Fuerza en banco plano10rep %3 5 Fuerza en banco plano 10 rep x4
: 6  Deltoides en maquina 10rep x4
6  Remo erguido 10rep %3 g
iz 5 . T Tirones en polea [Orep x4
T Tirones en polea l0rep x3 Bicicl t
8 Bicicleta 20/ min 8 icicleta _..U min
: ; o 9 Ejercicios de elongacion
9 Ejercicios de elongacion
Cuarta semana
Séptimo dia Octavo dia
N? Ejercicio Cantidad N? Ejercicio Cantidad
| Bicicleta 5 mun | Bicicleta 3 mun
2 Abdominales 3Srep] x4 2 Abdominales 35rep) x5
3 Espmales 35 rep 1 FEspinales IS rep
4 Sentadillas 10rep x4 4 Sentadillas 10-10-8-8
5 Fuerzaen bancoplano 10 rep x4 5 Fuerzaen banco plano 1 0-]0-8-8
6 Remo erguido 10rep x4 6 Deloides en maguina 10-10-8-8
7 Tirones en polea 10rep x4 T Tirones en polea 10-10-8-8
B Bicicleta 20 mun B Bicieleta 20 min
9 Ejercicios de elongacion 9 Ejercicios de elongacion

1. Ha mejorado su resistencia hasta tal punto que puede tolerar un entrenamiento con
sobrecarga de mediana intensidad.

2. Ha incrementado sus posibilidades de fuerza notoriamente, principalmente debido a la
adaptacion de sus sistemas neuroldgicos

3. Fortalecioé su musculatura de sostén lo que le permitiré ejecutar con propiedad los
ejercicios basicos.

La etapa inicial se caracterizé por una mejoria continua de todas las variables que nos
interesaba desarrollar. Para proseguir con el desarrollo, debemos priorizar el aumento de
la fuerza en los grandes grupos musculares. Esta tarea sera desarrollada por los ejercicios
basicos: Sentadillas, Fuerza en Banco, Remo acostado, Tirones en polea, Remo erguido.
Estos ejercicios por sus caracteristicas nos permiten trabajar con cargas mayores
aumentando los indices de reclutamiento de unidades motoras y el compromiso fibrilar.

Mayor cantidad de masa activa, permitird mayores cambios en el esquema corporal.
La mejoria de la fuerza esta intimamente relacionada con la calidad de vida, no sélo por

ampliar el espectro de posibilidades motrices, sino también por una mejoria de la
autoestima.

Rutinas basicas



En el disefio de estas rutinas empiezan a aparecer "trucos" del alto rendimiento, que
iremos develando a medida que se vayan produciendo.

Nuestro alumno viene realizando dos sesiones semanales, pero a partir de ahora y para
garantizar la continuidad de la superacion debemos aumentar la frecuencia a tres veces
semanales.

Estas tres sesiones seran distintas en cuanto a su régimen de cargas. El primer dia sera
menos exigente que el segundo y el tercer dia sera el mas simple en cuanto al volumen
pero intentard alcanzar las intensidades maximas de la semana.

El comportamiento semanal serd bastante similar en cuanto a la variacion de cargas.

A una semana de carga regular, le seguird una de gran exigencia, en la tercera se
disminuye la carga para propiciar una supercompensacion.

SEAMA] SEAMAZ SEANAT i = U RO S EWAMAS SBAMAG

Esta misma mecénica de una semana de carga por una de descarga se puede seguir en
las semanas subsiguientes, aumentando de ser necesaria ligeramente la exigencia, ciclo
tras ciclo de tres semanas.

Entrada en calor

Desde el primer dia de entrenamiento, propusimos la realizacion de ejercicios para la
musculatura lumbar y abdominal. El motivo principal era el de dotar de "tono" muscular a
toda la regidn para prevenirla de cualquier potencial accidente que pudiera producirse.

La capacidad de entrenamiento de estos ejercicios se ha ido incrementando a lo largo de
estos tres meses de tal forma que nuestro alumno puede realizar aproximadamente 1
minuto de ejecucion continua de abdominales o lumbares (alrededor de 40 repeticiones).

Por supuesto, que en los segundos finales la sensacion de ardor producto de la acidez, es
muy importante. A continuacion de los ejercicios abdominales y sin descanso intermedio,
proseguiran los trabajos para lumbares, con la misma sensacidn de acidez, segundos
después. Al cabo de 3 o 4 superseries, habremos mantenido la acidez en una vasta region
del tronco durante minutos. Esta circunstancia provoca un aumento de la concentracién
interna de Somatotrofina. Esta hormona acelera el metabolismo y aumenta la
temperatura corporal, mejorando las condiciones para el entrenamiento posterior.

El siguiente ejercicio llamado Vitalizacién con mancuerna, es un ejercicio dindmico de facil
ejecucidn y factible de ser realizada en cualquier gimnasio con una simple mancuerna.

Vitalizacién con mancuerna

Este ejercicio como todos los ejercicios dindmicos propicia el aumento de la concentracién
interna de testosterona, hormona anabdlica de capital importancia para el entrenamiento.

Primer dia

Abdomumales I mmyx 4
Lumbares | mln}
Vitalizacion con mancuema 101010
Sentadillas 10-10-8
Fuerza en banco plano 10-10-%
Remo erguido 10-10-8
Remo acostado 10-10-8
icicleta 15 min

Elongacion de los grupos musculares involucrados

El primer dia de trabajo consistird en el entrenamiento de los ejercicios basicos con una
carga tal que el nimero de repeticiones exigido sea realizado al limite de las
posibilidades.

Por ejemplo: Supongamos que en el ejercicio de Fuerza en banco plano, sabemos que



nuestro alumno puede hacer 10 con 40kg. Luego de un breve calentamiento inicial
hacemos las 10 repeticiones con 40kg, observamos que podria hacer 10 quizas con un
poco mas.

Colocamos 42,5kg para la segunda serie y nuestro alumno vuelve a realizar 10 pero con
un gran esfuerzo. Para la tercera serie colocaremos 50kg con la exigencia de completar 8
repeticiones.

Al término de los ejercicios basicos, insistiremos con un trabajo final de bicicleta en
régimen sub-aerdbico, con el objetivo de lavar el acido lactico y aumentar el consumo
calérico.

Segundo y tercer dia

Segundo dia Tercer dia
Wb-dominales | min }-‘i 4 LAbdominales 1 rmn}:t 4
(L tumhitres | min Iumbares 1 min
Vilalizneion con mancuema 10-10-10 Vitalizacion con mancuema [0-10-10
[Sentadillas 10-1-8-8 sentadillas 10-8-6
Remo acostado 10-10-5-8 B i
[Remo enguido L0 10-5-5 Fuerza en banco plano 10-8-6
Ferza en banco plano 10-10-3-8 Remo erguido 10-8-6
[Bicicleta 15 min [Remo acostado 10-8-6
[Elongacion de los grupos musculares mvolucrades  |Pacicleta 15 mun
El segundo dia de entrenamiento, lo habiamos El tercer dia se caracteriza por un pequefio
planteado como algo mas dificil que el primer dia, faumento de la intensidad con la aparicién de una
ariando ademas el orden de presentacion de los  serie final de seis repeticiones. No olvidar la
lejercicios béasicos. lelongacion posterior

Segunda Semana
Rutinas divididas

Las rutinas basicas han tenido como objetivo aumentar la fuerza y la masa muscular
mediante el empleo de ejercicios capaces de utilizar intensidades importantes y
denominados por ello basicos.

La frecuencia de entrenamiento utilizada fue de tres veces semanales y se implementaron
principios sencillos de variacién de carga que dieron como resultado un periodo cercano a
un afio de constante superacion.

Nuestra intencién serd ahora aumentar la cantidad de entrenamientos a cuatro veces
semanales. Entrenar todos los grupos musculares en cada sesidn seria excesivo, por lo
que implementaremos una division de los grupos a entrenar de la siguiente manera.

Grupo A Grupo B

Ejercicios para Pectorales Ejercicios para Dorsales
Ejercicios para Hombros Ejercicios para Biceps
Ejercicios para Triceps Ejercicios para Piernas

El criterio para la divisidn es el siguiente:

Los ejercicios ideales para el entrenamiento de los pectorales y hombros involucran
generalmente al Triceps, preagotandolo, y acelerando los tiempos de entrenamiento total.
Algo similar ocurre con algunos ejercicios para el desarrollo de la musculatura dorsal que
involucran al biceps, haciendo mas sencillo su entrenamiento posterior.

Cada uno de los grupos sera trabajado en 3 zonas distintas de intensidad, a saber:

Zona 1: de 4 a 8 repeticiones. Su objetivo es mantener las ganancias de fuerza obtenidas
en ciclos anteriores. Se utilizardn en esta zona fundamentalmente ejercicios basicos.

Zona 2: de 8 a 12 repeticiones. El objetivo es trabajar la fuerza con hipertrofia. En ella se
utilizaran ejercicios de menor calidad en cuanto a intensidad que en la zona 1.

Zona 3: de 10 a 15 repeticiones. Esta zona se especializa en los altos volimenes
generadores de acidez y de hipertrofia. Los ejercicios con mancuernas, cables y algunos
con maquinas son ideales para desempefiarse en esta gama de intensidades.

Organizacion del mesociclo



Lun  Bar Mier Jue  Vie HSabh Dom Lume hMar  ler Microciclo
Al Bi s A2 B2 Des  Des A3 B3

Mie e Vie Sab Dom Lun Mar Mie Jue Vie Zdo Microcicln
Des A1 Bl Des Des A2 B2 Des A3 B3

Zab Dom Lun Mar Mier Jue Vie Sab Lun Mar Jer Microciclo
Des A1 Bl Des A2 B2 Des Des A3 B3

La duracidn de cada microciclo es de 9 dias. El Mesociclo completo dura 30 dias.

Entre el primer y el segundo microciclo debemos aumentar la cantidad de series,
aumentando por lo tanto el volumen.

El tercer microciclo tendra una cantidad de series menor incluso que el primer microciclo.
El menor volumen de trabajo de este ciclo nos permitird supercompensar y aumentar los
pesos de realizacidn de los ejercicios.

Ejemplo para la planificacion de pectorales, hombros y triceps

Lunes (A1)

Fuerza en banco plano 8-6-4-4-4
Fuerza en banco inclinado 8-8-6-6
Remo erguido 8-8-6-6-4
Fuerza Militar 8-6-6-4-4
Fondos entre paralelas 8-8-8-8
Fuerza en banco con agarre 8-8-8-8
lestrecho

Jueves (A2)

IAperturas en Peck Deck 12-12-8-8 Superserie
IAperturas en Banco Inclinado (12-12-8-8

Fuerza detras de la nuca 12-10-8-8

Fuerza alternada con 12-12-10-10

mancuernas

Triceps francés 12-12-10-10 Superserie
Triceps con mancuernas 12-12-10-10

Lunes (A3)

IAperturas en banco plano 15-15-12-12 Superserie

Cruces en polea de pared 15-15-12-12

Elevaciones laterales 15-15-12-12 Superserie

\Vuelos en polea de pared 15-15-12-12

Triceps en polea 15-15-12-12 Superserie

\Vuelos en polea de pared 15-15-12-12

Ejemplos para la planificacion de piernas, dorsales y biceps



Martes (B1)

Sentadillas adelante

8-6-4-4-4

Peso muerto a piernas duras

8-8-8-8 Superserie

Pantorrillas "burrito"

10-10-8-8

Dominadas

8-8-8-8 Superserie

Remo acostado

8-8-6-4

Biceps con barra w

8-8-6-6 Superserie

Biceps con barra en bco.

Scott 8-8-8-8

Viernes (B2)

Sentadillas 12-10-8-8

Femorales en maquina de pie|12-12-10-10 Superserie
Elevac.de talones de pie 12-12-12-12

Tirones en polea por delante [12-10-8-8 Superserie
Remo en polea 12-10-8-8

Biceps con barra 12-12-10-10 Superserie
:ilcc:ﬁr?asd?n manc. en banco. 12-12-12-12

Martes (B3)

Prensa a 45° 15-15-12-12

Femorales en maquina 15-15-12-12 Superserie
acostado

Elevacion de talones sentado |[15-15-15-15

Pullover con barra 15-15-12-12 Superserie
Remo a un brazo con 15-12-10-10

mancuernas

Biceps con barra en polea 15-15-12-10 Superserie
Biceps concentrado

c/mancuerna 15-15-12-10

Todos los dias antes de entrenar:
Abdominales 1 minuto 4-6Superseries

Lumbares 1 minuto

Después de entrenar:

20 a 35 minutos de trabajo aerdbico

Criterios para la realizacion de las superseries

Cuando agrupamos dos ejercicios del mismo grupo muscular para realizar una superserie,
debemos seguir algunos criterios, a saber:




Angulo complementario

Ejemplo: Tirones en polea - Remo en polea

El ejercicio de tirones en polea rota el himero a través de la articulacion escapulo-
humeral hasta un cierto punto, el remo completa el recorrido optimizando el trabajo sobre
la musculatura dorsal

Diferente incidencia de la gravedad

Ejemplo: Aperturas en banco plano - Aperturas con cable

En el ejercicio de aperturas en banco plano la maxima incidencia de la fuerza de gravedad
se produce cuando los brazos estan paralelos al piso. El dolor producido por la acidez se
nuclea en el borde externo del pectoral.

En el aperturas con cable, la méaxima incidencia se produce ahora en la situacién opuesta
cuando los brazos se cruzan por delante, el dolor se radica ahora en la porcion esternal
del musculo pectoral.

Preagotamiento

Ejemplo: Aperturas en banco plano - Fuerza en banco plano

Durante la ejecucion del ejercicio de Fuerza en banco plano, especialmente si realizamos
varias series de un buen nimero de repeticiones, estas agotaran primero a triceps que es
mas pequerio, antes que al pectoral.Si realizamos anticipadamente un ejercicio que
trabaje en forma mas aislada el pectoral como el de aperturas, durante la ejecucién del
segundo ejercicio el pectoral y el triceps se agotaran simultaneamente, haciendo mas
efectivo el trabajo.

Analisis de los resultados que obtendremos

Durante la ejecucién del primer mesociclo, especialmente si suplementamos en forma
organizada y con asesoramiento médico con creatina, gainers, aminoacidos y
multivitaminicos, observaremos un aumento muy importante de la hipertrofia muscular.

El segundo y tercer mesociclo seguiran produciéndose mejoras aunque mas leves. A partir
del cuarto mesociclo sugiero cambiar la forma de dividir los grupos musculares o
comenzar a periodizar el entrenamiento con el objetivo de continuar con las mejoras que
nos hemos propuesto.

Periodizacion del entrenamiento de musculacion

El paso siguiente a la utilizacidon de las rutinas divididas puede ser el comienzo de la
Periodizacién del entrenamiento tendiente a la musculacion estética. La Periodizacion no
es otra cosa que la divisién en diferentes etapas claramente diferenciadas del proceso
global del entrenamiento, que esta contenido en un periodo denominado macrociclo. Cada
etapa aporta lo suyo con el objetivo final de producir mejoras concretas en cuanto a la
fisonomia y a la musculacién en general.

La periodizacidén propuesta se puede ejemplificar de la siguiente manera.
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FHisteem Pz boraibion Luam lercmas

Santadilc 10 Peo bk Daok 10 Busnos Dhce [
Pesa mued aa pldua 10 Fuseaen baneo dens B Hipser et ermicnes 1z
Dogn plerdas o-orfnucs 30 Logodtijcs 12 Hipsor et ermiomes Tov & |
Gutes en polea ma Cruges en polea 1o

El siguiente ejemplo corresponde a un macrociclo de 22 semanas que comienza un Lunes
1 de Enero y culmina un Domingo 28 de mayo.
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Primer Mesociclo

El primer mesociclo consta de doce semanas comenzando el 1 de Enero y culminando el
18 de marzo.

El primer objetivo de esta primer etapa es aumentar los niveles de Fuerza en los
ejercicios basicos, a saber:

Sentadillas, Remo acostado, Fuerza en banco, Fuerza militar, Despegue

En este nivel necesitaremos seguramente de sistemas de entrenamiento para poder
mejorar el resultado maximo en estos ejercicios.

También podremos utilizar algunos recursos del entrenamiento como las repeticiones
negativas o las parciales.

Repeticiones negativas

Las repeticiones negativas son aquellas en las que la resistencia supera en un 20% a las
posibilidades maximas. El deportista sdlo puede intentar ejecutar sélo la fase excéntrica o
descendente lo mas lentamente posible. Ejemplo

60%/6 - 70%/6 - 80% /4 90%/2 100%/1
(hasta aqui todas repeticiones convencionales, luego 120%/3 x 2 (negativas).

Esta es la forma correcta de ejecutar las repeticiones excéntricas. Las series anteriores,
s6lo sirven para adaptar paulatinamente al sistema para que pueda aceptar la tremenda
tension que generan las negativas, sin agotar el aparato de sostén con repeticiones que
involucren el sistema del acido lactico.

Un error bastante usual es plantearle al deportista que realice todas las repeticiones que
pueda con, por ejemplo el 85% y cuando se encuentra exhausto ayudarlo, para que haga
dos o tres mas negativas.

En esta circunstancia, el deportista tiene enormemente cansado el sistema de sostén y
sobre este agotamiento, se lo obliga a realizar las negativas. El riesgo de provocar una
lesion articular es muy grande.

Las repeticiones negativas, provocan una enorme activacion de las unidades motoras y su
proceso de recuperacidn es bastante doloroso especialmente a las 48hs, llegando en
algunas circunstancias a impedir el normal desarrollo de los entrenamientos.

En resumen este método debe ser utilizado muy de vez en cuando y en la semana de
choque, sélo los individuos mas soélidos articularmente pueden llegar a reiterarlo en mayor
cantidad de oportunidades.

Repeticiones parciales

Las repeticiones parciales son aquellas que se realizan en un rango incompleto del
ejercicio, y dada esta facilitacion agregar un peso adicional.
Por ejemplo:

Un atleta capaz de realizar 100kg de sentadillas completas, puede trabajar con 150kg o
mas medias sentadillas, si su aparato de sostén se los permite, cosa que es bastante
discutible.



Un deportista que puede hacer un fuerza en banco de 80kg, puede realizar 90kg, si
desciende sdélo hasta la mitad del recorrido.

Este recurso, que en mi opinion sélo debieran realizar atletas formados y sélidos, permite
ir habituandose a mayores pesos, y preparar a la musculatura para una posible
superacion.

Aconsejo realizar este tipo de repeticiones parciales, de la misma forma que en el ejemplo
anterior porque de los contrario pueden provocar lesiones articulares.

Ejemplo:
60%/6 - 70%/6 - 80% /4 90% /2 100% /1 (hasta aqui todas repeticiones
convencionales, luego 100%/3 x 2 - 110%/2 x 3 (parciales)

Otro de los objetivos de este mesociclo, sera el de reducir el porcentaje de adiposidad.
Dado que el entrenamiento sera relativamente corto y sencillo, dado que involucrara
fundamentalmente el sistema anaerobico alactico, puedo realizar sobre el final de cada
dia una buena cantidad de trabajo aerdbico con el objetivo de aumentar el gasto calérico
y acentuar la utilizacién de acidos grasos libres y por ende la reduccién del porcentaje de
grasa

Ejemplo de una semana de trabajo en este periodo

Lunes

Lumbares

1min x 4

IAbdominales

1min x 4

Sentadillas

60%-75%/6 85%/3x4

Remo acostado

60%-70%-80%/6 90%/2 100%/3x2 (parc)

Biceps con barra

60-70%/8 80-90%/5 110%/4x3 (neg)

Despegue 60%-70%/6 80%/4x3
Bicicleta 30 minutos

Martes
Lumbares 1min x 3
IAbdominales 1min x3

Fuerza en banco

60-70%/8 80-90%/3 110%/3x2 (neg)

Fondos entre //

8888

Remo erguido

60-70%/8 80%/6 - 90%/3x3

Remoergdmetro 40 minutos
Miércoles

Lumbares Iminx 5

Abdominales 1min x 5

Sentadillas

60%-75%/6 80%/2x5

Dominadas

8888

Remo acostado

60%-70%-80%/6 90%/2 85%/5%x3

Trote 35 minutos
Jueves

Lumbares 1min x 3

IAbdominales 1 minx3

Fuerza en banco

60-70%/8 80%/5 x 4

Triceps francés 83888
Remoergdmetro 45 minutos
Viernes
Lumbares 1min x 4
IAbdominales 1 min x 4

Sentadillas

60%-75%/6 85%/4x4




Despegue 60%-70%/6 80%/4 90%/2x2
Biceps con barra 60%-70%-80%/6 90%/3 100%/5x3 (parc)

Escalador 25 minutos

Al cabo de las 12 semanas nuestro deportista habra aumentado sus maximos en los
ejercicios basicos, incrementando la activacién de unidades motoras y por ende dispondra
de mayor cantidad de fibras factibles de ser utilizadas.

Perdera algo de hipertrofia, debido a que los depdsitos de glucégeno muscular, se habran
reducido, por la baja produccién de acido lactico que demanda este tipo de trabajo, tan
intenso y corto.

Disminuira su cantidad de grasa corporal, si la dieta utilizada nos ayuda a este cometido.

Una vez alcanzados los objetivos propuestos para esta etapa nuestro atleta se encuentra
en condiciones inmejorables para acceder al segundo mesociclo.

Segundo Mesociclo

El segundo mesociclo se extiende durante seis semanas. El objetivo fundamental de este
periodo es el mantenimiento de los niveles de fuerza y el comienzo de un trabajo de
resistencia de fuerza que apunta al aumento de los depdsitos de glucégeno musculares
con el consiguiente aumento de la hipertrofia.

Recursos del entrenamiento

Este periodo se caracteriza por la utilizacion de variados recursos, todos tendientes a
aumentar los niveles de acidez tolerables por los diferentes grupos musculares.

Series descendentes

Si tuviéramos que ejemplificar en un recurso del entrenamiento de la fuerza con
hipertrofia, este seria sin dudas la serie descendente.
Esta se podria ejemplificar de la siguiente forma.

60%/6 - 70%/6 - 80% /4 90% /2 100%/1

hasta aqui 5 series cuyo objetivo fue acercarnos a la fuerza maxima y al consiguiente
reclutamiento de unidades motoras. La proxima serie sera descendente y se realizara de
la siguiente forma:

95%/2....80%/4....70%/6...60%/8...50% / max

La primer carga del 95%, tendra como objetivo la activacion de un gran niumero de fibras,
ya al borde del agotamiento, sin descansar se debe quitar peso y seguir adelante, el 80%
agotara las posibilidades del sistema anaerdbico alactico y sin descanso disminuimos el
peso y seguimos adelante, hasta llegar con cerca del 50% a la incapacidad de realizar una
sola repeticion mas. La sensacion es de una inflamacion y acidez en el grupo muscular
ejercitado impresionante. La serie dura cerca de 45”.

éQue diferencia habria con una serie realizada con un Unico peso tal que nos permitiera
llegar agotados a los 45"?

La serie descendente nos mantiene durante un stress casi constante durante gran parte
del tiempo de ejecucion.

La serie convencional sélo producira stress en las uUltimas repeticiones, ademas como
debemos seleccionar un peso lo suficientemente liviano como para que la serie se pueda
extender, este peso no sera capaz de reclutar una respetable cantidad de unidades
motoras.

La calidad de entrenamiento que nos ofrece la serie descendente es muy superior.

Este tipo de recurso debe realizarse con ejercicios de muy facil ejecucién o con maquinas,
para no tener riesgos de lesion.

Repeticiones con ayuda

Este recurso permite al deportista con la ayuda de un auxiliar a realizar un par de
repeticiones mas. La intervencion del asistente aligera el peso que ya resultaba excesivo
para continuar extendiendo la duracién de la serie y aumentando por consiguiente los
niveles de acidez.
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Periodizacion del entrenamiento de la fuerza

El entrenamiento de la fuerza es mas antiguo que el deporte mismo. Sus origenes se
remontan a la antigliedad. Durante la realizacién de los Juegos que se realizaban en la
antigua ciudad de Olimpia en Grecia, se competia en el Levantamiento de Piedras. El
célebre Bibon de Crotona, a quien muchos adjudican ser el padre del entrenamiento con
sobrecarga, triunfo en varias ediciones de estos juegos. La piedra, por el levantada y que
se conserva hasta nuestros dias, en el museo de Olimpia, tiene una muesca en la parte
superior, por donde Bibon introducia su mano y la alzaba por sobre su cabeza en cinco
repeticiones. La piedra tiene la forma y el tamafio de un televisor color y pesa 140 !! kg.
Cuantos deportistas de hoy en dia podrian repetir la hazana de Bibdn. La respuesta es
simple, ninguno. Como hacia entonces Bibon hace 2000 afios para conseguir estos
increibles resultados. Hay que pensar que los Juegos Olimpicos de la Antigliedad se
desarrollaron sin interrupcion durante cientos de afios, nuestro deporte moderno apenas
sobrepasa el primer centenario. Es de suponer que con todo ese tiempo y continuidad de
trabajo, los entrenadores de aquella época, cuya denominacion era "Paidotribos" tenian
que haber desarrollado sistemas increiblemente efectivos de entrenamiento, probados y
mejorados con la experiencia de afos. Sé, por haberlo conversado personalmente con
ellos, que los padres de la periodizacion y sistematizacion del entrenamiento moderno,
investigaron viejos documentos, y tradiciones de entrenamiento como la de los atletas de
circo, para llegar a las conclusiones que conocemos hoy en dia.

El entrenamiento moderno y la aparicion de los sistemas

El mundo deportivo posterior a la terminacion de la segunda guerra mundial era
dominado por los Estados Unidos de América. Inclusive nuestro pais, que tampoco habia
sufrido las consecuencias de esta guerra, pas6 por su mejor momento histérico de
representatividad deportiva. Cémo era el entrenamiento de aquellos campeones
norteamericanos. Simplemente, estimulo, recuperacion y nuevo estimulo. Si se utilizaban
los ejercicios adecuados y los tiempos de descanso entre trabajos eran los correctos, los
atletas progresaban hasta un determinado nivel que en ese entonces era suficiente para
acceder al triunfo. Si analizamos lo que acabo de escribir, esta es la forma de
entrenamiento que se utiliza en muchos lugares actualmente en nuestro pais. Los
resultados por supuesto son bastante parecidos a los de los campeones de aquel
entonces, lo que pasa es que nuestros rivales actuales son infinitamente superiores a los
de aquella época.

La Unién Soviética, habia sufrido la guerra en su propio territorio, la poblacion tenia
graves problemas para conseguir las necesidades basicas, la situacion no era
precisamente la adecuada para contar con un buen nivel deportivo. Sin embargo la Union
Soviética desplazo a los Estados Unidos en los deportes de fuerza a partir de fines de la
década del 50 y continud con su dominio por mas de tres décadas. Cual fué el secreto. La
sistematizacion y la Periodizacion.

Periodizacion, la idea original

Durante la década del 50 Mateiev planted una hipétesis de entrenamiento, que podemos
resumir de la siguiente manera:

Supongamos que disponemos de un periodo de cuatro semanas para entrenar a un sujeto
y que planteamos la idea de la siguiente forma:

Durante la primer semana planteamos una carga que considerd que el sujeto podia
asimilar. Para la segunda semana consideramos que el sujeto ya se ha adaptado a la
carga de la primera, por lo que aumentamos la exigencia.

Para la tercer semana repetimos el razonamiento y planteamos una carga aun mayor.
Que pasa con la cuarta semana. Podriamos seguir con nuestra mecanica de
procedimientos y seguir aumentando la carga. Sin embargo Mateiev intuyd que el



organismo no podia soportar una semana mas de incremento, y que se hacia necesario
un descenso brusco de la exigencia y que este proceso, que luego se denominaria
supercompensacion, traeria mas beneficios que seguir trabajando duramente. A la
fisiologia le tomé treinta afios poder demostrar este postulado empirico. La vision de un
gran entrenador le permitioé intuir, algo que para la idiosincrasia de la época sonaba
ridiculo, entrenar menos para mejorar mas. Este hecho marcé las bases del arte del
entrenamiento, la capacidad de saber exigir en el momento justo para obtener el éptimo
desarrollo y hacerlo perdurar en el tiempo.

Mesociclo

Si analizamos la forma de entrenar de muchos deportistas actuales, su esquema de
trabajo es sencillo, cada vez que puedo entreno al maximo de mis posibilidades

Al principio este sistema da resultados, pero luego de un tiempo se arriba a una meseta
de la que resulta imposible sacarlos. Cuantos casos vemos diariamente en el gimnasio de
personas que hace afios que poseen la misma apariencia y manejan los mismos
kilogramos y repeticiones en sus ejercicios. Cual es la solucion para estas personas. Muy
simple, la periodizacion.

El problema del ordenamiento semanal

Cualquiera que haya entrenado alguna vez, seguramente percibid, que todos los dias de
entrenamiento no son iguales, que algunas veces nos sentimos mas aptos y otras menos
y que estas variaciones parecen seguir determinados patrones. Los entrenadores
soviéticos notaron estas variaciones y buscaron extraer conclusiones de la estadistica. A
fines de los 50 entrenaban en la Unidn soviética 600.000 levantadores de pesas. Todos
ellos tenian un cuadernito en el cual sus entrenadores rellenaban puntillosamente con los
datos de cada entrenamiento. El posterior tratamiento estadistico y andlisis de los
resultados permitio establecer que la capacidad de entrenamiento tendia a comportarse
segun la siguiente curva.

Inclusive la tendencia indicaba que habia una determinada capacidad para efectuar
intentos maximos en el dia viernes. Esto fue analizado como una resultante a la
supercompensacion de la carga del Lunes, Martes y Miércoles, con el descanso del jueves.
Estos datos en mano de los entrenadores tuvieron una importancia decisiva.



Ahora se podia planificar anticipadamente el entrenamiento, intuyendo cargas distintas
para los diferentes dias e inclusive plantear la posibilidad de que en uno de esos dias la
persona estuviera particularmente apta para probarse o para competir. A la larga esta
situaciéon transformaria al deportista en un sujeto predecible, lo que haria mucho mas
sencillo el proceso del entrenamiento y de la suplementacién.

Como nota accesoria es muy comun ver en los gimnasios y clubes que la afluencia de
publico es mucho mayor los dia lunes, miércoles y viernes que los otros dias, lo que
tranquilamente puede plantearse como una mejor predisposicidon inconsciente de la gente
para el entrenamiento. Asimismo el Domingo es un dia en el que tradicionalmente la
gente de todo el mundo descansa por lo que el organismo se ha adaptado a esta
situacion.

A fines de los ochenta recién se ha podido comprobar las variaciones hormonales que
responden a los diferentes dias de cada semana.

Ejemplo

El hecho de conocer las diferentes posibilidades de absorber carga de trabajo que ofrecen
los dias de la semana, nos permite ordenarnos y exigir a nuestros deportistas de acuerdo
a sus reales posibilidades.

Suponiendo que entrenamos a un deportista que puede realizar un maximo de alrededor
de 10 series en determinado ejercicio, intentemos entrenarlo al limite de sus posibilidades
sin periodizar.

El dia Lunes estara en condiciones de entrenar 10 series, el dia martes, esforzandose al
extremo solo conseguird hacer 8 series, el miércoles estara tan agotado que no podra
entrenar. El dia jueves, no estara totalmente recuperado por lo que realizara 8 series, el
viernes sélo 5 series y nuevamente el sdbado no podra entrenar por encontrarse
exhausto. En total esta semana nuestro deportista entrené 31 series.

Si variamos la carga de acuerdo a las posibilidades de cada dia, por ejemplo, el Lunes
realizamos 8 series, el martes 6, el miércoles 9, el jueves 4, el viernes 7 y el sabado 6, en
ningln momento nuestro deportista a quedado extenuado por el trabajo y al fin de la
semana ha totalizado unas 40 series, un 30% mas que de la otra forma y de una manera
mucho mas ordenada.

Dias Lunes Martes | Miérc. Jueves | Viernes | Sabado Total
10 8 0 8 5 0 31
8 6 9 4 7 6 40

Como habiamos explicado anteriormente, este ordenamiento de la carga propiciaba, que
nuestros deportistas merced a la acumulacién de trabajo de los dias Lunes, Martes,
Miércoles y al descanso del jueves, estuviera en condiciones de una maxima performance
el dia viernes. Es importante aclarar que en algunos deportistas con menor capacidad de
recuperacion esta supercompensacion se produce recién para el dia sabado.

Que ocurre si nuestro deportista tiene que competir en el Campeonato Mundial, y la
prueba se lleva a cabo en un dia martes. Tenemos que tratar que en ese dia martes el
comportamiento de nuestro atleta sea similar que para un viernes. Para eso tenemos que
acostumbrar a nuestro deportista a un diferente ordenamiento de cargas de trabajo, por




lo menos cuatro semanas antes, de esta forma si el martes pasa a ser viernes, el lunes,
jueves el domingo miércoles, el sdbado martes, el viernes, lunes, el jueves domingo y el
miércoles, sabado.

En la primer semana, el deportista habituado al ordenamiento anterior rendird de manera
muy pobre, pero ird mejorando con el transcurso de las semanas hasta redondear su
mejor posibilidad a partir de la cuarta semana. Este ordenamiento de las cargas, junto a
una reduccién progresiva del volumen de las mismas es lo que se conoce como puesta a
punto, o periodo competitivo. Es en este periodo donde los entrenadores tenemos la dificil
tarea de hacer coincidir la mejor performance de nuestro deportista con el dia y la hora
de la competencia.

Dias Lunes | Martes | Miérc. Jueves | Viernes | Sabado | Domingo |
8 6 9 4 7 6 3
4 7 6 3 8 6 9

Sistemas de entrenamiento

Supongamos que iniciamos el entrenamiento de una persona con el objetivo de aumentar
su fuerza en la musculatura pectoral.

En los comienzos utilizaremos un ejercicio cualquiera que involucre este grupo muscular,
propondremos un par de series de 8 a 12 repeticiones, y cumpliremos el objetivo de
mejorar rapidamente. Sin embargo el organismo se adaptara a la tarea y habra que
aumentar el volumen y la intensidad de la demanda para seguir mejorando. Asimismo se
iran variando los ejercicios para impedir la adaptacion. Con el correr del tiempo, el
ejercicio de fuerza en banco y su entrenamiento en diferentes formas piramidales Ej.
(60%/8 - 70%/6 - 80%/4 - 90%/3 - 95%/2), demostrara ser el que mas resultados
ofrece. La reiteracion de este ejercicio y esta forma de distribuir la carga, propiciaran una
continuidad de la superacioén, pero con el tiempo arribaremos a una meseta donde los
incrementos seran muy tenues o nulos.

Aqui es donde aparecen los sistemas. Qué es un sistema? Es una forma de ordenar los
esfuerzos de entrenamiento a lo largo de un periodo de tiempo, con el objetivo de
superarnos.

Supongamos que disponemos de un periodo de siete semanas, para mejorar nuestra
fuerza, entrenando dos veces por semanales.

Idearemos un sistema que nos vaya acercando paulatinamente a las intensidades
maéaximas, respetando los ritmos de las recuperaciones.

DIA1 DIA 2
1. 50/8 - 60/6 - 70/6x4 2.50/8 - 60/6 - 70/6 - 80/5x5
3. 50/8 - 60/6 - 70/6 - 75/5x3 4.50/8 - 65/6 - 75/6 - 85/4x4
5. 50/8 - 60/6 - 70/6 - 80/5x3 6. 50/8 - 60-70/6 - 80/5 - 90/3x3
7.50/8 - 65/6 - 75/6 - 85/4x3 8. 50/8 - 65-75/6 - 85/4 - 95/2x3
9. 50/8 - 60/6 - 70/6 - 80/5x3 10. 50/8 - 60-70/6 - 80/5 - 90/3x3
11.50/8 - 60-70/6 - 80/5x3 12. 60-70-80/6 -90/3 - 100/2x2
13.50/8 - 60/6 - 70/6 - 80/5x3 14. 50/8 - 65-75-85/5 - 95/3 - 105/1x2

En las cuatro primeras semanas de trabajo me he acercado paulatinamente al 95%



A partir del entrenamiento nimero nueve y ya entrando en la quinta semana de trabajo,
comienza el proceso de supercompensacion, que me llevara a poder atacar con éxito en
los entrenamientos doce y catorce, nuevos maximos.

Algunas caracteristicas destacables son:

- En el primer dia de cada semana la carga es mas baja que en el segundo.

- La supercompensacion de cada aumento de la carga es una disminucién aunque no tan
baja como, la carga baja anterior. - Esta forma de recuperacion se realiza por tratarse de
solo dos estimulos semanales, lo que nos proporciona mucho tiempo de descanso.

Planteemos ahora la siguiente situacion:
Contamos con 10 semanas para mejorar nuestro maximo y pensamos entrenar 3 veces

semanales.
Comenzaremos con el 80% peso con el cual somos capaces de realizar 5 repeticiones

DIA 1 DIA 2 DIA 3

Semana 1 80 x 6 80 x 6 80 x 6
2 3 2

Semana 2 80 x 6 80 x6 80 x 6
4 2 5

80 x 6 80 x6 80 x 6
Semana 5 6 5

A partir de este entrenamiento podemos considerar, que el peso con el que a priori
haciamos 5 repeticiones ahora estamos en condiciones de hacer de a 6.

A partir de esta etapa, empezaremos a trabajar con el peso con el que a priori, podiamos
realizar 4 repeticiones. Trataremos de llegar a alcanzar 5 repeticiones.

DIA 1 DIA 2 DIA 3

85x5 85x6 85x5
Semana 4 5 2 3

Semana 5 85x6 85x5 85x6
2 4 2

Semana 6 85x5 85x6 85x 4
5 2 2

Una vez alcanzadas las 5 repeticiones, elegiremos un peso que anteriormente era con el
que podiamos realizar 3 repeticiones. Ahora intentaremos hacer 4.

DIA 1 DIA 2 DIA 3

Semana 7 80x6 90 x 4 80x6
2 3 2

90 x 4 80 x 6 95 x 3
Semana 8 4 2 2

Semana 9 80x6 95 x 3 80x6
2 3 2




Paulatinamente iremos alcanzando intensidades mas altas hasta finalizar en:

80 x6 100 x 2 80x6

Semana 10 2 P 2

Hemos realizado dos repeticiones con el peso que anteriormente era el maximo,
Por lo tanto, no hemos superado.
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En la grafica podemos observar cuestiones muy interesantes.

La carga de recuperacion siempre es 80/2, dado que en esta ocasion, los estimulos
semanales son tres y es preferible recuperarse plenamente para acceder a las nuevas
cargas. En la medida que vamos accediendo a intensidades mayores, el volumen se va
reduciendo. Esta es una caracteristica de los sistemas desarrollados por los metodoélogos
soviéticos.

Mesociclo de alta intensidad

La concepcion bulgara de la variacion de cargas, es diametralmente opuesta con los
ejemplos que hemos desarrollado anteriormente.

Ivan Abadjiev, genio mentor de este tipo de distribucién de la carga, considera a la
maéaxima intensidad como el ente generador de resultados.

El desarrollo conceptual de este tipo de planificacion llevd a los deportélogos de todo el
mundo a buscar las razones neuroldgicas y endocrinolégicas que justifiquen los
tremendos resultados obtenidos. Los microciclos que componen estos mesociclos de 4
semanas seran acumulaciones crecientes de esfuerzos cercanos al limite.

El ejemplo siguiente es bastante ilustrativo:
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El ordenamiento de la semana es tradicional. La acumulacién de trabajo del Lunes al
Miércoles con la supercompensacion provocada por la carga baja del jueves, propicia un
intento de prueba el viernes.

En la columna de la derecha observamos el volumen y la intensidad total de la semana.

La idea para la proxima semana es aumentar la cantidad de intentos maximos. O sea un
aumento de repeticiones por encima de la intensidad promedio de la semana anterior.

Para la tercer semana, el proceso se repite, pero en la cuarta descienden abruptamente
volumen e intensidad, propiciando una recuperacion que permitira a fin de esta semana
obtener los mejores resultados.

El sistema desarrollara una gran activacion neuromuscular, con pequefia hipertrofia. Para
poder llevarlo a cabo se necesitan deportistas sanos, con una gran motivacion y de ser
posible, contar con facilidades de apoyatura médica y de recuperacion.

Método cubano para la distribucion de repeticiones

En el proceso de formacion profesional de quien escribe, mucho tuvieron que ver notables
entrenadores cubanos de la talla de Ivan Roman, Marcelino del Frade, Carlos Cuervo
entre tantos otros.

El programa de distribucion de carga que presentaré a continuacion es de su autoria y fue
utilizado activamente por los equipos nacionales argentinos hasta la aparicién del
software de control de cargas.

El proceso del entrenamiento con sobrecarga es altamente periodizable, sus valores de
volumen e intensidad son facilmente mensurables. Supongamos que hemos concluido el
un proceso de entrenamiento de un sujeto y conocemos las variables de su
entrenamiento, como: volumen e intensidad mensuales.

Cuando uno comienza un proceso nuevo de planificacién adjudica un volumen y una
intensidad para cada mesociclo, teniendo en cuenta los datos anteriores.

Por ejemplo:

Deseo trabajar la fuerza maxima. Mis condiciones de entrenamiento dependen de:

El atleta con el que estoy trabajando obtiene buenos resultados utilizando intensidades
entre 1 a 5 repeticiones. Dispongo de tres entrenamientos semanales de 60 minutos cada
Realizando una serie cada tres minutos puedo realizar unas 20 series por entrenamiento.



Para un mesociclo de 4 microciclos seran 240 series. Si pienso que entre 1y 5
repeticiones el promedio es 3 concluyo que en este mes voy a realizar un volumen de 720
repeticiones.

Podemos distribuir estas repeticiones en los cuatro microciclos de la siguiente manera:

Primer Microciclo 22% vol. 158 repgtmones (mayoria
series 2-3 reps)
. . 202 repeticiones (mayoria
0,
Segundo Microciclo 28% vol series 4-5 reps)
Tercer Microciclo 32% vol 230 repgtlaones (mayoria
series 4-5 reps)
Cuarto Microciclo 18% vol 130 repe:'tlmones (mayoria
series 1-3 reps)
Total 100%vol 720 repeticiones

Hemos ondulado el volumen de forma tal de ofrecer cargas crecientes en los primeros
tres microciclos y un cuarta de supercompensacion y evaluacion . Es légico que cuando el
volumen es mayor, la intensidad sea un poco menor, por lo que en el tercer microciclo,
cuando tengo el maximo volumen de 230 repeticiones, las intensidades seran bajas y
rondaran las 4 a 5 repeticiones. El microciclo siguiente donde el volumen baja a 130
repeticiones para permitir una evaluacion de resultados, las series seran de 1 a 3
repeticiones.

El tratamiento de las repeticiones que hemos realizado es prolijo, pero el tratamiento de
las intensidades se puede mejorar mas.

Al término del mesociclo, la prueba de la Gltima semana me permitird conocer el
rendimiento maximo. Con este dato y los datos de Peso Medio, puedo calcular la
intensidad.

Supongamos que luego de la comprobacion estadistica el trabajo realizado por nuestro
atleta en el microciclo que pas6 fue de 705 repeticiones con una Intensidad media
porcentual de 71%. Nuestro atleta se ha entusiasmado con los resultados obtenidos y ha
decidido dedicarle un poco mas de tiempo a los entrenamientos. Decidimos programar
entonces el mesociclo siguiente con un volumen algo mayor, de 705 subiremos a 740
repeticiones y una Intensidad promedio también superior de 71 subiremos a 72%.
Veamos que dice la siguiente tabla cubana

21 | 18
26 | 22 | 20 | 18

Podemos observar que en el renglon superior se encuentran diferentes formas de
variacion porcentual del volumen para los diferentes microciclos que componen un
mesociclo,

Comienza por dos variantes para mesociclos compuestos por 5 microciclos.

En el renglén siguiente hay 4 variantes de mesociclos formados por 4 microciclos.



Luego hay 3 variantes de 3 microciclos y por ultimo 2 variantes de 2 microciclos.

A la derecha, encontramos la variacion de la intensidad promedio que debemos encontrar
en funcion del volumen de cada microciclo.

Tomemos como ejemplo el primer mesociclo de 4 microciclos. Al microciclo de 35% del
volumen que es el mas alto del mesociclo, le corresponde restar a la intensidad propuesta
un 3%.

Al microciclo del 28% del volumen le corresponde 0% de variacion de intensidad o sea
exactamente la programada. Al microciclo del 22%, le corresponde una intensidad
aumentada en un 2% y al microciclo del 15% un aumento del 4%.

Como se llega a estos resultados. Resolviendo la ecuacion:

35% x (I+A ) + 28% x (I+B) + 22% x (I+C) + 15% x (I+D) = 100% x I

Donde I es la intensidad y A,B,C,D las variaciones de intensidad

Entonces nuestro ejemplo anterior de 740 repeticiones al 72% de la intensidad, quedaria
de la siguiente manera.

% Vol Var.Int Vol Inten.
Microciclo I 22% +2% 163 74%
Microciclo II 28% 0% 207 72%
Microciclo III 35% -3% 259 69%
Microciclo IV 15% +4% 111 76%

En el primer microciclo nuestro atleta debe realizar 163 repeticiones al 74% de
intensidad.

Y ahora?. Qué hacemos ?. Escribimos mil veces los entrenamientos hasta que nos
promedien 74 ?. No es necesario. Existen tablas como la siguiente que adjudican a cada
intensidad un determinado nimero de repeticiones de distintas intensidades que
promedian la intensidad que necesitamos.




En nuestro ejemplo del 74 % buscamos en la columna de la derecha el 74% y

encontraremos lo siguiente:

55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% IMR%
81011121322 186 74%

Esto quiere decir que de las repeticiones dadas el 8% deben ser realizadas con el 55%, el
10%, con el 60% Yy asi sucesivamente. Quedaria para nuestro ejemplo:

55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90%
1316 18 19 21 36 29 10

Si las distribuimos para un microciclo de tres sesiones.

Debemos asignar a cada uno de los tres dias de entrenamiento semanal, un diferente
porcentaje de las repeticiones

Dia I (33%) Dia II (36%) | Dia III (21%) Total
55% 4 5 4 13
60% 4 4.4 4 16
65% 4.4 3.3.3 4 18
70% 4.4 3 4.4 19
75% 3 3.3.3.3 3.3 21
80% 3.3.3.3 3.3.3.3 3.3.3.3 36
85% 3.3.3.3 2.2.2.2 3.3.3 29
90% 2.2 2 2.2 10
Total 55 59 49 163

El producto final es una semana perfectamente organizada en funcién del volumen que

habiamos programado y con la intensidad acorde al objetivo global del mesociclo.
En la actualidad esta forma de planificacién manual practicamente no se realiza.

El calculo estadistico manual ha sido reemplazado por las planillas de calculo de las
computadoras, que con sencillas adaptaciones, sirven para tal efecto.
Las computadoras ademas, grafican las variables del entrenamiento, entregando un
producto de facil lectura y comprensién por parte del usuario.
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CAPITULO 09 -PERIODIZACION DEPORTIVA

Organizacién de los microciclos
Planificacién de trabajo de la yudoca Carolina Mariani
Referencias Bibliogréficas

Periodizacion deportiva

Todas las disciplinas deportivas adecuan su preparacién en funcion de la ubicacion y
frecuencia de las competencias. Conociendo la fecha de realizacion de la competencia
fundamental se conforma la macrociclo de entrenamiento. La duracidén aproximada de
esta macroestructura ronda entre las 12 a 20 semanas, segun la disciplina deportiva

Una vez confeccionado el macrociclo, se definirdn los mesociclos, que son estructuras de
entrenamiento con fines determinados.

Estos mesociclos pueden ser de preparacion basica, especial, competitivo y
mantenimientos de la forma. Estos duran generalmente entre 2 y 5 semanas.

El entrenamiento con sobrecarga ocuparé un porcentaje determinado dentro del volumen
general del entrenamiento. Debido a que el entrenamiento de la fuerza es un auxiliar de
la preparacion, este porcentaje sera mayor en la preparacion basica y minimo en el
periodo competitivo y en el mantenimiento de la forma. Una vez adjudicado el porcentaje
que correspondera a la sobrecarga para cada uno de los ciclos de entrenamiento, se
podra calcular el volumen e intensidad general para cada mesociclo.

Luego se realizara el proceso de seleccion de los ejercicios, y se determinara un diferente
porcentual de volumen para cada uno en correspondencia con la importancia relativa que
tienen en la preparacion individual de cada deportista. Las intensidades de cada ejercicio,
irdn en correspondencia directa con las valencias que se quieren mejorar, y con el sistema
energético y tipo de fibra que se quiere involucrar.

La siguiente grafica ordena secuencialmente los diferentes pasos a seguir en el proceso de
entrenamiento con sobrecarga para deportes.

DETERMINACION DE LAS FECHAS
DE COMPETENCIA

CONFORMACION DEL MACROCICLO
DE ENTRENAMIENTO
1

DETERMINACION DEL PORCENTA.JE DE LA
SOBRECARGA DENTRO DEL VOLUMEN
GENERAL DE ENTRENAMIENTO

|
ORGAMIZACION DE LOS MESOCICLOS DE ENTREMAMIENTO

PREFARACION PREPARACION FRECOMPETITING ME NTENIMIENTO
SICA ESPECIAL DE LA FORMA

DETERMIP N DE LOS
LUMERMES E
ERALES

DETER MINACION DE L0 YVOLUMENES E INTENSIDADES POR EJERCICIO




Organizacion de los microciclos

Los microciclos son unidades de entrenamiento que generalmente tienen una semana de
duracion. La clave de su organizacion es que las diferentes facetas que componen la
preparacion no se entorpezcan entre si anulando su efecto. Esto se consigue ubicando en
forma precisa cada entrenamiento dentro de los diferentes dias y horarios. El trabajo con
sobrecarga, debe ubicarse generalmente como primera actividad de la mafiana para que
pueda contar con una adecuada reserva de fosfagenos y con posibilidades de lograr una
buena concentracién hormonal.

NUNCA debemos ubicar un entrenamiento aerdbico antes de un entrenamiento con
sobrecarga.

El entrenamiento con sobrecarga necesitara de un intervalo de descanso minimo de una
hora, si se lo ejercita después de otra sesidén de entrenamiento, ya sea técnico - tactico o
de preparacion de campo.

Es de extrema importancia que la ondulacién tipica de la periodizacion del entrenamiento
sea coordinada, ya que seria sumamente perjudicial, que una carga de entrenamiento alta
en la preparacion de campo, perjudique la supercompensacion programada para la
sobrecarga o viceversa. El entrenamiento consta de varias fases, a saber:

Entrenamiento técnico - tactico, preparacion fisica de campo, preparacion con sobrecarga.
Debemos determinar si el entrenamiento tendra una, dos o tres fases, y de haber varios
coordinar cuidadosamente las variaciones de cada una. Generalmente, el trabajo técnico -
tactico y el entrenamiento con sobrecarga comparten una misma fase, si es que estan
involucrados en el mismo sistema energético. La preparacion de campo, con un
componente algo mas aerdbico, se ubica en otra fase contrapuesta a la anterior.

El siguiente esquema nos muestra los pasos a efectuar para la conformacién de un
microciclo de trabajo.

ORGANIZACION DE LOS MICROCICLOS

DISTRIBUCION PORCENTUAL DEL DETERMINACION DE L& CANTIDAD
WOLUMEN ¥ DE L& INTEMNSIDAD DOE FASES A UTILIZAR

ORGANIZACION DE LAS SESIONES DE
ENTRENAMIENTO

UBICACION PRECISA DENTRO DE LA DINAMICA DE CARGAS
GENERAL ¥ DEL COMPORTAMIENTO FISIOLOGICO

Planificaciéon de trabajo de la yudoca Carolina Mariani para
los Juegos Olimpicos Atlanta 1996

Carolina Mariani es sin lugar a dudas, la mas grande
yudoca argentina de la historia. He tenido el enorme
privilegio de entrenarla desde el afio 1992. En el afio
1995, obtuvo el subcampeonato mundial, y se
transformé en una de esperanzas argentinas para
obtener una medalla olimpica. Expondremos en este
libro su ultimo macrociclo de entrenamiento.

El analisis de las caracteristicas del yudo femenino
nos lleva a determinar las siguientes caracteristicas
- El Yudo por ser un deporte de contacto fisico,
necesita de una importante fortaleza general.

- En la ejecucion se destacan los pectorales, dorsales,
oblicuos, peirnas, lumbares y abdominales.

- Las luchas duran cuatro minutos, la frecuencia
cardiaca nunca es inferior a las 175 pulsaciones




Ciclo de entrenamiento olimpico
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Carolina, llega a esta instancia de planificacidon, con una experiencia de trabajo de casi
cuatro afios ha alcanzado niveles de fortaleza que pueden considerarse como 6ptimos.
Su capacidad de resistencia en la lucha también puede considerarse como éptima, por lo
tanto, este macrociclo final puede considerarse como una revelacion de cualidades ya
existentes y la carga de entrenamiento utilizada es menor a la de macrociclos anteriores.

MAYO
Miércoles 1

Sentadillas adelante 6-4-4-3-3-3
Saltos a la mesa con giro 12
Remo acostada 8-6-6-4-4-4
Remo en polea 8-6-4-4-4
Cargadas de potencia 6-4-3-2-2
Fuerza en banco plano 8-6-4-4-4
Triceps con disco 4 x 12

Jueves 2

Calambres 30

Elevaciones de tronco con giro 20 x 4
Hiperextensiones con giro 12

Trote 15' 8 x 400mts ( en 10" mas que el
mejor tiempo) x 3' de recuperacion trotando

Viernes 3

Sentadillas laterales 4 x 8c/I
Saltos con giro 12

Envion de potencia 4-3-3-3-2-2-2
Dominadas 4 x maximas

Tirones con gomas 30c¢/I

Curva de antebrazos 4 x 15
Flexiones de antebrazos 4 x 15

Sabado 4
(Trote suave 50")
Lunes 6

Sentadillas 8-6-6-4-4-2

Salto a pies juntos 6 x 2
Despegue 8-6-6-4-4-2
Dominadas 4 x maximo

Arranque de potencia 4-4-3-3-2-2
Flexiones de antebrazos 4 x 12
Curva de antebrazos 4 x 12

Martes 7

Elevaciones de tronco con peso 4 x 10
Hiperextensiones con peso 4 x 8



Inclinaciones laterales con peso 4 x 12c¢/I

Trote suave 15'

Subidas de escalera o cuesta 4 x 6'(réapido) x 3' de recuperacion
Sentadillas adelante 6-4-4-3-3-2

Saltos a la mesa con giro 12 x 1

Remo acostada 8-6-6-4-4-2

Remo en polea 8-6-4-4-2

Cargadas de potencia 6-4-3-2-2

Fuerza en banco plano 8-6-4-4-2-2

Triceps con disco 4 x 12

Jueves 9

Calambres 30

Elevaciones de tronco con giro 20 x 4

Hiperextensiones con giro 12

Trote 15' 9 x 400mts ( en 10" mas que el mejor tiempo) x 3' de recuperacion trotando

Viernes 10

Sentadillas laterales 4 x 8c/I
Saltos con giro 12

Envion de potencia 4-3-3-3-2-2-2
Dominadas 4 x maximas

Tirones con gomas 30c¢/I

Curva de antebrazos 4 x 15
Flexiones de antebrazos 4 x 15

Sabado 11
(Trote suave 55'")
Lunes 3

Sentadillas 6-4-4-2-2 (colgarse 3 x 2')
Salto a pies juntos 6 x 2

Remo inclinada 6-4-4-2-2

Dominadas 3 x maximo

Arranque de potencia 3-3-2-2-2
Caminatas con discos 4

Martes 4

Elevaciones de tronco con peso 4 x 10
Hiperextensiones con peso 4 x 8

Inclinaciones laterales con peso 4 x 12c¢/I

Trote suave 15'

Subidas de cuesta 4 x 5' (rapido) x 4' de recuperacion

Miércoles 5

Sentadillas adelante 4-4-3-3-2-2 (colg 3 x 2')
Saltos a la mesa 12 x 1

Remo acostada 6-6-4-4-2-2

Remo en polea 6-4-4-2-2

Cargadas de potencia 4-3-2-2-2

Fuerza en banco plano 6-4-4-2-2

Triceps con disco 4 x 12

Jueves 6

Calambres 30

Elevaciones de tronco con giro 20 x 4

Hiperextensiones con giro 12

Trote 15' (2 x 300mts x 1'30" de recuperacién trotando) x 3 con 4'de recuperacion

Viernes 7

Sentadillas laterales 4 x 8c/I
Envion de potencia 3-3-3-2-2
Dominadas 4 x maximas
Tirones con gomas 30c¢/I

Curva de antebrazos 4 x 15
Flexiones de antebrazos 4 x 15

Sabado 8

Trote 15' (pique 10mts x 30"rec trotando - pique 30mts x 60" trotando - pique 50mts x
110" trotando ) x 2



Domingo 9
(Trote suave 55'")
Lunes 10

Sentadillas 8-6-4-4-2-4-4

Salto a pies juntos 6 x 2

Cargadas de potencia 8-6-4-4-2-4-4
Dominadas 5 x maximo

Remo acostada 3-3-2-2-3-3
Flexiones de antebrazos 4 x 12
Curva de antebrazos 4 x 12

Martes 11

Elevaciones de tronco con peso 4 x 10

Hiperextensiones con peso 4 x 8

Inclinaciones laterales con peso 4 x 12c¢/I

Trote suave 15' (2 x 300mts x 1'30" de recuperacion trotando) x 5 con 4'de recuperacion

Miércoles 12

Sentadillas adelante 4-4-3-3-2-2-3-3
Saltos a la mesa con giro 12 x 1
Remo acostada 6-6-4-4-2-2-3-3
Remo en polea 6-4-4-2-2-3-3
Cargadas de potencia 4-3-2-2-3-3-3
Fuerza en banco plano 6-4-4-2-2-3-3
Triceps con disco 4 x 12

Jueves 13

Sentadillas adelante + Fuerza 6

Peso muerto a piernas duras 6
Inclinaciones laterales con discos 6 x 4
Dominadas max

Remo en polea 8

Fuerza en banco plano 8

Arranque de potencia 6

Viernes 14

Trote 15' (pique 10mts x 30"rec trotando - pique 30mts x 60" trotando
- pigue 50mts x 110" trotando ) x 4

Sabado 15

Sentadillas laterales 4 x 8c/I
Saltos con giro 12

Envion de potencia 3-3-3-2-2-3-3
Dominadas 4 x maximas

Tirones con gomas 30c¢/I

Curva de antebrazos 4 x 15
Flexiones de antebrazos 4 x 15

JULIO

Lunes 1

Sentadillas 6-4-4-2-2

Salto a pies juntos 6 x 2

Fuerza en banco plano 6-4-4-2-2
Remo inclinada 6-4-4-2-2
Tirones con gomas 4 x 6
Arranque de potencia 3-3-2-2-2
Caminatas con discos 4

Martes 2

Cargadas de potencia 6
Sentadillas adelante + Fuerza 6
Peso muerto a piernas duras 6
Tirones con gomas 6 ¢/l x 3
Dominadas max

Remo en polea 8



Fuerza en banco plano 8
Calambres max
Hiperextensiones 12
Arranque de potencia 6

Jueves 4

Cargadas de potencia 6

Sentadillas adelante + Fuerza 6
Cargadas de potencia 6

Inclinaciones laterales con discos 6 x 4
Remo en polea 8

Tirones con gomas 6 c¢/I

Fuerza en banco plano 8

Bisagras alternadas 15
Hiperextensiones 12

Arranque de potencia 6

Viernes 5

Trote 15' (pique 10mts x 30"rec trotando - pique 30mts x 60" trotando - pique 50mts x
110" trotando ) x 2

Sabado 6

Desplantes alternados 4 x 8c/p
Saltos con giro 12

Envidn de potencia 3-3-3-2-2
Dominadas 4 x maximas
Tirones con gomas 30c¢/I|

Curva de antebrazos 4 x 15

Lunes 8

Sentadillas 6-4-4-2-2-2

Salto a pies juntos 6 x 2

Fuerza en banco plano 6-4-4-2-2-2
Remo inclinada 6-4-4-2-2-2
Tirones con gomas 4 x 6

Arranque de potencia 3-3-2-2-2-2
Flexiones de antebrazos 4 x 15

Martes 9

Cargadas de potencia 6
Sentadillas adelante + Fuerza 6
Peso muerto a piernas duras 6
Tirones con gomas 6 ¢/l x 4
Dominadas max

Remo en polea 8

Fuerza en banco plano 8
Calambres max
Hiperextensiones 12

Jueves 11

Cargadas de potencia 6

Sentadillas adelante + Fuerza 6
Cargadas de potencia 6

Inclinaciones laterales con discos 6 x 4
Remo en polea 8

Tirones con gomas 6 c/I

Fuerza en banco plano 8

Bisagras alternadas 15
Hiperextensiones 12

Arranque de potencia 6

Viernes 12

Trote 15' (pique 10mts x 30"rec trotando - pique 30mts x 60" trotando - pique 50mts x
110" trotando ) x 3

Sabado 13

Desplantes alternados 4 x 8c/p
Saltos con giro 12

Envion de potencia 3-3-3-2-2-2
Dominadas 4 x maximas
Tirones con gomas 30c¢/I



Curva de antebrazos 4 x 15

Martes 16

Cargadas de potencia 6
Sentadillas adelante + Fuerza 6
Peso muerto a piernas duras 6
Tirones con gomas 6 ¢/l x 2
Dominadas max

Remo en polea 8

Fuerza en banco plano 8
Calambres max
Hiperextensiones 12

Arranque de potencia 6

Jueves 18

Cargadas de potencia 6

Sentadillas adelante + Fuerza 6
Cargadas de potencia 6

Inclinaciones laterales con discos 6 x 2
Remo en polea 8

Tirones con gomas 6 c/I

Fuerza en banco plano 8

Bisagras alternadas 15
Hiperextensiones 12

Arranque de potencia 6

Viernes 19

Trote 15' (pique 10mts x 30"rec trotando - pique 30mts x 60" trotando - pique 50mts x
110" trotando ) x 3

Sabado 20

Sentadillas adelante 4-4-4-4
Saltos 12

Envion de potencia 3-3-3-2-2-2
Dominadas 4 x maximas
Tirones con gomas 30c¢/I

Curva de antebrazos 4 x 15

Lunes 22

Cargadas de potencia 6
Sentadillas adelante + Fuerza 6
Remo acostada 6

Tirones con gomas 6 ¢/l x 2
Dominadas max

Remo en polea 8

Fuerza en banco plano 8
Calambres max
Hiperextensiones 12

Arranque de potencia 6

Martes 23

Sentadillas 6-4-4-2

Salto a pies juntos 6 x 2
Fuerza en banco plano 6-4-4-2
Remo inclinada 6-4-4-2
Tirones con gomas 4 x 6
Arranque de potencia 3-3-2-2

Jueves 25

Recordar todo lo que hiciste para llegar hasta aqui.
Actuar en consecuencia.

Referencias Bibliograficas
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D. Levesque
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CAPITULO 10 - PLANIFICACION ANUAL DEPORTE CONJUNTO

Ejemplo de planificacién anual de un deporte de conjunto
Periodo de adaptacién

Periodo de Fuerza Maxima

Intensificacion de la fuerza maxima

Periodo de potencia

Mantenimiento de la forma

Referencias Bibliogréaficas

Ejemplo de planificacion anual de un deporte de conjunto

Tomaremos para el ejemplo la Planificacion de trabajo de la
Seleccion Argentina de Rugby. Este equipo tendra una
competencia fundamental en la semana del 2 a 8 de julio,
donde tomara parte del Campeonato Panamericano.
(Finalmente, el equipo se coroné campedn)

Quedan algo mas de 12 semanas para realizar
entrenamientos.

El objetivo serd mejorar los niveles de fuerza maxima, para
luego desarrollarlos en potencia.

Se eligieron para el trabajo cinco ejercicios fundamentales:

Cargadas de potencia y Arranque de potencia:
Se buscd mediante su utilizacion mejorar la activacién neuromuscular, con un trabajo
potente sobre un grupo importante de grupos musculares.

Sentadillas:
Ejercicio fundamental para el tren inferior. Al término de su ejecucion siempre se realizé
transferencia, ya sea con saltos o piques lastrados.

Fuerza en banco:

Ejercicio fundamental para el grupo pectoral y la musculatura de empuje. A su finalizacion
se realiza la transferencia con lagartijas con aplauso o lanzamiento de pelotas
medicinales.

Remo inclinado - Dominadas:
Ejercicios seleccionados para trabajar los dorsales y el mecanismo de traccion.

Despegue:

Ejercicio seleccionado por la utilizacion de varios grupos musculares con gran intensidad
que propone.

Fuera de planificacion por tratarse de ejercicios no intensivos, se recomendd un exigente
trabajo de sosten sobre la musculatura del tronco y la del cuello.

Los primeros dos microciclos fueron de adaptacién. En ellos se ensefio la técnica de los
ejercicios dindmicos proponiéndole al organismo intensidades y volimenes bajos.
Dedicaremos dos mesociclos para el desarrollo de la fuerza maxima y uno para el
desarrollo de la potencia. Para el primer mesociclo plantearemos un volumen alto y una
intensidad intermedia, la distribucion interejercicios sera aquella que nos parezca
conveniente para cada jugador. En el segundo mesociclo la intensidad aumentara y el
volumen disminuira para permitirnos acceder a pesos que promuevan una mayor
activacion neuromuscular.

El volumen del trabajo de los grupos sinergistas se mantiene constante para ambos
mesociclos. Hasta aqui el equipo habia dedicado 4 sesiones semanales para el
entrenamiento con sobrecarga. En el tercer mes la preparacion va tomando un rumbo
mas cercano a la especificidad, para ir logrando la transferencia de las nuevas valencias
fisicas conseguidas. Por este motivo la cantidad de entrenamientos con sobrecarga
semanales se reduce a tres. Con la firme conviccién de conseguir mayor potencia la
intensidad sigue subiendo y el volumen se reduce en consecuencia.

Ya estamos utilizando plenamente ejercicios dindmicos de alta velocidad de ejecucion y
coordinacion.

Durante la etapa de mantenimiento de la forma que comprende todo el periodo de
competencias, se reduce la cantidad de entrenamientos a 2 semanales, disminuyendo
considerablemente la intensidad, porque el Unico objetivo es mantener durante toda la
temporada competitiva las cualidades obtenidas durante la Preparacion General. El
volumen mensual debe ser distribuido convenientemente para fomentar una mejor




recuperacion en ocasion de los partidos mas importantes

Frimer Macrooiclo de entrenaniento  Pumas

Igumgetem:ia f
Lu | 1 81522 20 613 20 27 3 017 24 31 2 916 2

100

Vollmenes

s B &2 2 8

4 5 6 7 8 9 101112 13 14 15 16 17 18

Migodclos




Llicrm:idu n:1

Adaptacidn
Ejercicio |INT| Lunes Martes Jueves |Viemes |Total| Int |
Carg.Pot |50 |8 8 8| &8 32
5516 6 G| 6 G| 6 |6Gl6G| 6 54
G0 41 4 | 4]14) 4 ]|4] 24
G5 0
70 0
Totales 78 28 30 24 10] 55 |
Ejercicio |INT Lunes Martes hieves Viernes |Total
Sentadillas | 50 |10} 10 | 10]10] 10 100 10 70
55 8| 8 8 24
G0 5] 1]
G5 1]
70 1]
Totales 30 36 1] 34 100 | 52
_Elercicio LINTI _Lunes Marte fiemes | Total
Am.Pot A0(8| B 16
55 16| 6 6] 6 | 6 30
60 41 4 14 12
65 0
70 0
Totales 28 0 30 0 58 | 55 |
_Ejercicio LINT{ _lunes Martes Viemes {Total
FzaBco | 50 {10( 10 1040 10 {10110} 10 70
5518| B gl 8 |8]8] 8 56
60 6] 6 12
65 1]
70 0
Totales 36 0 54 48 138 | 53 |
Eiescicio |INT Lunes Martes leves fiemes | Tot
| Despeque | 50 g1 8 18 gl g l¢g| 48
55 6| 6 6| 6 24
G0 0
65 1]
70 0
Totales 1] 36 1] 36 72
Eiercicio |INT Lunes ates Jueves fiemes |Total)
Remo inclin} 50 {101 10 110 108 10 20
5518l 8 gl g 32
60 0
65 0
70
el O12ES 16 Ll L0 ma
olum Total 163 100 150 142 360
Intens.Prom 53




Biceps Brachii

— Gastrocnemius

-Soleus

Periodo de adaptacion
Microciclo N° 1

Lunes

1.Calambres 30x3

2 Hiperextensiones 12x3

3.Cargadas de potencia 50/8x2 - 55/6x2
4.Sentadillas 50/10x3

5.Saltos 4 x 6

6.Fuerza en banco plano 50/10x2 - 55/8x2
7.Lagartijas con aplauso 4 x 10"

8.Remo inclinado 50/10x3 - 55/8x2
9.Arranque de potencia 50/8x2 - 55/6x2

Martes

1.Bisagras alternadas 4 x 25
2.Subidas al banco 50/10x2 - 55/8x2
3.Salto con pies juntos 10
4.Despegue 50/8x3 - 55/6x2
5.Lanzamientos h/atras 10
6.Segundo tiempo 50/8x2 - 55/6x2
7.Trabajo de cuello 4 x 15 ¢/I

Pueves

1.Calambres al revés 30x3

2 Hiperextensiones 12x3

3.Cargadas de potencia 55/6x3 - 60/4x3
4.Sentadillas 50/10x2 - 55/8 - 60/6
5.Saltos 3 x 6

6.Fuerza en banco plano 50/10x3 - 55/8x3
7.Lagartijas con aplauso 3 x 10"

8.Remo inclinado 50/10x2 - 55/8x2
9.Arranque de potencia 55/6x3 - 60/4x3

Viernes

1.Elevaciones de tronco con peso 4 x 10
2.Desplantes 50/10x2 - 55/8 - 60/6

3.Saltos triples 10

4.Fuerza en banco plano 50/10x2 - 55/8x2 - 60/6x2
4.Despegue 50/8x3 - 55/6x2




5.Envién de potencia 55/6x2 - 60/4x3
7.Trabajo de cuello 4 x 15 ¢/I

Lunes

1.Calambres 30x3
2 Hiperextensiones 12x3

Periodo de Adaptacion
Microciclo N° 2

Microciclo n: 2 Adaptacion
Ejercicio [INT| Lunes Martes Jueves Total [int |
Carg.Pot | 50
551 8 8| 8] 8 8 G| 6] 6] 6] 6
60| 6 G| 6] 6 G G| 6 6] 6
65 4 4 44 4
i)
Totales 42 36 4 59|
Ejercicio JINT] Lunes Martes Jueves 5
Sentadillas | 50 0]
551 10] 1010/ 10| 10| [10] 10 gl
60 8l 8 8 40
65 6] 6| | 6l 6 ﬁi
70 0
Totales 30 48 40 66} 5
Ejercicio JINT _unes ates Jueves a
Arr.Pot 50 0}
| 55] 6] 6] 6 G| 6] 6] 6 G 54
60 4] 41 4 4 4 36
e !
70 0
Totales 30 0 30 g0] 57
Ejercicio JINT _unes Martes Jueves a
Fza.Bco 501 10] 10 8 101 10 Fii]|
55 0|
60| 8| 8 6| 6|6/ 8 8 70|
65] 6] 6 6] 6 ﬂl
70
Totales 48 26 72 57]
Ejercicio JINT _Lnes Martes Jueves S
Despeque | 50 8 8
55
G0 [i] 6 8
65
i)
Totales 0 42 0 55]
Ejercicio JINT _unes Martes Jueves
[Remo inclin. | 50
55| 10] 10|10} 10] 10 100 10
60| 8 8| 8100 10 100 10
65 8] 8
70
el R10IES 2]
% .a.“.i 208 226 g4




3.Cargadas de potencia 50/8x3 - 55/6x3
4.Sentadillas 55/10x3

5.Saltos 3 x 6

6.Fuerza en banco plano 50/10x2 - 60/8x2 - 65/6x2
7.Lagartijas con aplauso 3 x 10"

8.Remo en polea 55/10x3 - 60/8x3

9.Arranque de potencia 55/6x3 - 60/4x3

Martes

1.Elevaciones de piernas en espaldar 4 x10
2.Subidas al banco 55/10x2 - 60/8x2 - 65/6x2
3.Salto con pies juntos 10

4.Despegue 50/8x3 - 60/6x3

5.Lanzamientos hacia atrés 10

6.Segundo tiempo 55/6x3 - 60/6x3 - 65/4x2
7.Trabajo de cuello 4 x 15 ¢/I

Pueves

1.Calambres al revés 30x3

2 Hiperextensiones 12x3

3.Cargadas de potencia 55/6x3 - 60/6x3 - 65/4x2
4.Sentadillas 55/10x2 - 60/8x2 - 65/6x2

5.Saltos 3 x 6

6.Fuerza en banco plano 50/10x3 - 60/8x3 - 65/6x3
7.Lagartijas con aplauso 3 x 10"

8.Remo inclinado 55/10x2 - 60/8x2

9.Arranque de potencia 55/6x3 - 60/4x3

Viernes

1.Elevaciones de tronco c/peso 4 x 10

2.Desplantes 55/10x2 - 60/8x2 - 60/6x2

3.Saltos triples 10

4.Fuerza en banco plano 50/10x2 - 60/6x2 - 65/6x2
4.Despegue 50/8x3 - 60/8x3

5.Envidn de potencia 55/6x2 - 60/6x2 - 65/4x2
7.Trabajo de cuello 4 x 15 ¢/I

Periodo de Fuerza Maxima
Microciclo N° 3




Microciclon: 3 Fuerza Maxima
Ejercicio |INT| Lunes Martes | Jueves Viernes |Total |[Int ]
Carg.Pot | 60| 8] 8 8] 8 32
7Ol 6] 6 G| 6 6 [ 36
75 4 4 12
g0 0l
85 o}
Totales 28 28 0 24 80} 67|
Ejercicio |INT] Lunes Martes | Jueves | Viernes |Total |
Sentad. GOl B] 8 3] 8 8 i 56
70 6] 6 6 18
75 4 4
a0 0
85 0}
Totales 24 28 0 26 78] 63
Ejercicio _unes Martes | Jueves | Viernes |Total
Arr.Pot G0 B] 8 16
70l 6] 6 6| 6|6 30
75 4 4] 4 12
80 1]
85 o]
Totales 28 0 30 0 58] 68]
Ejercicio |INT| Lunes Martes | Jueves | Viernes |Total |
Fza.Bco 60| 8] 8 8 8l 8] 8 i 56
70l 6] 6 b 6l 6| 6 [ 42
75 [ [ 12
o5 d
a5 0
Totales 28 0 42 0f | 110f s3]
Ejercicio unes Martes ueves | Vi
Despeque | 60 Bl 8] 8 8] 8§ 18
70 Gl 6 [ G 24
75 ]|
80 |
85 0]
Totales 0 36 0 36 721 63|
Ejercicio |INT| Lunes Martes | Jueves | Viernes |Total |
Remo inclin, | 60! 8] 8 i i 40
70l 6] 6 [} [} 24
75
| 80 0
85 o}
otal 36 0 28 0 64 64
Lunes
Calambres 3 x 30
Cargadas de potencia 60/8x2 - 70/6x2
Sentadillas 60/8x3
Saltos 3 x 6
Fuerza en banco 60/8x2 - 70/6x2
Lagartijas con aplauso 3 x 10"
Remo inclinado 60/8x3 - 70/6x2
IArranque de potencia 60/8x2 - 70/6x2




[Trabajo de cuello 4 x 15 ¢/I

Martes

Calambres al reves 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Despegue 60/8x3 - 70/6x2

Cargadas de potencia 60/4x2 - 70/3x2
Sentadillas 60/8x2 - 70/6x2

Segundo tiempo de potencia 60/4x2 - 70/3x2
Pullover en puente de luchador 4 x 15
Flexiones de antebrazos 15

3 x Curva de antebrazos 15

(Caminatas con discos max

PJueves

Elevac. de piernas en espaldar 3 x 12
[Twist soviético 3 x 15 ¢/l

Dominadas en la barra 8-8-6-6
IArranque de potencia 70/6x3 - 75/4x3
Fuerza en banco plano 60/8x3 - 70/6x3
Lanzamientos de Medicine Ball 15
[Trabajo de cuello 4 x 15 ¢/I

Viernes

Calambres 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Despegue 60/8x3 - 70/6x2

Cargadas de potencia 70/6x2 - 75/4x3
Fuerza en banco 60/8x2 - 70/6x2 - 75/6x2
Lagartijas con aplauso 3 x 10"

Subidas al banco 60/8x2 - 70/6 - 75/4
Salto triple 10

Flexiones de antebrazos 3 x 15

Periodo de fuerza maxima
Microciclo N° 4




Microciclo n: 4 Fuerza Maxima

Ejercicio |[INT| Lunes Martes Jueves | Viernes |[Total|lnt |
Carg.Pot | 60| 8 i 16
70l 6] 6 6] b b b 36
751 4] 4 4] 4 4 41 4 28
80 0
85 0
Totales 28 28 1] 24 g0f 70
Ejercicio JINT _unes Martes Jueves | Viernes |Total
Sentad. 60| 8] B| 8] 8] 8B 8] 8] 8 64
70l 6] 6 6] Gl 6] 6] 6 42
75 4] 4 i
80 0
85 0
Totales 36 47 36 0 114] 65
Ejercicio _LInes Martes Jueves | Viemnes |Total
Arr.Pot 60| 8 6] 6 6] 6 6 6 44
70l 6] 6 6] & 6] 6 4 4 44
751 4} 4 4] 4 4] 4 4 4 32
80 0
85 0
Totales 28 32 32 28 120] 68}
Ejercicio JINT _Lines Martes Jueves | Viernes |Total
Fza.Bco 60| B] #]| B] B8] B 8] 8| B G4
70l 6] 6]l 6]6] 6 6] 6l 6 48
75 6] 6]l 6 18
80 0
85 0
Totales 42 46 42 1] 130} 66
Ejercicio _Lnes Martes Jueves | Viernes |Total
Despeque | G0 B8] Bl 8 il 3l 8 48
| 70 6 b b 6] 6 36
75 0
80 0
85 0
Totales 0 42 0 42 84] 64|
| _Ejercicio |INT unes | Martes uey Viemnes ITotal
Remoinchin.| 60| 8| 8| 8] 8] 8 g] &) 8| 8 il ill]
70l 6] 6 6] & 6] 6 6 6 48
75 41 4 4] 4 16
80 0
85 1]
Totates | 36| |36, 4] 28 1441 65|
olum. Total 170] (226} 672
(66
Lunes

(Calambres 3 x 30

Cargadas de potencia 60/8 - 70/6x2 - 75/4x2
Sentadillas 60/8x3 - 70/6x2

Saltos 3 x 6

Fuerza en banco 60/8x3 - 70/6x3

Lagartijas con aplauso 3 x 10"




Remo inclinado 60/8x3 - 70/6x2
IArranque de potencia 60/8 - 70/6x2 - 75/4x2
[Trabajo de cuello 3 x 15 ¢/I

Martes

Calambres al revés 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Despegue 60/8x3 - 70/6x3

Cargadas de potencia 60/8 - 70/6x2 - 75/4x2
Sentadillas 60/8x3 - 70/6x3

Segundo tiempo de potencia 60/6x2 - 70/6x2 - 75/4x2
Remo acostado 60/8x2 - 70/6x2 - 75/4x2

Curva de antebrazos 4 x 15

[Caminatas con discos 3 x max

PJueves

Elevac. de piernas en espaldar 3 x 12

[Twist soviético 3 x 15 ¢/l

Sentadillas 60/8x2 - 70/6x2 - 75/4x2

Saltos 3 x 6

Dominadas en la barra 8-8-8-6-6-6-4-4
IArranque de potencia 60/6x2 - 70/6x2 - 75/4x2
Fuerza en banco plano 60/8x3 - 70/6x3
Lanzamientos de M.B 15

Viernes

Calambres 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Despegue 60/8x3 - 70/6x3

Cargadas de potencia 70/6x2 - 75/4x3
Pullover en puente de luchador 4 x 15
[Trabajo de cuello 4 x 15 ¢/l

Curva de antebrazos 15

3 x Flexiones de antebrazos 15
Caminatas con discos max

Periodo de fuerza maxima
Microciclo N° 5




Merocicle n: 5 Fuerza Maxima
Ejercicio |INT] Lunes Martes Jueves | Viernes |Totalllnt |
Carqg.Pot 60| 6 [ 12
70l 6] 6 6 6 6l 6] 6 4;
75 4] 4 4 4 41 4] 4] 28]
80 o]
85 0]
Totales 26 26 0 30 82] 70}
Ejercicio |INT| lLunes Martes Jueves | Viernes |Total
Sentad, G60] 6] 6 6 [ 6] 6 36
f0] 6 6 6 6 6] 6 36
75] 4 4 4 4] 4 20}
80 0]
85 o}
Totales 28 32 32 0 92] 67|
Ejercicio _unes Martes Jueves | Viernes |Total)
ArrPot 60] 6 G G 6] 6 Gl 6 42
6] 6 6 6 6] 6 4 4 44
751 4) 4 4 4 4] 4 4 4 32
a0 IiT
a5 0
Totales 26 32 32 28 118] 68|
Ejercicio |INT nes Martes Jueves | Viernes |Total
Fza.Bco G60] 6] 6 G G 6] 6 36
0]l 6] 6 6 G 6l 6 36
51 4] 4141 4 4] 4] 4] 4 32
|80 0l
a5 0
Totales 36 36 32 0 104 E_Bl
Ejercicio unes Martes Jueves | Viernes |Total
Despeque | 60 6] 6] 6 6]__6] 6|36
70 6 6| 6 6] 6| 6] 36
i 1)
| 80 0l
85 0]
Totales 0 36 0 36 721 65
|_Ejercicio {INT! Lunes | Martes ueves | Vi J.nl.all
[Remo inclin. | 60] 6] 6 [ 6 6l 6 6l & 48
70l 6] 6 6 6 6l 6 6l & 48
750 4] 4 4 4 4 4 24
g0
85
Totales |32 32 32 24 12 [T
148 588
Ii:ite::s.P:mg 1
Lunes
Calambres 3 x 30
Cargadas de potencia 60/6 - 70/6x2 - 75/4x2
Sentadillas 60/6x2 - 70/6x2 - 75/4x2
Saltos 3 x 6
Fuerza en banco 60/6x2 - 70/6x2 - 75/6x2
Lagartijas con aplauso 3 x 10"
Remo inclinado 60/6x2 - 70/6x2 - 75/4x2
IArranque de potencia 60/6 - 70/6x2 - 75/4x2




[Trabajo de cuello 3 x 15 ¢/I

Martes

Calambres 3 x 12

Hiperextensiones 3 x 12

Despegue 60/6x3 - 70/6x3

Cargadas de potencia 60/6 - 70/6x2 - 75/4x2
Sentadillas (60-70/6 - 75/4)x2

Segundo tiempo de potencia (60-70/6 - 75/4)x2
Remo acostado (60-70/6 - 75/4)x2

Curva de antebrazos 3 x 15

Caminatas con discos 3 x max

Pueves

Elevaciones de piernas en espaldar 3 x 12
[Twist soviético 3 x 15 ¢/I

Sentadillas (60-70/6 - 75/4)x2

Saltos 3 x 6

Dominadas con peso 6-6-6-6

IArranque de potencia (60-70/6 - 75/4)x2

Fuerza en banco plano (60-70/6 - 75/4)x2
Lanzamientos de M.B 15

Viernes

Calambres 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Despegue 60/6x3 - 70/6x3

Cargadas de potencia 70/6x3 - 75/4x3
Remo acostado 60/6x2 - 70/6x2
Pullover en puente de luchador 3 x 15
[Trabajo de cuello 3x 15 ¢/I

Curva de antebrazos 15

3 x Flexiones de antebrazos 15

Periodo de fuerza maxima
Microciclo N° 6




Microciclo 6

Fuerza Maxima

Saltos 3 x 6

Calambres 3 x 30
Cargadas de potencia 60-70/6 - 75-80/4
Sentadillas 60-70/6 - 75-80//4

Fuerza en banco 60/6 - 70/6x2 - 75/4x2

Ejercicio |INT] Lunes Martes | Jueves | Viernes |Total [Int |
Carqg.Pot_| 60| 6 6 b 18
700 6 b b 18
75] 4 1 4 12
80) 4 i q 12
85 0
Totales 20 20 0 20 60] 70|
Ejercicio |INT| lunes Martes | Jueves | Viernes |Total |
Sentad. 60) 6 6 12
70] 6 6] 6 b 24
750 4 1 4 4 16
30) 4 41 4 12
85 0
Totales 20 20 0 24 64 71
Ejercicio _unes Martes | Jueves | Viernes |Total
Arr.Pot 60) 6 b 12
0] 6 6 12
750 4] 4 4 12
B0j) 4 4 4 12]
85 0
Totales 24 0 24 0 48] 71
Ejercicio |INT| Lunes Martes | Jueves | Viernes |Total
Fza.Bco 60| 6 b b 18
701 6] 6 b b 24
751 41 4 4 6l 6 2
80 41 4 4 4 16
85 0
Totales 26 0 24 32 g2] 71|
Ejercicio unes Martes uey Viernes |Total
Despeque | 60 6] 6] & 6] 6 36
10 6] 6 6] 6 24
75 0
80 0
B85 0
Totales 0 30 0 30 GO} 64
Ejercicio  |INT| Lunes Martes | Jueves | Viernes |Total
Remo inclin, | 60) 6] 6 6] 6 24
6l 6 6l 6 24
750 4] 4 4] 4 16
80 0
85 | - 0
Coes | B | ﬁ a4
Volum,Total 1221 Lol | 80) 378
69
Lunes




Lagartijas con aplauso 3 x 10"

Remo inclinado 60/6x2 - 70/6x2 - 75/4x2
IArranque de potencia 60-70/6 - 75/4x2 - 80/4
[Trabajo de cuello 3 x 15 ¢/I

Martes

Calambres al revés 3 x 30
Hiperextensiones 3 x 12

Despegue 60/6x3 - 70/6x2

Cargadas de potencia 60-70/6 - 75-80/4
Sentadillas 70/6x2 - 75/4x2

Remo acostado (60-70/6 - 75/4)x2
Curva de antebrazos 15

3x Flexiones de antebrazos 15
(Caminatas con discos max

Pueves

Elevaciones. de piernas en espaldar 3 x 12
[Twist soviético 3 x 15 ¢/l

Pullover en puente de luchador 4 x 15

[Trabajo de cuello 4 x 15 ¢/I

Dominadas con peso 6-6-6-6-4-4

IArranque de potencia 60-70/6 - 75/4 - 80/4x2
Fuerza en banco plano 60-70/6 - 75/4 - 80/4x2
Lanzamientos de M.B 15

Viernes

Calambres 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Despegue 60/6x3 - 70/6x2

Cargadas de potencia 60-70/6 - 75-80/4
Sentadillas 60-70/6 - 75/4 - 80/4x2
Saltos 4 x 6

Curva de antebrazos 15

3 x Flexiones de antebrazos 15
(Caminatas con discos max

Microciclo N©° 7

Intensificacion de la fuerza maxima




Mecrociclon: 7

Intensificacidn de la Fuerza Maxima

Calambres 3 x 30

(Cargadas de potencia 60-70/6 - 75/4x2 - 80/3X2
Sentadillas 60/6 - 70/6x2 - 80/2 - 75/4x2

Saltos 3 x 6

Fuerza en banco 60-70/6 - 75/4 - 80/4x2 - 85/2X2
Lagartijas con aplauso 3 x 10"

Remo inclinado 60/6x2 - 70/6x2 - 75/4x2
IArranque de potencia 60/6 - 70/6x2 - 75/4x2

Ejercicio |INT| Lunes Martes Jueves | Viernes |[Total |int |
CargPot | 60) 6 b 12
70] 6 b 6] 6 24
7l 4] 4 4 4 4 4 28
BO) 3] 3 3l 3 2| 2 18
85 0

Totales 26 26 0 30 B2y 72
Ejercicio |INT| Lunes Martes Jueves | Viernes |Total
Sentad. 60} 6 6 b 18
70] 6] 6 6] & 6 30
750 41 4 4 1 4 4 24
80| 2 2] 222 2 14
85 0

Totales 28 32 26 0 86|71
Ejercicio _unes Martes Jueves | Viern Total |
Arr.Pot 60] 6 b b b 24
(70l 6] 6| |6 6 1 28/
75) 4] 4 4 4] 4 4 4 32
B0 2] 2 2] 2 2| 2 16
B5 0

Totales 26 20 30 24] | 100] 71|
Ejercicio [INT unes Martes ueves | Vi Total |
Fza.Bco 60| 6 6 b 18
/0] 6 b b 18
75] 4 4 1 4 16
BOj 4] 4 i 4 4 20
B5| 2| 2 2] 2 2] 2 12

Totales 28 24 32 0 By 7
Ejercicio _unes Martes Jueves | Viernes |Total |
Despeque | 60 6 6 12
il b [ 12
75 4 4 4 12
B0 2 2l 2 [
B5 2| 2 1

Totales 0 22 0 24 6] 71
Ejercicio |INT| Lunes Martes Jueves | Viernes |Total]
Remo inclin. | 60) 6 ] 6 6 6 30
70l 6] 6 4 b b 28
1 1 4 4 4 4 4 28
| B0 2l 2 4 4 2l 2 16
85 2 4l

Totales 32 18 37 24 1064 71

Gl [

Intens.Prom r|

Lunes




[Trabajo de cuello 3 x 15 ¢/I

Martes

Calambres al revés 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Despegue 60-70/6 - 75-80/4 - 85/2X2

(Cargadas de potencia 60-70/6 - 75/4x2 - 80/3X2
Sentadillas 60-70/6 - 75/4x2 - 80/3X2

Segundo tiempo de potencia 60-70/6 - 75/4 - 80/2X2
Remo acostado 60/6 - 70-75/4 - 80/2x2

Curva de antebrazos 3 x 15

[Caminatas con discos 3 x max

Pueves

Elevac. de piernas en espaldar 3 x 12

[Twist soviético 3 x 15 ¢/I

Sentadillas 60-70/6 - 75/4x2 - 80/3X2

Saltos 3 x 6

Dominadas con peso 6-7-6-7-6

IArranque de potencia 60-70/6 - 75/4x3 - 80/3X2
Fuerza en banco plano 60-70/6 - 75/4x2 - 80/4X3
Lanzamientos de M.B 15

Viernes

Calambres 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Despegue 60-70/6 - 75/4x2 - 80/2X2

Cargadas de potencia 70/6x2 - 75/4x3 - 80/3X2
Remo acostado 60-70/6 - 75/4x2 - 80/2X2
Pullover en puente de luchador 3 x 15

[Trabajo de cuello 3x 15 ¢/I

Curva de antebrazos 15

3x Flexiones de antebrazos 15

[Caminatas con discos max.

Intensificacion de la fuerza maxima
Microciclo N° 8




Mcrociclo n: 8 Intensificacion de la Fuerza Maxima

Calambres 3 x 30

Cargadas de potencia 60-70/6 - 75-80/4
Sentadillas 60-70/6 - 75-80/4

Saltos 3 x 6

Fuerza en banco 60-70/6 - 75/4x2 - 80/3x2
Lagartijas con aplauso 3 x 10"

Remo inclinado 60-70/6 - 75/4x2 - 80/2
IArranque de potencia 60-70/6 - 75/4 - 80/3x2
[Trabajo de cuello 3 x 15 ¢/I

Ejercicio |INT | Lunes Martes | Jueves | Viernes |Total [int |
Carq.Pot 60] 4 4 4 12
70] 4 4 4 12
751 4 4 q 12
80) 4 4 4 12
85| 2| 2 2| 2 2| 2 12
Totales 20 20 0 20 60§ 74]
Ejercicio |INT _unes Martes | Jueves | Viernes |Total |
Sentad. 60] 6 b 6 18
0] 6 b b 18
75] 4 6] 6] 6 6 28
80) 4 2 9 10
85 2] 2 4
Totales 20 32 0 26 788 72
Ejercicio _unes Martes | Jueves | Viernes |Total |
Arr.Pot 60| 6 b 12
0] 6 b 12
7al 4 4 g
80| 2 41 1 10
85| 2 2] 2 ]
Totales 20 0 28 0 48§ 72
|_Ejercicio JINT | Lunes | Martes | .Jueves emes |Total |
_FzalBco | 6016 6 b 18
70] 6 b 6 18
/5] 4] 4 6] 6 ] 26
B0j 2| 2|2 4] 4] 4] 4 22
85 21 2| 2 1]
Totales 26 0 36 _28 90§ 7
Ejercicio _unes Martes | Jueves | Viernes |Total |
Despeque | G0 6 ] 12
70 6] 6 6] 6 24
75 4] 4 4 4 16
80 2] 2 2l 2 8
85 0
Totales 0 30 0 30 60l 71|
Ejercicio |INT _unes Martes | Jueves | Viernes |Total |
Remo inclin.| 60} 6 G G 18
70] 6 6 12
/51 4] 4 4 4 16
| 80} 2 4 14 10]
85 2| 2 1
Totales 22 0 38 1] 608 71
. 396
Intens.Prom | 72]
Lunes




Martes

Calambres al revés 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Despegue 60/6 - 70/6x2 - 75/4x2 - 80/2X2
Cargadas de potencia 60-70-75-80/4 - 85/2x2
Sentadillas 60-70/6 - 75/6x2 - 80/4X2
Flexiones de antebrazos 15

3 x Curva de antebrazos 15

(Caminatas con discos max

PJueves

Elevac. de piernas en espaldar 3 x 12

[Twist soviético 3 x 15 ¢/I

Dominadas con peso 6-7-6-7-6-6

IArranque de potencia 60-70/6 - 75/4 - 80/4X3
Fuerza en banco plano 60-70/6 - 75/6x2 - 80/4X3
Lanzamientos de M.B 15

Viernes

Calambres 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Despegue 60/6-70/6x2 - 75/4x2 - 80/2X2
Cargadas de potencia 60-70-75-80/4 - 85/2X2
Desplantes 60-70-75/6 - 80/4 - 85/2x2
Salto triple 10

Pullover en puente de luchador 3 x 15
[Trabajo de cuello 3x 15 c¢/I

Curva de antebrazos 15

3 x Flexiones de antebrazos 15
[Caminatas con discos max

Intensificacion de la fuerza maxima
Microciclo N° 9




Mcrociclo e 9 Intensificacion de la Fuerza Maxima

Ejercicio |INT| Lunes Martes Jueves | Viernes |[Total [Int |
Carq.Pot 60] 6 6 12
70| 6 [ 6] 6 24
/5] 4] 4 4 4 4 4} 41 278
BO| 3] 3 3] 3 2] 212 18
B85 0
Totales 26 26 0 30 B2 72
Ejercicio [INT | Lunes Martes Jueves | Viernes |Total |
Sentad. 60} 6 b 6 18
70| 6] & 6] & 6l 6 36
/o) 4] 4 4 4 4 4 24
BO| 2 2] 21212 2|72 14
B5 0
Totales 28 32 32 0 921 71]
Ejercicio _unes Martes Jueves | Viernes |Total |
Arr.Pot 60| 6 ) & 6 24
70] 6] 6 6] 6 6] 6 4 4 44
7l 4] 4 4 4 4 4 4 4 32
B0 2] 22120 2212 212 18
B5 0
Totales 26 32 32 28 118§ 71
Ejercicio |INT _unes Martes Jueves | Viernes |Total |
Fza.Bco 60} 6 b 6 18
70| 6 [ b 18
750 4] 4] 41 4] 4 41 4 28
BOj 4] 4 4 4 4 4 24
B5| 2| ? 2l 2 2| 2 12
Totales 36 32 32 0 100§ 74]
Ejercicio unes Mart Juey Viernes |Total |
|_Despeque | 60 6 6] & 18
10 6] b bl & 24
fis] 4 4 1 4 16
80 2] 2 2] 2 il
i) 2] 2 4
Totales 0 34 0 36 700 71
Ejercicio [INT | Lunes Martes Jueves | Viernes |Total |
Remo inclin.| 60) 6] 6 G| 6 6 6 36
70| 6] 6 b b 6 30
5] 4] 4 4 4 4 4 4 28
|80 2l 2 4 4 2l 2 16
85 2] 2 4
Totales 32 30 |28 24 11470}
186 [1zd 576
Intens.Prom i1
Lunes

Calambres 3 x 30

(Cargadas de potencia 60-70/6 - 75/4x2 - 80/3X2
Sentadillas 60/6 - 70/6x2 - 80/2 - 75/4x2

Saltos 3 x 6

Fuerza en banco 60-70/6-80/4x2-85/2X2- 75/6x2
Lagartijas con aplauso 3 x 10"

Remo inclinado 60/6x2 - 70/6x2 - 75/4x2
IArranque de potencia 60/6 - 70/6x2 - 75/4x2
[Trabajo de cuello 3 x 15 ¢/I




Martes

Calambres al revés 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Despegue 60/6 - 70/6x2 - 75/4x2 - 80/4X2

(Cargadas de potencia 60-70/6 - 75/4x2 - 80/3X2

Sentadillas 60/6 - 70/6x2 - 75/4x2 - 80/4X2

Segundo tiempo de potencia 60/6 - 70/6x2 - 75/4X2 - 80/3x2
Remo acostado 60/6x2 - 70/6 - 75/4x2 - 80/2x2

Curva de antebrazos 3 x 15

[Caminatas con discos 3 x max

Pueves

Elevaciones de piernas en espaldar 3 x 12

[Twist soviético 3 x 15 ¢/l

Sentadillas 60/6 - 70/6x2 - 75/4x2 - 80/3X2

Saltos 3 x 6

Dominadas con peso 6-5-6-5-6

IArranque de potencia 60/6 - 70/6x2 - 75/4x2 - 80/3X2
Fuerza en banco plano 60-70/6 - 75/4x2 - 80/4X3
Lanzamientos de M.B 15

Viernes

Calambres 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Despegue 60/6x2 - 70/6x2 - 75/4x2 - 80/2X2
Cargadas de potencia 70/6x2 - 75/4x3 - 80/3X2
Remo acostado 60-70/6 - 75/4x2 - 80/2X2
Pullover en puente de luchador 3 x 15

[Trabajo de cuello 3x 15 ¢/I

Curva de antebrazos 15

3 x Flexiones de antebrazos 15

(Caminatas con discos max

Intensificacion de la fuerza maxima
Microciclo N° 10




Microciclo n: 10 Intensificacion de la Fuerza Maxima
Ejercicio |INT| Lunes Martes | Jueves | Viernes |Total [Int I
Carg.Pot 60| 4 4 4 12
70) 4 4 4 12
75] 4 4 4 12
80) 4 4 4 12
85| 2| 2 2l 2 2] 2 12
Totales 20 20 0 20 60} 74
Ejercicio |INT| Lunes Martes | Jueves | Viernes |Total]
Sentad. 60| 6 [ [} 18
0] 6 [ b 18
75] 4 6] 6] 6 b 28
80] 4 2 4 10
85 20 2 4
Totales 20 32 0 26 78} 72
Ejercicio _unes Martes | Jueves | Viernes |Total
Arr.Pot | 60} 6 6 12
0] 6 6 12
75] 4 4 8
80| 2 4] 4 10
85| 2 2l 2 [}
Totales 20 0 28 0 48] 72
Ejercicio |INT| lunes Martes | Jueves | Viernes |Total|
|_Fza.Bco | 601 6 6 ] 18
0] 6 [ b 18
75] 4 6] 6 b 22
go| 2 2| 2 4] 4] 41 4 22
85 2l 2 [}
Totales 22 0 36 28 86) 73
Eiercicio Lines Martes ueves | Viernes |Total
|_Despeque | 60 ] b 1
70 6] 6 6] 6 24
15 4] 4 4 4 16
80 2] 2 2l 2 8
85 1]
Totales 0 30 0 30 60 71]
Eiercicio JINT unes Martes ueves | Viernes |Total
[Remo inclin. | 60] 6 6l 6 18
0] 6 [ 12
75] 4 4 4 12
| g0} 2 4] 4 10
85 2 4
el tales 18 =1
Enlum.Tutal m 82 E 104 388
Intens.Prom 72
Lunes
Calambres 3 x 30
Cargadas de potencia 60-70-75-80/4 - 85/2x2
Sentadillas 60-70/6 - 75-80/4
Saltos 3 x 6
Fuerza en banco 60-70/6 - 75/4 - 80/3x2
Lagartijas con aplauso 3 x 10"
Remo inclinado 60-70/6 - 75/4x2 - 80/2
IArranque de potencia 60-70/6 - 75/4 - 80-85/2
[Trabajo de cuello 3 x 15 ¢/I




Martes

Calambres al reves 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Despegue 60/6 - 70/6x2 - 75/4x2 - 80/2X2
Cargadas de potencia 60-70-75-80/4 - 85/2x2
Sentadillas 60-70/6 - 80/2 - 75/6x3

Flexiones de antebrazos 15

3 x Curva de antebrazos 15

(Caminatas con discos max

PJueves

Elevac. de piernas en espaldar 3 x 12

[Twist soviético 3 x 15 ¢/l

Remo acostado 60-70/6 - 75-80/4 - 85/2
IArranque de potencia 60-70/6 - 75/6x2 - 80/4X3
Fuerza en banco plano 60-70/6 - 75/6x2 - 80/4X3
Lanzamientos de M.B 15

Viernes

Calambres 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Despegue 60/6-70/6x2 - 75/4x2 - 80/2X2
Remo en polea 60/6 - 70-80/4 - 85/2
Cargadas de potencia 60-70-75-80/4 - 85/2X2
Desplantes 60-70-75/6 - 80/4 - 85/2x2
Salto triple 10

Pullover en puente de luchador 3 x 15
[Trabajo de cuello 3x 15 ¢/I

Curva de antebrazos 15

3 x Flexiones de antebrazos 15
(Caminatas con discos max

Periodo de potencia
Microciclo N° 11




Microciclo n: 11

Potencia

Ejercicio |INT| Lunes |Miercoles | Viernes |Total |Int
Carg.Pot_| 60| 4 4 4 12]
70| 4 4 & 12
75| 4 4 4 12
80| 3 3 3 9
85| 2 2 2 2 2 12
Totales 21 19 17 57
| Ejercicio |INT| Lunes [Miercoles | Viernes |Total
Sentad. 60| 6 6 6 6 6 30
70| 4 4 4 12]
75| 4 4 4] 41 3 19
80| 4 4 2 21 20 21 2 18
85| 2| 2 4
Totales 32 34 17 B3] 70
|_Ejercicio Lunes |Miercoles | Viernes |Total |
Arr.Pot 60| 4 4 . 12
701 4 4 4 12
75| 3 3 3 9
80 2 2 2 6
85| 2 2 2 6
Totales 5 15 15 a5| 72|
| Ejercicio |INT| Lunes |Miercoles | Viernes |Total|
Fza Bco 60| 6 6 6 18
70| 4 4 4 12
75| 3 4 3 10
gol 2| 2| ]3| 3[3]3 16
85| 2| 2 2 6
Totales 21 23 18 62 72
| Ejercicio |INT| Lunes |Miercoles | Viernes |Total|
Remo inclin.| 60 6 6 6 18
70| 4 4 3 11
75| 3 3 3 9
80} 31 3 3 2, 2 13
85| 2 2 2 2 10
Totales 25 20 16 61
olum.Total 308
Intens.Prom 72
Lunes

Calambres 2 x 40

Hiperextensiones 2 x 12
IArranque de potencia 60-70/4 - 75/3 - 80-85/2
Envion de potencia 60-70-75/4 - 80/3 - 85/2x3
Sentadillas adelante 60/6x2- 70-75/4 - 80/4x2 - 85/2x2




Saltos 4 x 6

Fuerza en banco 60-70/4 - 75/3 - 80-85/2
Lagartijas con aplauso 4 x 10"

Remo acostado 60/6-70/4- 75/3 - 80/3x2 - 85/3x2

Miércoles

IArranque de potencia 60-70/4 - 75/3 - 80-85/2
Sentadillas adelante 60/6x2- 70-75/4 - 80/3x2 - 75/4x2
Segundo tiempo de potencia. 60-70-75/4 - 80/3 - 85/2x2
Fuerza en banco 60/6-70/4- 75/3 - 80/2x2 - 85/2x2
Lagartijas con aplauso 4 x 10"

Remo en polea 60/6-70/4- 75/3 - 80/3x2 - 85/3x2

Viernes

Envion de potencia 60-70-75/4 - 80/3 - 85/2
Sentadillas adelante 60/6 - 70/4 - 75/3 - 80/2x2
IArranque de potencia 60-70/4 - 75/3 - 80-85/2
Dominadas con peso 6-6-4-3-3

Fuerza en banco 60/6 - 70-75/3 - 80/2x2
Lanzamiento de M.B 20

Pullover en puente de luchador. 3 x 15

[Trabajo de cuello 3x 15 ¢/I

Periodo de Potencia
Microciclo n:12




Microciclo n: 12 Potencia

Ejercicio |INT| Lunes |Miércoles| Viernes |Totalllnt
Carg.Pot | 60| 4 4 4 4 16
70| 4 4 4 12
75| 4] 4 4] 4] 4] 4 24
80| 3 3 3 9
85| 21 2| 2] 2 2 2 12
Totales 25 27 21 73
|_Ejercicio JINT| Lunes |Miércoles| Viernes |Total)
Sentad. 60| 6] 6 6] 6 6 6 36
70| 6] 6 6] 6 6 30
75 4 4 4] 4] 3 19
80| 4] 4 2] 2] 2] 2 2 18
85| 21 2 4
Totales 40 42 25 10?" 70
| _Ejercicio Lunes | Miéercoles]| Viernes |[Total
Arr.Pot 60) 4 4 4 4 16
70| 4 4 4 4 16
75) 4] 4] 4] 4] 4] 4] 4 28
804 2 2 P 6
85) 2 2 2 6
Totales 24 24 24 ?2'_2]
| _Ejercicio JINT] Lunes |Miércoles] Viernes |[Totall
Fza.Bco 60| 6] © 6] 6 6 6 36
70| 6 4 4 14
75] 4 4 4 12|
80| 2] 2 3] 3] 3] 3 16
85| 21 2 2 6
Totales 30 29 25 34
|_Ejercicio [INT{ Lunes |Miércoles! Viernes [Total
Remo inclin.| 60| 6f 6 ] - 6] 6 36,
701 6 6 6 18
75 4 4 4] 4] 4 20
| 80f 3| 3 2 2l 2 12
85| 2] 2] 2| 2| 2 10
Totales 34 36 26 96| 70
Volum.Total | 153 58 432
Intens.Prom 1
Lunes

Calambres 2 x 40

Hiperextensiones 2 x 12

IArranque de potencia 60-70/4 - 75/3 - 80-85/2

Envion de potencia 60-70-75/4 - 80/3 - 85/2x3
Sentadillas adelante 60/6x2-70-75/4 - 80/4x2 - 85/2x2
Saltos 4 x 6

Fuerza en banco 60-70/4 - 75/3 - 80-85/2

Lagartijas con aplauso 4 x 10"

Remo acostado 60/6-70/4- 75/3 - 80/3x2 - 85/3x2




Miércoles

IArranque de potencia 60-70/4 - 75/3 - 80-85/2
Sentadillas adelante 60/6x2- 70-75/4 - 80/3x2 - 75/4x2
Segundo tiempo de potencia 60-70-75/4 - 80/3 - 85/2x2
Fuerza en banco 60/6-70/4- 75/3 - 80/2x2 - 85/2x2
Lagartijas con aplauso 4 x 10"

Remo en polea 60/6-70/4- 75/3 - 80/3x2 - 85/3x2

Viernes

Envion de potencia 60-70-75/4 - 80/3 - 85/2
Sentadillas adelante 60/6 - 70/4 - 75/3 - 80/2x2
IArranque de potencia 60-70/4 - 75/3 - 80-85/2
Dominadas con peso 6-6-4-3-3

Fuerza en banco 60/6 - 70-75/3 - 80/2x2
Lanzamiento de M.B 20

Pullover en puente de luchador 3 x 15

[Trabajo de cuello 3x 15 c¢/I

Periodo de Potencia
Microciclo N°13




Microciclo n: 13 Potencia
Ejercicio |INT] Lunes |Miércoles| Viernes |Total|lnt
Carg.Pot | 60| 4 4 4 4 16
70| 4 4 4 12
75| 4] 4 4] 4] 4] 4 24
BO| 3 3 3 9
85| 2| 2] 2| 2] 2 2 12
Totales 25 27 21 73} 73
|__Ejercicio |INT| Lunes |Miércoles| Viernes |Total
Sentad. 60| 6] 6 6] 6 6] 6 36
70] 6] ©& 6] 6 6 6 36
75| 4 4] 4] 4] 3 19
80/ 4] 4 [2] 2]2[2] o | 18
85) 2| 2 4
Totales 40 42 31 1 13
| _Ejercicio Lunes |Miercoles| Viernes |Total
Arr.Pot 60] 4 4 4 4 16
70| 4 4 4 4 16
75) 4] 4] 4] 4] 4] 4] 4 28]
g0 2 2 2 6
85| 2 2 2 6
Totales 24 24 24 72
| _Ejercicio |INT| Lunes |Miércoles| Viernes |Total
Fza.Beco 60) 6] & 6] 6 6 6 36
70| 6 6 6] 6 24
75] 4 4 4 12]
80| 2| 2 3] 3| 3] 3 16
85) 2] 2 2 6
Totales 30 31 33 94Iﬂ
| _Ejercicio |INT] Lunes |Miercoles | Viernes |Total
Remo inclin. | 60] 6] 6 6] 6 6 6 36
| 6 6 6 18
4 4] 4] 4] 4 20
3 2 2] 2 12
2 2] 2 10
| 38) | 26 96
um_ Tota 160 135 448
71

Lunes

Calambres 2 x 40

Hiperextensiones 2 x 12

IArranque de potencia 60-70/4 - 80-85/2 - 75/4x3
Envion de potencia 60-70/4 - 75/4x2 - 80/3 - 85/2x3
Sentadillas adelante 60/6x2- 70/6x2- 80/4x2- 85/2x2
Saltos 4 x 6

Fuerza en banco 60-70/4 - 75/3 - 80-85/2

Lagartijas con aplauso 4 x 10"

Remo acostado 60/6-70/4- 75/3 - 80/3x2 - 85/3x2




Miércoles

IArranque de potencia 60-70/4 - 80-85/2 - 75/4x3
Sentadillas (60-70-75/6 - 80/3)x2

[Segundo tiempo de pot. 60-70/4 - 80/3 - 85/2x2 - 75/4x3
Fuerza en banco 60/6x2 - 70-75/4 - 80/3x3

Lagartijas con aplauso 3 x 10"

Remo en polea 60/6x2 - 70/6 - 75/6x2 - 80/3x2

Viernes

Envion de potencia 60/4x2-70/4-80/3-85/2x2 - 75/4x3
Sentadillas 60/6x2 - 70/6 - 75/3 - 80/2x2

IArranque de potencia 60-70/4 - 75/3 - 80/2x2 - 70/4x2
Dominadas con peso 6-6-6-4-4

Fuerza en banco 60/6x2 - 70-75/4 - 80/3 - 85/2
Lanzamiento de M.B 20

Pullover en puente de luchador. 3 x 15

[Trabajo de cuello 3x 15 c¢/I

Periodo de potencia
Microciclo N° 14




Microciclo n: 14 Potencia

Ejercicio |INT Lunes [Miercoles| Viernes |Total |int

Carg.Pot 60] 4 4 4 12
70] 4 4 4 12
47 0
80] 3 3 3 9
85| 2 2| 2] 2] 2 2 12

Totales 17 15 13 45) 73
| _Ejercicio_|INT| Lunes |Miercoles| Viernes |Total
Sentad. 60] 6 6 6 18
70] 4 4 4 12]
75] 4 4] 4] 4 16
80] 4 2l 2| 212 2 14
85| 2| 2 4

Totales 22 28 14 Em
Ejercicio Lunes |Miercoles| Viernes |Total
Arr.Pot 60] 4 4 4 12
70] 4 4 4 12
75 0
g0] 2 2 2 6
85| 2 2 2 6

Totales 12 12 12 34 T1I

| _Ejercicio|INT| Lunes |Miercoles| Viernes |Total
Fza.Bco 60] 6 6 6 18
70] 4 4 4 12|
75 0
80] 2 2 3] 3] 3| 3 16
85| 2| 2 2 6

Totales 18 19 15 5
| _FEjercicio |INT| Lunes |Miercoles| Viernes |Total
Remo inclin.| 60] 6 6 6 18
4 X | 11
3 3
3 2] 13

W olum. | ota

A58

~| §hJ

2lz] I
&

25

Intens. From
Lunes

Calambres 2 x 40

Hiperextensiones 2 x 12

Envion de potencia 60-70/4 - 75/4x2 - 80/3 - 85/2x3
Sentadillas adelante 60/6x2-70/6x2- 80/4x2 - 85/2x2
IArranque de potencia 60-70/4 - 80-85/2 - 75/4x3
Fuerza en banco 60-70/4 - 75/3 - 80-85/2

Lagartijas con aplauso 4 x 10"




Remo acostado 60/6-70/4- 75/3 - 80/3x2 - 85/3x2
Miércoles

IArranque de potencia 60-70/4 - 80-85/2 - 75/4x3

Sentadillas (60-70-75/6 - 80/3)x2

Segundo tiempo de potencia 60-70/4 - 80/3 - 85/2x2 - 75/4x3
Fuerza en banco 60/6x2 - 70-75/4 - 80/3x3

Lagartijas con aplauso 3 x 10"

Remo en polea 60/6x2 - 70/6 - 75/6x2 - 80/3x2

Viernes

Envion de potencia 60/4x2-70/4-80/3-85/2x2 - 75/4x3
Sentadillas 60/6x2 - 70/6 - 75/3 - 80/2x2

IArranque de potencia 60-70/4 - 75/3 - 80/2x2 - 70/4x2
Dominadas con peso 6-6-6-4-4

Fuerza en banco 60/6x2 - 70-75/4 - 80/3 - 85/2
Lanzamiento de M.B 20

Pullover en puente de luchador. 3 x 15

[Trabajo de cuello 3 x 15 ¢/I

Mantenimiento de la forma
Microciclo N° 15




Microciclo n: 15 Mantenimiento de |la forma
Ejercicio |INT|] Lunes |Miércoles| Viernes | Total]int
Carg.Pot | 60| 4 4 4 12]

70] 4 4 4 12|
75] 3 3 3 9
80| 2| 2| 2| 2| 2 2 12
85 0

Totales 17 15 13 | 48] 71]
Ejercicio |INT| Lunes |Miércoles| Viernes | Total
Sentad. 60| 6 6 6 18
70| 4 4 4 4 16
75] 4 4 4 4 16
g80] 3| 3 3| 3 12|
85| 2 2

Totales 22 28 14 64 71
| _FEjercicio |INT] lLunes |Miércoles| Viernes | Total
Arr.Pot 60] 4 4 4 12]
70] 4 4 4 12|
75| 2 2 2 6
80| 2 2 2 6
85 0

Totales 12 12 12 36@
| _FEjercicio |INT] Lunes |Miércoles| Viernes | Total
Fza.Bco 60| 6 6 6 18
70| 4 4 3 11
7] 4 3 7
80| 2| 2 3| 3] 3] 3 16
85 0

Totales 18 19 15| | s2[ 70]
| _Ejercicio |INT| Lunes [Miércoles| Viernes | Total

Remo inclin. | 60| 6 6 6 18

70] 4 4 3 11
75] 4 4 3 11
80] 3| 3 3 2| 2 13
85 0

20 53

| 89 1] 25

7

Lunes

Calambres 3 x 40

Hiperextensiones 3 x 12

IArranque de potencia 60-70/4 - 75-80/2
Envion de potencia 60-70/4 - 75/3 - 80/2x3




Sentadillas adelante 60/6 - 70-75/4 - 80/3x2
Saltos 3 x 6

Fuerza en banco 60/6 - 70-75/4 - 80/2x2
Lagartijas con aplauso 3 x 10"

Remo acostado 60/6 - 70-75/4 - 80/3x2

Miércoles

IArranque de potencia 60-70/4 - 75-80/2

Sentadillas adelante 60/6 - 70/4x2 - 75/4x2 - 80/3x2
Segundo tiempo de potencia 60-70/4 - 75/3 - 80/2x2
Fuerza en banco 60/6 - 70/4 - 80/3x3

Lagartijas con aplauso 3 x 10"

Remo en polea 60/6 - 70-75/4 - 80/3

Viernes

Envion de potencia 60-70/4 - 80/3 - 85/2
Sentadillas 60/6 - 70/4 - 80/2x2
IArranque de potencia 60-70/4 - 80/2x2
Remo acostado 60/6 - 70-75/3 - 80/2x2
Fuerza en banco 60/6 - 70-75-80/3
Lanzamiento de M.B 20

Pullover en puente de luchador. 3 x 15
[Trabajo de cuello 3x 15 ¢/I
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Entrenamiento con pesas para futbol

El deporte argentino en general se ha caracterizado por la calidad técnica de sus
jugadores y no tanto por la Preparacién Fisica.

Los problemas comienzan cuando un futbolista debe poner en juego toda su potencia y
velocidad en una accién de juego, alli se nota nuestra desventaja en el campo
internacional. El entrenamiento con sobrecarga es la solucion a este problema. Muchos
afios de mal manejo del trabajo con pesas hizo que muchos entrenadores no lo
recomendaran a sus dirigidos argumentando, pérdidas de velocidad y dureza en los
movimientos.

Estos entrenadores tenian razdn, el trabajo que se les ofrecia era similar a los que
realizan los fisicoculturistas y los resultados eran desastrosos.

El entrenamiento con Pesas correctamente planificado y realizado teniendo en cuenta la
integralidad de los movimientos y la velocidad de ejecucién es la mas fantéstica
herramienta de la preparacion fisica y los resultados que produce son rapidos y tangibles.
La musculatura abdominal y lumbar, componen el sostén de la columna vertebral y deben
ser entrenadas como prioridad fundamental.

La musculatura de ejecucion debe ser entrenada mediante la utilizacion de ejercicios
dinamicos como el arranque o las cargadas de potencia. En el caso de que haya interés en
trabajar ejercicios que posean un adecuado nivel de reclutamiento de unidades motoras
pero bajo nivel de velocidad y excesivo tiempo de aplicacion de la fuerza, estos deben ser
transferidos. Los ejercicios de transferencia que han sido tratados en parte en el capitulo
de ejercicios dindamicos, son aquellos que permiten acreditar la gran activacion conseguida
por los ejercicios de fuerza y ejercitarla en los rangos especificos de velocidad y tiempo de
reaccion.

Ejemplos :

Sentadillas adelante >>>> Salto largo sin impulso
Fuerza en banco >>>> Lanzamientos de pelota medicinal

Ejercicios a utilizar con jugadores de fatbol
Ejercicios totalizadores

IArranque de potencia

Cargadas de potencia

Segundo tiempo de potencia (arqueros)

Vitalizacion con mancuernas

Ejercicios para pectorales

Fuerza en banco plano
Fuerza en banco inclinado

Ejercicios para dorsales
Remo acostado
Dominadas

Tirones en polea al frente
Ejercicios para piernas
Sentadillas adelante

Desplantes
Subidas al banco




Sentadillas laterales
Extensiones en camilla
Flexiones en camilla

Ejercicios para gemelos

Pantorrillas de pie
Pantorrillas "burrito"

Ejercicios para lumbares y abdominales

[Todos los que se realicen habitualmente pero en forma obligatoria antes de efectuar cada
sesion de entrenamiento con sobrecarga

El comienzo de la idea de lo que considero como correcto a la hora de plantear un
entrenamiento con sobrecarga es lo que plantearé a continuacion

Ejemplo sobre planificacion anual de sobrecarga en Fatbol

[Tomaremos para el ejemplo la Planificacion de un equipo que tendra su competencia
fundamental a partir del mes de julio.
Quedan algo mas de 12 semanas para realizar entrenamientos.

El objetivo serd mejorar los niveles de fuerza maxima, para luego desarrollarlos en
potencia.

Se eligieron para el trabajo cinco ejercicios fundamentales:

Cargadas de potencia y Arranque de potencia:
Se busco mediante su utilizacién mejorar la activacién neuromuscular, con un trabajo
potente sobre un grupo importante de grupos musculares.

Sentadillas:
Ejercicio fundamental para el tren inferior. Al término de su ejecucion siempre se realizd
transferencia, ya sea con saltos o piques lastrados.

Fuerza en banco:

Ejercicio fundamental para el grupo pectoral y la musculatura de empuje. A su finalizacion
se realiza la transferencia con lagartijas con aplauso o lanzamiento de pelotas
medicinales.

Remo inclinado Dominadas:
Ejercicios seleccionados para trabajar los dorsales y el mecanismo de traccion.

Peso muerto (isquiot):
Ejercicio seleccionado por la gran utilizacién de grupos musculares con gran intensidad
que propone.

Fuera de planificacion por tratarse de ejercicios no intensivos, se recomendd un exigente
trabajo de prevencion de la pubalgia.

Los primeros dos microciclos son de adaptacion. En ellos se ensefia la técnica de los
lejercicios dindmicos proponiéndole al organismo intensidades y volUmenes bajos.
Dedicaremos dos mesociclos para el desarrollo de la fuerza maxima y uno para el
desarrollo de la potencia.

Para el primer mesociclo plantearemos un volumen alto y una intensidad intermedia, la
distribucion interejercicios sera aquella que nos parezca conveniente para cada jugador.

En el segundo mesociclo la intensidad aumentara y el volumen disminuira para
permitirnos acceder a pesos que promuevan una mayor activacion neuromuscular.

El volumen del trabajo de los grupos sinergistas se mantiene constante para ambos
mesociclos. Hasta aqui el equipo habia dedicado 4 sesiones semanales para el
lentrenamiento con sobrecarga. En el tercer mes la preparacién va tomando un rumbo
mas cercano a la especificidad, para ir logrando la transferencia de las nuevas valencias
fisicas conseguidas.

Por este motivo la cantidad de entrenamientos con sobrecarga semanales se reduce a
tres. Con la firme conviccion de conseguir mayor potencia la intensidad sigue subiendo y
el volumen se reduce en consecuencia.

lYa estamos utilizando plenamente ejercicios dinamicos de alta velocidad de ejecucion y
coordinacion.

Durante la etapa de mantenimiento de la forma que comprende todo el periodo de




competencias, se reduce la cantidad de entrenamientos a 2 semanales, disminuyendo
considerablemente la intensidad, porque el Unico objetivo es mantener durante toda la
temporada competitiva las cualidades obtenidas durante la Preparacion General.

El volumen mensual debe ser distribuido convenientemente para fomentar una mejor
recuperacion en ocasion de los partidos mas importantes

Periodo de adaptacion
Microciclo N° 1

Lunes

1.Calambres 30x3

2 Hiperextensiones 12x3

3.Cargadas de potencia 50/8x2 - 55/6x2
4.Sentadillas adelante 50/5 x4

5.Saltos continuos 4 x 6

6.Fuerza en banco plano 50/10x2 - 55/8x2
7.Lanzamientos de MB 40

8.Remo inclinado 50/10x3 - 55/8x2
9.Arranque de potencia 50/8x2 - 55/6x2

Martes

1.Bisagras alternadas 4 x 25

2.Subidas al banco 50/10x2 - 55/8x2

3.Salto con pies juntos 10

4.Peso muerto (isquiotibiales) 50/8x3 - 55/6x2
5.Lanzamientos hacia atras 10

6.Segundo tiempo 50/8x2 - 55/6x2

7.Trabajo de aductores 4 x 15 c/I

PJueves

.Calambres al revés 30x3

2 Hiperextensiones 12x3

3.Cargadas de potencia 55/6x3 - 60/4x3
4.Sentadillas 50/10x2 - 55/8 - 60/6
5.Saltos 3 x 6

6.Fuerza en banco plano 50/10x3 - 55/8x3
7.Lagartijas con aplauso 3 x 10"

8.Remo inclinado 50/10x2 - 55/8x2
9.Arranque de potencia 55/6x3 - 60/4x3

Viernes

1.Elevaciones de tronco con peso 4 x 10
2.Desplantes 50/10x2 - 55/8 - 60/6

3.Saltos triples 10

4.Fuerza en banco plano 50/10x2 - 55/8x2 - 60/6x2
4.Peso muerto (isquiotibiales) 50/8x3 - 55/6x2
5.Envidn de potencia 55/6x2 - 60/4x3

7.Trabajo de aductores 4 x 15 c¢/I

Periodo de Adaptacion
Microciclo N° 2

Lunes

1.Calambres 30x3

2 Hiperextensiones 12x3

3.Cargadas de pot. con 1 pie 50/8x3 - 55/6x3
4.Sentadillas 55/10x3

5.Saltos 3 x 6

6.Fuerza en banco plano 50/10x2 - 60/8x2 - 65/6x2
7.Lagartijas con aplauso 3 x 10"

8.Remo en polea 55/10x3 - 60/8x3

9.Arranque de potencia 55/6x3 - 60/4x3

Martes




1.Elevaciones de piernas en espaldar 4 x10
2.Subidas al banco 55/10x2 - 60/8x2 - 65/6x2
3.Salto con pies juntos 10

4.Peso muerto (isquiot) 50/8x3 - 60/6x3
5.Lanzamientos hacia atrés 10

6.Segundo tiempo 55/6x3 - 60/6x3 - 65/4x2
7.Trabajo de aductores 4 x 15 c¢/I

Pueves

1.Calambres al revés 30x3

2 Hiperextensiones 12x3

3.Cargadas de potencia 55/6x3 - 60/6x3 - 65/4x2
4.Sentadillas 55/10x2 - 60/8x2 - 65/6x2

5.Saltos 3 x 6

6.Fuerza en banco plano 50/10x3 - 60/8x3 - 65/6x3
7.Lagartijas con aplauso 3 x 10"

8.Remo inclinado 55/10x2 - 60/8x2

9.Arranque de potencia 55/6x3 - 60/4x3

Viernes

1.Elevaciones de tronco c/peso 4 x 10

2.Desplantes 55/10x2 - 60/8x2 - 60/6x2

3.Saltos triples 10

4.Fuerza en banco plano 50/10x2 - 60/6x2 - 65/6x2
4.Peso muerto (isquiot) 50/8x3 - 60/8x3

5.Envién de potencia 55/6x2 - 60/6x2 - 65/4x2
7.Trabajo de aductores 4 x 15 c¢/I

Periodo de Fuerza Maxima
Microciclo N° 3

Lunes

Calambres con peso 3 x 10

(Cargadas de potencia 60/8x2 - 70/6x2
Sentadillas 60/8x3

Saltos laterales 3 x 6

Fuerza en banco 60/8x2 - 70/6x2
Lagartijas con aplauso 3 x 10"

Remo inclinado 60/8x3 - 70/6x2
IArranque de potencia 60/8x2 - 70/6x2
[Trabajo de aductores 4 x 15 ¢/l

Martes

Calambres al revés 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Peso muerto (isquiot) 60/8x3 - 70/6x2
(Cargadas de potencia 60/4x2 - 70/3x2
Sentadillas 60/8x2 - 70/6x2

Segundo tiempo de potencia 60/4x2 - 70/3x2

PJueves

Elevac. de piernas en espaldar 3 x 12
[Twist soviético 3 x 15 ¢/I

Dominadas en la barra 8-8-6-6
IArranque de potencia 70/6x3 - 75/4x3
Fuerza en banco plano 60/8x3 - 70/6x3
Lanzamientos de Medicine Ball 15
[Trabajo de aductores 4 x 15 ¢/I

Viernes

Calambres 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Peso muerto (isquiot) 60/8x3 - 70/6x2
Cargadas de potencia 70/6x2 - 75/4x3
Fuerza en banco 60/8x2 - 70/6x2 - 75/6x2




Lagartijas con aplauso 3 x 10"
Subidas al banco 60/8x2 - 70/6 - 75/4
Salto triple 10

Flexiones de antebrazos 3 x 15

Periodo de Fuerza Maxima
Microciclo N° 4

Lunes

Calambres 3 x 30

Cargadas de potencia 60/8 - 70/6x2 - 75/4x2
Sentadillas 60/8x3 - 70/6x2

Saltos 3 x 6

Fuerza en banco 60/8x3 - 70/6x3

Lagartijas con aplauso 3 x 10"

Remo inclinado 60/8x3 - 70/6x2

IArranque de potencia 60/8 - 70/6x2 - 75/4x2

Martes

Calambres al revés 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Peso muerto (isquiot) 60/8x3 - 70/6x3

Cargadas de potencia 60/8 - 70/6x2 - 75/4x2
Sentadillas 60/8x3 - 70/6x3

Segundo tiempo de potencia 60/6x2 - 70/6x2 - 75/4x2
Remo acostado 60/8x2 - 70/6x2 - 75/4x2

Pueves

Elevac. de piernas en espaldar 3 x 12

[Twist soviético 3 x 15 ¢/I

Sentadillas 60/8x2 - 70/6x2 - 75/4x2

Saltos 3 x 6

Dominadas en la barra 8-8-8-6-6-6-4-4
IArranque de potencia 60/6x2 - 70/6x2 - 75/4x2
Fuerza en banco plano 60/8x3 - 70/6x3
Lanzamientos de M.B 15

Viernes

Calambres 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Peso muerto (isquiot) 60/8x3 - 70/6x3
Cargadas de potencia 70/6x2 - 75/4x3
[Trabajo de aductores 4 x 15 ¢/l

Periodo de Fuerza Maxima
Microciclo N° 5

Lunes

Calambres 3 x 30

Cargadas de potencia 60/6 - 70/6x2 - 75/4x2
Sentadillas 60/6x2 - 70/6x2 - 75/4x2

Saltos 3 x 6

Fuerza en banco 60/6x2 - 70/6x2 - 75/6x2
Lagartijas con aplauso 3 x 10"

Remo inclinado 60/6x2 - 70/6x2 - 75/4x2
IArranque de potencia 60/6 - 70/6x2 - 75/4x2

Martes

Calambres 3 x 12
Hiperextensiones 3 x 12




Peso muerto (isquiot) 60/6x3 - 70/6x3
Cargadas de potencia 60/6 - 70/6x2 - 75/4x2
Sentadillas (60-70/6 - 75/4)x2

Segundo tiempo de potencia (60-70/6 - 75/4)x2
Remo acostado (60-70/6 - 75/4)x2

Curva de antebrazos 3 x 15

[Caminatas con discos 3 x max

PJueves

Elevaciones de piernas en espaldar 3 x 12
[Twist soviético 3 x 15 ¢/l

Sentadillas (60-70/6 - 75/4)x2

Saltos 3 x 6

Dominadas con peso 6-6-6-6

IArranque de potencia (60-70/6 - 75/4)x2

Fuerza en banco plano (60-70/6 - 75/4)x2
Lanzamientos de M.B 15

Viernes

Calambres 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Peso muerto (isquiot) 60/6x3 - 70/6x3
Cargadas de potencia 70/6x3 - 75/4x3
Remo acostado 60/6x2 - 70/6x2
Saques laterales con MB 30

[Trabajo de aductores 3x 15 c/I

Periodo de Fuerza Maxima
Microciclo N©° 6

Lunes

Calambres 3 x 30

Cargadas de potencia 60-70/6 - 75-80/4
Sentadillas 60-70/6 - 75-80//4

Saltos 3 x 6

Fuerza en banco 60/6 - 70/6x2 - 75/4x2
Lagartijas con aplauso 3 x 10"

Remo inclinado 60/6x2 - 70/6x2 - 75/4x2
IArranque de potencia 60-70/6 - 75/4x2 - 80/4
[Trabajo de aductores 3 x 15 ¢/I

Martes

Calambres al revés 3 x 30
Hiperextensiones 3 x 12

Peso muerto (isquiot) 60/6x3 - 70/6x2
Cargadas de potencia 60-70/6 - 75-80/4
Sentadillas 70/6x2 - 75/4x2

Remo acostado (60-70/6 - 75/4)x2

Pueves

Elevaciones. de piernas en espaldar 3 x 12
[Twist soviético 3 x 15 ¢/l

[Trabajo de aductores 4 x 15 ¢/I

Dominadas con peso 6-6-6-6-4-4

IArranque de potencia 60-70/6 - 75/4 - 80/4x2
Fuerza en banco plano 60-70/6 - 75/4 - 80/4x2
Lanzamientos de M.B 15

Viernes

Calambres 3 x 30

Hiperextensiones 3 x 12

Peso muerto (isquiot) 60/6x3 - 70/6x2
Cargadas de potencia 60-70/6 - 75-80/4
Sentadillas 60-70/6 - 75/4 - 80/4x2




Saltos 4 x 6

IA partir de aqui vendran 4 microciclos de intensificacion de la Fuerza maxima en
la que se continuara con la linea de ejercicios aumentando la intensidad de la
carga y aumentando también el nimero de series, como lo hemos desarrollado
en ejemplos anteriores

Periodo de Potencia
Microciclo N° 11

Lunes

Calambres con peso 2 x 10

Hiperextensiones con peso 2 x 12

IArranque de potencia 60-70/4 - 75/3 - 80-85/2
Envién de potencia 60-70-75/4 - 80/3 - 85/2x3
Sentadillas adelante 60-70-75/4 - 80/4x2 - 85/2x2
Saltos multiples 30

Fuerza en banco 60-70/4 - 75/3 - 80-85/2
Lanzamientos de MB 20

Remo acostado 60/6-70/4- 75/3 - 80/3x2 - 85/3x2
Saques laterales con MB 20

Miércoles

IArranque de potencia 60-70/4 - 75/3 - 80-85/2

Subidas ala banco 60-70-75/4 - 80/3x2 - 75/4x2
Segundo tiempo de potencia. 60-70-75/4 - 80/3 - 85/2x2
Fuerza en banco 60/6-70/4- 75/3 - 80/2x2 - 85/2x2
Lagartijas con aplauso 4 x 10"

Remo en polea 60/6-70/4- 75/3 - 80/3x2 - 85/3x2
Lanzamientos hacia atras 30

Viernes

Cargadas con 1 pie 60-70-75/4+4 - 80/3+3
Sentadillas adelante 60/6 - 70/4 - 75/3 - 80/2x2
IArranque de potencia 60-70/4 - 75/3 - 80-85/2
Dominadas con peso 6-6-4-3-3

Fuerza en banco 60/6 - 70-75/3 - 80/2x2
Lanzamiento de M.B 20

Periodo de Potencia
Microciclo N°12

Lunes

Calambres 2 x 40

Hiperextensiones 2 x 12

IArranque de potencia 60-70/4 - 75/3 - 80-85/2

Envion de potencia 60-70-75/4 - 80/3 - 85/2x3
Sentadillas adelante 60/6x2-70-75/4 - 80/4x2 - 85/2x2
Saltos multiples 40

Fuerza en banco 60-70/4 - 75/3 - 80-85/2

Lagartijas con aplauso 4 x 10"

Remo acostado 60/6-70/4- 75/3 - 80/3x2 - 85/3x2
Laterales con MB 30

Miércoles

IArranque de potencia 60-70/4 - 75/3 - 80-85/2

Subidas al banco 60-70-75/4+4 - 80/3+3x2

Segundo tiempo de potencia 60-70-75/4 - 80/3 - 85/2x2
Fuerza en banco 60/6-70/4- 75/3 - 80/2x2 - 85/2x2
Lagartijas con aplauso 4 x 10"

Remo en polea 60/6-70/4- 75/3 - 80/3x2 - 85/3x2
Lanzamientos hacia atras con MB 30

Viernes




Envion de potencia 60-70-75/4 - 80/3 - 85/2
Sentadillas adelante 60/6 - 70/4 - 75/3 - 80/2x2
IArranque de potencia 60-70/4 - 75/3 - 80-85/2
Dominadas con peso 6-6-4-3-3

Fuerza en banco 60/6 - 70-75/3 - 80/2x2
Lanzamiento de M.B 20

[Trabajo de aductores 3x 15 c/I

Mantenimiento de la Forma
Microciclo n: 15

Lunes

Calambres 3 x 40

Hiperextensiones 3 x 12

IArranque de potencia 60-70/4 - 75-80/2
Envion de potencia 60-70/4 - 75/3 - 80/2x3
Sentadillas adelante 60/6 - 70-75/4 - 80/3x2
Saltos 3 x 6

Fuerza en banco 60/6 - 70-75/4 - 80/2x2
Lagartijas con aplauso 3 x 10"

Remo acostado 60/6 - 70-75/4 - 80/3x2

Miércoles

IArranque de potencia 60-70/4 - 75-80/2

Sentadillas adelante 60/6 - 70/4x2 - 75/4x2 - 80/3x2
[Segundo tiempo de potencia 60-70/4 - 75/3 - 80/2x2
Fuerza en banco 60/6 - 70/4 - 80/3x3

Lagartijas con aplauso 3 x 10"

Remo en polea 60/6 - 70-75/4 - 80/3

Viernes

Envion de potencia 60-70/4 - 80/3 - 85/2
Sentadillas 60/6 - 70/4 - 80/2x2
IArranque de potencia 60-70/4 - 80/2x2
Remo acostado 60/6 - 70-75/3 - 80/2x2
Fuerza en banco 60/6 - 70-75-80/3
Lanzamiento de M.B 20

[Trabajo de aductores 3x 15 ¢/I

Entrenamiento con sobrecarga para tenis

Guillermo Coria, es sin ninguna duda la sensacién del tenis
argentino y un serio candidato ocupar por mucho tiempo los
primeros planos del deporte mundial.

Merced a la confianza de su preparador fisico el profesor Alberto
Osette y de sus responsables técnicos, he tenido la oportunidad
de colaborar en la preparacion de este excepcional deportista en
mi especialidad, el entrenamiento de la potencia.

Los primeros tiempos transcurrieron entre la ensefianza de los
ejercicios dindmicos y el rapido fortalecimiento de la
musculatura de sostén.

Al cabo del primer mes y a pesar de su relativa inexperiencia en trabajos de sobrecarga,
se pudo plantear en este muchacho, trabajos dinamicos de gran complejidad como:

Cargadas con 1 pie
Ideal para mejorar el balance de cada pierna en forma ideal y fortalecer integralmente a
las piernas en forma individual, dada la gran cantidad de frenajes que les implica el juego.




JArranque a un brazo
Extraordinario ejercicio que demanda balance y velocidad.
Guillermo que s6lo pesa 62kg, lo realiza facilmente con 40kg

IArranque de potencia + Sentadilla
Una forma de combinar la dindmica del arranque con la solidez estructural necesaria para
realizar una sentadilla de arranque.

IArranque de fuerza sentado
Ejercicio ideal para trabajar el infraespinoso y el teres, responsables de la rotacion
externa del brazo y fundamental en el trabajo compensatorio de la articulacién del
hombro y del manguito rotador

Ejemplificamos aqui dos semanas de trabajo de Guillermo, ya que es muy dificil que
podamos contar con el jugador lapsos mayores, debido a sus compromisos competitivos

Lunes

IArranque de fuerza sentado 6 6 4 4 - 4

IArranque de potencia6-4-3-3-3

Sentadillas 6-6-6-6 -6

Saltos al cajon 4 x 8

3/4 de Fuerza en Banco declinado 6 -6 -4 - 4 - 2 - max - (-10/max.x3)
Lanzamientos de MB 30

Martes

Cargadas de potencia6-4-3-3-3

Remo acostado 6 - 6 - 4 -4 - 2 - max - (-10/max.x3)
Dominadas c/agarre de biceps max - 20" - max - 20" - max 20" -
Lanzamientos de pelota medicinal hacia atras 20

PJueves

IArranque a un brazo 6 -4 -4-4c¢/b

Sentadillas adelante 4 -4 -4 -4 -4

Salto largo sin impulso 10 x 3

Fuerza en banco 6 - 6 -4 - 4 - 2 - max - (-10/max.x4)
Lanzamiento de pelota de con 1 mano 30

Viernes

(Cargadas de Potencia con un pie 6/6 - 4/4 - 3/3 x 4

Remo acostado 6 - 6 - 4 -4 - 2 - max.2 - (-10/max.x4)
Saques laterales con MB 20 - 30

Biceps con barra 8 - 15" - max - 15" - max - 15" -

(Curva de antebrazos 15 - Flexiones de antebrazos 15 ) x 4

Lunes

IArranque de potencia + sentadilla 6+4 - 4+4 - 3+3 x3
Sentadillas adelante + Fuerza 4+4 x 4

Pliometria lateral 4 x 10" ¢/I

3/4 Fuerza en banco 6 - 6 -4 - 4 - 2 - max.3 - (-10/max.x3)
Lanzamiento de pelota de handbol 30

IArranque de fuerza sentado 6 x 10"

Martes

(Cargadas de potencia con 1 pie 6+6 3+3x. 3

Dominadas + Remo acostado (max +6)x2 (max +4)x.3
Cargadas de potencia 6 - 6 - 4 - 4 - 2 - max.3 - (-10/max.x3)
Biceps con barra 3-3-5-5-5 (descendente)

Fondos entre paralelas max x 4

PJueves

IArranque a un brazo 6 -4 -4-4c¢/b

Sentadillas adelante 4 -4 -4 -4 -4

Salto largo sin impulso 10 x 3

Fuerza en banco 6 - 6 -4 -4 - 2 - max - (-10/max.x4)
Lanzamiento de pelota de con 1 mano 30

Viernes




[Cargadas de Potencia con un pie 6/6 - 4/4 - 3/3 x 4

Remo acostado 6 -6 -4 -4 -2 - max.2 - (-10/max.x4)
Saques laterales con MB 20 - 30

Biceps con barra 8 - 15" - max - 15" - max - 15" -

Triceps francés + Triceps en polea 5+5 x 4

(Curva de antebrazos 15 - Flexiones de antebrazos 15 ) x 4

TODOS LOS DIAS AL COMENZAR

Calambres con MB 15 Hiperextensiones con giro 6 ¢/l Twist soviético 6 c/I
Hiperextensiones con peso 12

El entrenamiento con sobrecarga durante la competencia

Mariano Zabaleta, un enorme jugador de tenis, me ha
sorprendido también por su extraordinaria disciplina de
trabajo y su voluntad inclaudicable. Merced al consejo
recibido de su coach Eduardo Infantino, un verdadero
precursor y analista de las circunstancias que puedan
mejorar la performance de sus dirigidos, Mariano fue el
primer tenista en entrenar con pesas de manera seria y
exigente. Hoy en dia el nivel de su fortaleza fisica no tiene
nada que envidiar a los mejores del mundo y va por mas,
ademas de demostrarlo constantemente con la potencia
insospechada de sus golpes.

En jugadores del nivel de Mariano, es muy importante
mantener sus niveles de fortaleza cada vez que se produce
un espacio disponible en la competencia. He aqui algunos
ejemplos del entrenamiento entre torneos

Si quedan 4 dias...

Dia 4

1 Abdominales con M.B 15

2 Hiperextensiones con giro 6 ¢/l x 3

3 Twist soviético 8 c/I

4 Cargada + sentadilla + fuerza 4+4+4 3+3+3x 3
5 Dominadas + Remo acostado 6+6x 4

6 Saques de banda con M.B 20

7 Biceps con barra 8-8-8-8

8 Fondos entre paralelas 8-8-8-8

Dia 3

1 Elevaciones de piernas en espaldar 3 x 10

2 Hiperextensiones con peso 3 x 10

3 Arranque de potencia 6-6-4-4-2-2

4.Arranque a un brazo 3+3 x 4

4 Fuerza en banco ligeramente declinado 6-6-4-4-2-2
5 Lanzamientos de M.B 30

Dia 1

1 Calambres 30

2.Hiperextensiones 12

3 Arranque de potencia 4-4-3-3

4 Cargadas de potencia 3-3-3

5 Lagartijas con aplauso 6-6-6-6
6Arranque de fuerza sentado 6-6-6-6

Si quedan 3 dias

Dia 3

1 Abdominales con M.B 15

2 Hiperextensiones con giro 6 ¢/l x 3

3 Twist soviético 8 c/I

4 Arranque de potencia + sentadilla 4+4 3+3x 3
5 Remo acostado 6-6-4-4-3-3

6 Saques de banda con M.B 20

7 Biceps con barra 8-8-8-8

8 Triceps en polea 8-8-8-8

Dia 2

1 Elevaciones de tronco con peso 3 x 10

2 Hiperextensiones con peso 3 x 10

3 Cargadas de potencia con 1 pie 3+3x 3

4 Fuerza en banco ligeramente declinado 6-6-4-4-2-2
5 Lagartijas desde caida vertical 10

6 Arranque de fuerza sentado 6-6-6-6




Dia 1

1 Elevaciones de tronco con peso 3 x 10
2 Hiperextensiones con peso 3 x 10

3 Cargadas de potencia 3-3-3-3

5 Lagartijas con aplauso 6-6-6-6

Si quedan 2 dias

Dia 2

1 Elevaciones de tronco con peso 3 x 10

2 Hiperextensiones con peso 3 x 10

3 Cargadas de potencia 3-3-3-3

4 Fuerza en banco ligeramente declinado 6-6-4-4-2-2
5 Lanzamientos de M.B 30

6 Biceps con barra 8-8-8-8

7 Triceps en polea 8-8-8-8

8 Arranque de fuerza sentado 6-6-6-6

Dia 1

1 Calambres 30

2.Hiperextensiones 12

3 Arranque de potencia 4-4-3-3

4 Cargadas de potencia 3-3-3

5 Lagartijas con aplauso 6-6-6-6

6 Arranque de fuerza sentado 6-6-6-6
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Introduccion:

Nutriciéon y Suplementacion
Magnitud de su importancia

El entrenamiento no es otra cosa que un desequilibrio quimico, provocado por ciertos
voliumenes e intensidades, que provocan cambios puntuales y deben ser compensados
con exactitud.

Nuestro organismo "sabe" los que tiene que hacer para recuperarse, pero debemos
aportarle los medios para que lo consiga.

Si bien el entrenamiento es muy importante, la recuperacién lo es ain mas.

La Lic. Fuks y los futbolistas Riquelme y Vivas

La recuperacién engloba al descanso, a la nutricidén y a la suplementacion. Considero
que los entrenadores no debemos dejar cabos sueltos en la preparacion de nuestros
deportistas. También creo que ya es lo suficientemente complicado especializarse en
entrenamiento, como para pretender ser también especialista en nutricion y
suplementacion. Personalmente me caracterizo por trabajar en equipo, dejando a los
que saben mas que yo, trabajar en sus especialidades. Si hay algo de lo que me puedo
ljactar es de elegir muy bien a mis compafieros de ruta, tanto sea por sus
consideraciones profesionales como humanas.

Lic. Karina Fuks

Composicion corporal y metabolismo

El objetivo de describir formas corporales y
; relacionarlo con distintos metabolismo se debe
[&j a que un mismo estimulo de entrenamiento




como de un alimento en particular repercuten
de diferente manera en cada organismo. Y, por cierto, el metabolismo de cada individuo
juega un papel principal en la diversidad de éstos estimulos.

No hay trabajos que relacionen directamente el metabolismo con composicién corporal,
pero hay una clasificacién realizada por William Sheldon en 1940 (1), quien luego de
estudiar 4000 casos llegd a ciertas correlaciones entre la forma corporal y el
temperamento, y que a los fines practicos del libro nos pueden servir para estimar a
través del somatotipo cuales seran las posibles actitudes frente al entrenamiento y qué
alimentacion tendra determinado sujeto.

Sheldon creia que el somatotipo era una entidad fija o genética, pero la visidén actual es
que el somatotipo es fenotipico, y por lo tanto, susceptible de cambios con el
crecimiento, con el envejecimiento, con el ejercicio y con la nutricion (Carter y Hearth,
1990). (22)

Es decir, si bien con el entrenamiento y con la nutricion podemos cambiar nuestra
composicion corporal, ciertas caracteristicas genéticas - entre ellas el metabolismo-
haran que éste cambio sea mas o menos eficiente.

El siguente grafico simplifica los 3 componentes del somatotipo:
Endomorfismo (a), mesomorfismo (b) , ectomorfismo (c). Las figuras muestran casos
extremos no frecuentes.

Nadie es simplemente un endomorfico sin tener en el mismo tiempo algin componente
mesomorfico y ectomdrfico. Sabemos que los grados de estos tres componentes
siempre varian. Si bien muy pocas personas tiene una forma tan extrema, todos
tenemos un grado de cada uno de los componentes, y a los fines pedagodgicos vamos a
describir los extremos.

El Endomorfico Extremo: (Papa Noel)

CVLT I CENDOMORELT

-
Forma fisica y temperamento caracteristicos

Parece como si toda su masa hubiera sido concentrada en el drea abdominal.
Extremidades superiores e inferiores cortas.

El cuerpo tiene contornos lisos, huesos cortos, y una cintura alta. Hay un cierto
desarrollo del pecho en el varén y de las nalgas en las mujeres.

Capacidad espléndida de comer, digerir. El proceso procede sin disturbio

Mucha de su energia se orienta alrededor del alimento.

Su suefio es profundo y facil.

Es muy relajado y de movimientos lentos.

Su respiracion es abdominal, profunda y regular.

[Todas sus reacciones son lentas.

ITodo concluye en un metabolismo bajo, moroso, languido.

Su intestino es grande. Puede tener dos o tres veces la longitud del de un ectomaérfico y
asimila mas eficientemente el alimento.

Los individuos endomérficos tienden a ser pesados, grandes. Poseen predisposicidn a
crear tanto musculo como grasa. Tienen poca linearidad. Requieren menos cantidad de
calorias para mantener un equilibrio caldrico

El mesomorfico: (Tarzan)

Forma fisica y temperamento caracteristicos




Los musculos del mesomorfico parecen tener una mente propia.

Es atlético y muscular. Visto tipicamente como el ideal de cuerpo perfecto,
estéticamente hablando.

Estan siempre listos para la accién, y la buena postura les es natural.

Se levantan con mucha energia y parecen incansables.

Pueden trabajar por largos periodos de tiempo.

Tienen necesidad y gusto de entrenar. Comen su alimento rapidamente, a menudo
descuidando lapsos, calidad y cantidad de comida.

Duermen pocas horas y tienen una gran capacidad de recuperacion.

Muestran una excesiva insensibilidad al dolor como también una tendencia a la presion
arterial alta.

La tendencia a pensar con suslmL’Jscqus y a encontrar placer en su uso, lo conduce a
gozar situaciones de riesgos. Este mecanismo se manifiesta en la competicion. No en
vano la mayoria de los atletas de fuerza y potencia pertenecen a este grupo.

Desea ganar a todo precio.

ITiene un metabolismo muy bien equilibrado. Responde eficientemente a los estimulos
de la dieta y entrenamiento.

El extremo ectomoérfico: (Don Quijote)

Forma fisica y temperamento caracteristicos

Es el mas cerebral de todos.

Sufre un inicio rapido de hambre y se sacia muy rapido.

ITiene un gasto calérico basal muy alto y tiende a autoconsumirse si no se alimenta cada
3 horas.

Necesitan muchas calorias para tener un crecimiento muscular ya que las utilizan a casi
todas para su metabolismo basal. Por lo que necesita muchas calorias a lo largo del dia,
con snacks frecuentes . Son mejores los pequeios snacks que las grandes comidas.
Estdmago e intestinos nerviosos.

Su nivel de energia es bajo. Sufre fatiga cronica.

Deber protegerse de la tentacién para ejercitar pesado.

Su presion arterial es generalmente baja y su respiracion baja.

Su pulso rapido y débil.

Su temperatura se eleva levemente por sobre lo normal.

Es inapetente.

Es extremadamente sensible al dolor.

Es genéticamente magro, fino y lineal con cantidades bajas de grasa y de musculo.
Generalmente lo vemos en atletas de resistencia y ultra-resistencia.: alto, poco musculo
y poca grasa, huesos largos.

En las mujeres

En el sexo femenino se hace mas dificil su clasificacion extrema. En general:

- Son mas endomérficas y menos mesomdrficas.

- Una ectomorfica femenina, por ejemplo, tiene a menudo mucho mas endomorfia que
un ectomorfico masculino.

- Como vimos en el caso de la constitucion mesomorfica, el retrato de Sheldon del
mesomorfico es mas masculino que femenino.

<Como modificar esto?

Desafortunadamente, modificar estos componentes es dificil.

Las tendencias hacia un componente son genéticas y modificar la genética es muy
dificil.

La mayoria de los atletas de elite tienen que agradecer a sus padres su genética que les




permite el éxito.

La mayoria de los rasgos fisicos excepcionales son genéticos: la estatura de un jugador
de basquet, el cuello de cisne y las piernas largas de una bailarina, los muslos veloces
de un corredor de 100 mts, la capacidad de desarrollo muscular de los fisicoculturistas
profesionales son todas caracteristicas fisicas heredadas, mas que el hecho de un buen
entrenamiento y una buena alimentacion.

El mejoramiento es posible:

No todas son malas noticias. Podes modificar ligeramente el cuerpo que te dio la madre
naturaleza, pero no totalmente. Saber nuestros limites nos hace mas saludables mental
y fisicamente. El mejoramiento es un admirable objetivo pero es importante ser realista
acerca de la posibilidad de cambios ( y conocer cuales son tus limites seguros).

Dieta y tips para los distintos somatotipos
[Teniendo en cuenta las caracteristicas descriptas anteriormente
Endomarficos

Date el permiso de comer. Privandote de los alimentos, vas a terminar casi siempre en
un desastre. Mucha gente come los alimentos "aceptables de la dieta" y se sienten
fisicamente llenos, pero se siente emocionalmente insatisfechos, lo que promueve a
tener malos habitos de alimentacion. Disfruta sin culpas.

Comé de 4 a 6 veces al dia para mantener niveles de azucar de sangre normales y
evitar asi los bajones energéticos o prevenir ataques de hambre. Si llegas con hambre
sera casi imposible parar tus manos llenando tu boca. Debés hacer comidas cada 5
horas como maximo de tiempo entre cada ingesta.

Hacer grandes periodos de ayunos también predispone al cerebro a no saciarse ni poder
elegir los alimentos mas saludables.

A tu cerebro le toma veinte minutos, a partir del tiempo que comenzas a masticar, para
darte la sefial de saciedad. Si dentro de esos 20 minutos te comiste cinco platos de
pasta o uno, no hay mayor diferencia a nivel de las sefiales de saciedad recibidas por el
cerebro.

Comé la mayor parte de tu alimentacion de dia. Que la Gltima comida sea la mas liviana
pues son las calorias que tienen mas probabilidad de enriquecer a tus células adiposas.
La distribucion de macronutrientes deberd ser mas proteica que la de los ectomorfos
(45 a 50 % Cho, 25% proteinas y del 25 a 30% de grasas del valor caldrico total).
Comer proteinas (carnes magras, huevos, lacteos descremados) y fibras (frutas, granos
enteros, salvado de avena, all-bran.) son dos componentes fundamentales para la
sensacion de saciedad como asi también modulan el indice glucémico de las comidas.

Mesomaorficos

Si perteneces a éste tipo fisico, al tener la genética de tu lado, en general, sos quien
menos importancia le da a los cuidados de la alimentacién. No significa que podes
comer todo lo que deseas, descuidar el ejercicio, y asi mantienen una constitucion
perfecta.

Mientras que los mesomorficos pueden estar proporcionados, es importante recordar
que nadie es inmune a los efectos acumulativos de la salud descuidada.

Debes agradecerle mucho a tus padres pues te sera mucho mas facil mantener y
aumentar la masa muscular que a los ectomorfos o endomorficos. Pero esto a veces es
un arma de doble filo pues esa facilidad hace que te permitas mayores excesos o déficit
en la alimentacion, que si bien no tendra una repercusion directa en la composicion
corporal, si lo puede tener en el rendimiento deportivo y sobre todo en tu salud a largo
plazo.

Si perteneces a este grupo respondé a las reglas de alimentacion sana generales y las
particularidades alimentarias que impone cada deporte.

Distribucion caldrica sugerida: 60% de hidratos de carbono , 15 a 20% de proteinas y
20 a 25 % de grasas.

\Vale la pena aclarar que sin entrenamiento y alimentacion eficientes, - por mas genética
afortunada - dificilmente alcance para convertir a un mesomorfico en un atleta de alto
rendimiento.

Ectomorficos:

Mas alla de la cantidad de calorias que puedas consumir y la especificidad del ejercicio,
el descanso es fundamental para el aumento de masa muscular.

Lo primero que debes hacer es un chequeo médico para estar seguro que no haya
ningun problema nutricional como complicaciones en la absorcidén o en el metabolismo,
0 problemas hormonales que justifique tal magresa.

Selecciona alimentos de los 5 grupos basicos con una alta densidad caldrica, es decir
que en poco volumen, concentren muchas calorias.

Siempre a mano un puiado de nueces, semillas de girasol, de pasas de uva y frutas
desecadas. Suman mas calorias las frutas desecadas que las frescas por su escaso
volumen y carencia de agua. Por ejemplo: cinco orejones pequefios secos contienen
300 calorias, mientras que una manzana tiene solamente 120 calorias, ¢ un jugo antes
que la fruta entera da menos saciedad y es mas concentrado en calorias.




Deberias aumentar la proporcidon de grasas insaturadas que se encuentra en la grasa
contenida en los pescado grasos (atun, caballa, pez limén, salmdn, sardinas, trucha),
en semillas oleaginosas o frutos como aceitunas o palta.

Distribucion caldrica: 50% de Hidratos de Carbono, 20% de proteinas y 30% de grasas.
Siendo del 7 al10% provenientes de grasas saturadas y las demas de poliinsaturadas y
monoinsaturadas.

Macronutrientes
Qué tipo, cuando y donde encontrarlos (2)

Estuvimos hablando de porcentajes de distintos macronutrientes, pero donde
encontrarlos? ¢Qué tipo son los mejores? ¢Cuando y cuanto comer? Esta seccion tratara
este tema.

Hidratos de carbono (cho)

Granos de cereales integrales: arroz, maiz, trigo, copos de cereales, pochoclos.
Harinas y derivados: pan, pasta, sémola, galletitas, vainilla, bay-biscuit.

Frutas frescas: todas.

Legumbres: lentejas, garbanzos, porotos, arvejas.

Hortalizas: todo tipo de verduras .

Lacteos: yogurt y leche.

AzUcar y dulces.

Durante los entrenamientos
éCuando y cuanto?

Siempre es preferible calcular gramos de Hidratos de carbono por kilo de peso por dia,
al igual que las proteinas.

En los atletas de resistencia: de 6 a 10 gr. de Cho por kilo de peso corporal por dia. (2)
En los atletas de Fuerza: de 4 a 6 gramos de Cho por kilo de peso por dia. (2)

Hay que evaluar cada caso dado que es individual y en relacidén a factores como el
entrenamiento (duracion, frecuencia e intensidad), al total del valor calérico total y a la
capacidad mantener o no estable el peso corporal.

[Aqui intervienen los temas desarrollados anteriormente con respecto al tipo de
metabolismo.

Si los entrenamientos son diarios, y no se tiene problemas con el peso corporal, se debe
seguir una dieta equilibrada* y rica en hidratos de carbono, sobre todo ricos en almiddn
ly alto indice glucémico (mejora la sintesis de glucégeno). Si se tiene problemas con el
peso corporal es preferible manejarse con hidratos de carbono de bajo indice glucémico
(28) . (Al final de ésta seccidn se explicara qué es el indice glucémico).

*Al hablar de dieta equilibrada se refiere a un aporte de mas de 50% de hidratos de
carbono.

Adecuar las comidas a los periodos de entrenamiento. No limitar las comidas a los
horarios tradicionales.

A continuacion se daran ejemplos de tipos de comidas en relacion con el entrenamiento
y horarios. Las cantidades de cada alimento estara adecuada al valor calérico total de
cada uno.

Este valor tiene en cuenta: tu peso, altura, composicién corporal, entrenamiento,
historia alimentaria, historia deportiva, estabilidad de tu peso y tu objetivo.

Para los que entrenan por la mafana:

Quizas tu vida esté organizada para rodar de la cama al auto y de alli al gimnasio, para
lo cual no tengas tiempo de tomar el desayuno. Pero sabé que ésta comida hara a tus
mejoras en tu trabajo fisico. Puede ser muy liviano. No hace falta repletarse el
estomago para ello.

Durante el ejercicio lo primero que gastas es la glucosa sanguinea y el glucégeno
almacenado en tu higado. Pero como luego de 8 horas de ayuno el glucégeno hepatico
se ha depletado, se usa el glucdgeno muscular. Si el ejercicio es intenso, la glucosa
sanguinea caerda mas abruptamente para sustituir la falta de glucdgeno, y te vas a
sentir fatigado, aturdido y hasta puede generarte grandes dolores de cabeza. Quizas
todo esto no lo sientas directamente pero no vas a poder mantener una intensidad de
mas del 60% de tu maxima pues no tenés sustratos suficiente y adecuados para el
ejercicio.

Un ligero desayuno te evitara tener fatiga y desgano asociado a la baja de azucar en
sangre. Comer un snack alto en Hidratos de carbono como 1 banana, barra de cereal,
con fruta, lacteos descremados, licuados o jugos evitara la caida del azlUcar durante el
entrenamiento.

Lo mejor seria evitar:

Ccomidas con mucha grasa pues éstas permanecen en el estbmago mucho tiempo.
Los alimentos con mucha fibra también deben limitarse porque pueden causar dolores
abdominales (es muy individual, conviene ir probando de a poco).




Luego del entrenamiento vendra el verdadero desayuno cuyo principal objetivo es
repletar los musculos de glucégeno.

Si entrenas a la hora del almuerzo:

Comenza con un desayuno fuerte unas 4 a 5 horas antes del entrenamiento, con una
buena dosis de hidratos de carbono y proteinas magras. Si salteas el desayuno, no
esperes poder cumplir con tu entrenamiento con todas tus posibilidades. El secreto es
comer hidratos de carbono temprano pues le lleva varias horas al cuerpo transformar
un nutriente en energia. No debes comer sélo un jugo con 1 rebanada de pan pues ésta
comida carece de energia suficiente para llegar a cubrir 6 horas después.

Este desayuno debera ser rico también en proteinas y una minima cantidad de grasa.
Seria ideal:

IT azon lleno de cereales, frutas, yogurt, panes y quesos descremados.

Si el entrenamiento se atrasa, es conveniente tener siempre a mano pequefios snakcs
que refuercen la ingesta caldrica: barras de cereales, cajitas de cereales, yogures o
licuados que se pueden comprar en cualquier kiosco de paso, como asi también frutas.

Si el entrenamiento es por la noche:

Es conveniente que tomes a media tarde una merienda basada en pan integral, fruta
fresca, licuados.

Hay personas que entrenan mejor habiendo comido 2 horas antes y otras que necesitan
comer 1 hora antes del ejercicio. Cada uno debe ir probando las tolerancias
individuales.

No comer durante 5 o 6 horas antes del ejercicio te puede producir una declinacién
rapida del azucar en sangre durante la practica. Esto repercute en tu organismo con
fatiga y menor intensidad en la ejercitacion.

Los hidratos de carbono son tu mejor eleccion para la comida previa pues tienen mejor
digestibilidad y son mas rapidamente disponibles para la energia que las proteinas y las
grasas.

Es el mejor combustible durante los ejercicios anaerobios como el levantamiento de
pesas.

Deberas saber cuanto hidratos de carbono el organismo podes tolerar. Si ingeris de
mas, el organismo puede reaccionar con nauseas y disturbios intestinales. Si se ingiere
de menos se te agotara la energia prontamente.

Generalmente la comida pre-ejercicio optima sera un pequefio snack de 200 a 500 cal.
La intensidad del ejercicio a realizar es otro factor a considerar. Un esfuerzo intenso
hace mas dificultosa y lenta la digestion, pues mayor cantidad de sangre es requerida
por tus musculos. Entonces si planeds un esfuerzo intenso, comé un snack alejado de
éste entrenamiento.

Evita:

Comidas grasas, frituras, facturas, pizza (con mucho queso), papas fritas.

Comidas altas en proteinas. Toma mucho tiempo su digestion, promueve la poliuria
(orinar mucho) lo que puede llevar a una deshidratacion, especialmente si se entrena
en un clima calido.

Los alimentos ricos en fibra que tu cuerpo no pueda tolerar bien como por ejemplo: pan
con fibra, cereales integrales, all-bran, granola, muslix, etc.

Una buena eleccion serian: lacteos descremados, pan, fruta sin cascara.

Un poco de proteina es necesaria a lo largo del dia pero son los hidratos de carbono los
que mantiene el azlcar en sangre y dan altos niveles de energia.

Durante el entrenamiento:

La prioridad es la hidratacion. Hay que reponer la cantidad de agua que se pierde por
sudor: 150 cc (un vasito) cada 15 minutos.

El liquido debe estar frio. Tu cuerpo absorbe mas liquido a bajas que a altas
temperaturas.

Las bebidas deportivas funcionan muy bien pero sélo se justifican luego de los 90
minutos de ejercicio. El agua es lo mas efectivo.

Como regla general, no esperes a tener sed para hidratarte, la sed es una senal tardia
de procesos que pone en marcha la deshidratacion.

Inmediatamente luego del entrenamiento:

La alimentacién e hidratacién post entrenamiento son cruciales. El objetivo principal es
el cambio del perfil hormonal catabdlico que se generd durante el ejercicio.

Al finalizar un ejercicio (sobre todo si fue intenso) tus musculos estan avidos de
abastecerse de hidratos de carbono y de reemplazar la proteina perdida. Tus musculos
activos necesitan reponer el combustible gastado. Por lo que ponen en marcha todos los
mecanismos fisioldgicos a disposicidn de una mayor absorcién y metabolismo de
nutrientes. Es decir que aumentan las enzimas, los receptores de membrana estan mas
sensibles, y el flujo sanguineo esta a disposicion de incorporar nutrientes.

Luego del ejercicio necesitas reponer no solo liquidos y electrolitos sino también
hidratos de carbono, proteinas - en primer instancia- y las vitaminas y minerales, que
se reponen facilmente durante el dia.

Debes reponer el 120 al 150% del liquido perdido durante el entrenamiento. Es decir
que si durante el entrenamiento bajaste 0,5 Kg. de peso corporal, luego del ejercicio
deberds tomar 750 cc de liquidos para reponer lo perdido.

Entonces: luego del ejercicio el principal objetivo es que repares tus tejidos musculares,
que prevengas la deshidratacion y que aceleres tu recuperacion.

La alimentacion como estrategia de mejorar el rendimiento




Puntos clave en la fase de pre-competicién y competicion

Liquidos abundantes dos horas antes de la prueba.

ITener un buen estado de hidrataciéon aumentando el consumo de fluidos durante la
semana previa.

Hidratarse antes y durante el ejercicio y en competiciones que son varias pruebas en un
mismo dia o eliminatorias tratar de consumir liquidos con Cho entre los ejercicios
intensos y breves.

No modificar las costumbres durante la semana antes de la competencia y no hacer
nada fuera de lo cotidiano.

Las comidas se deberan repartir en 5 tomas, para favorecer su asimilacion.

Comer 2 o 3 horas antes de realizar el ejercicio para completar el proceso de digestion.
Reducir gradualmente el ejercicio durante la semana previa a la competencia, comer la
dieta normal rica en hidratos de carbono y no realizar ninguna sesidon de entrenamiento
en el Ultimo minuto para mantener las reservas de glucégeno completas.

Evitar las bebidas alcohdlicas y los alimentos prohibidos.

Si no se puede tolerar alimentos, tratar de usar alguna de las comidas liquidas
comerciales disefiadas especificamente para deportistas.

Puntos clave en la fase de recuperacion

Reponer de las perdidas ocasionadas por el ejercicio. Se cree que el glucégeno se
recupera en 24 horas si el atleta toma la cantidad de hidratos de carbono recomendada
de los 500 g por dia ( 8 a 10 g/Kg de peso). Para garantizar el adecuado y necesario
reaprovisionamiento de las reservas hepaticas y musculares agotadas se debe iniciar lo
antes posible con el consumo de bebidas con hidratos de carbono, si se puede desde el
momento mismo de la finalizacién del ejercicio.

En las primeras horas: consumir hidratos de carbono simples (0.7 g de glucosa o
sacarosa por Kg de peso o 50 g de hidratos de carbono) de alto indice glucémico.
Después de las 6 primeras horas: hidratos de carbono de asimilacién mas lenta (bajo
indice glucémico).

Durante las 20-24 horas después del ejercicio: llegar a cubrir los gramos por kilo por
dia segun lo sugerido anteriormente, preferiblemente con alimentos bajos en grasa y en
fibra. Es mas importante la cantidad que el tipo de hidratos de carbono.

Una vez restablecidas las reservas corporales de glucégeno agotadas durante la
competicion la dieta vuelve a ser la descripta para la fase de entrenamiento.

Se debe tomar un litro y medio de agua por cada kilo que se pierda puesto que aunque
se sigan las recomendaciones de beber durante la fase de competicion, sélo se repone
la mitad de las pérdidas - o menos- si el clima es muy caluroso. (2)

Reponer los electrolitos perdidos (sodio y potasio) en los deportes de mas de una hora
de duracion. Esto se logra a partir de una buena alimentacion a lo largo del dia.

Indice glucémico de los alimentos

¢Qué es el indice glucémico? Cuando tomamos
| cualquier alimento rico en hidratos de carbono
h (Cho) los niveles de glucosa en sangre se
incrementan progresivamente segun se
digieren y asimilan los almidones y azlcares
que contienen.

*Recientes investigaciones sugieren que si bien
se toman en cuenta los factores antes
mencionados, la respuesta glucémica de un
alimento es individual. (27)

| Dicho indice es la relacidon bajo la area de la
curva de la absorcidn de la ingesta de 50 gr. de
glucosa pura a lo largo del tiempo, con la
obtenida al ingerir la misma cantidad de ese
alimento (Figura 2).

Niviel e glucosa en sangra

Cuanto mas elevado sea el IG de los alimentos que se consuma, mas abrupta sera la
llegada de glucosa a sangre y por lo tanto su respuesta insulinica

Hay que recordar que el aumento en los niveles de azlcar en la sangre ocasiona que
nuestro cuerpo libere mas insulina y aunque esta hormona es necesaria para estimular
la absorcion de nutrientes a nivel celular, un exceso de la misma hace que la utilizacion
de la grasa como fuente de energia disminuya, es decir que si no seleccionamos
carbohidratos complejos con un IG moderado, sera dificil mantenernos magros e incluso
podemos aumentar mas grasa sin importar que nuestras dietas sean bajas en calorias.

Consecuencias de la ingestion de alimentos de ALTO IG

Como hemos dicho, al aumentar rapidamente el nivel de glucosa en sangre se segrega
insulina en grandes cantidades, dependiendo del momento y del sujeto a veces éstas
células no pueden oxidar adecuadamente toda la glucosa, el metabolismo de las grasas
se activa y comienza a transformarla en grasas. Estas grasas se almacenan en la células
del tejido adiposo.




Nuestro codigo genético estd programado de ésta manera para permitirnos sobrevivir
mejor a los periodos de escasez de alimentos. Pero en una sociedad como la nuestra,
en la que nunca llega el periodo de hambruna posterior al atracén, todas las reservas
grasas se quedan sin utilizar y nos volvemos obesos.

Posteriormente, toda esa insulina que hemos segregado consigue que el azucar
abandone la corriente sanguinea y, dos o tres horas después, el aziicar en sangre cae
por debajo de lo normal y pasamos a un estado de hipoglucemia. Cuando ésto sucede,
el funcionamiento de nuestro cuerpo y de nuestra cabeza no estan a la par, y sentimos
la necesidad de devorar mas alimento. Si volvemos a comer mas carbohidratos, para
calmar la sensacién de hambre ocasionada por la rapida bajada de la glucosa, volvemos
@ segregar otra gran dosis de insulina, y asi entramos en un circulo vicioso que se
repetird una y otra vez cada pocas horas. Este proceso se le aplica al ganado para
conseguir un engorde artificial a base de suministrarle dosis periddicas de insulina. De
hecho, algunos cientificos han llamado a la insulina "la hormona del hambre".

Recientes investigaciones (28,30) han demostrado que la calidad de los carbohidratos
no debe ser determinada exclusivamente por ser complejos o simples, aunque son
acertados los comentarios acerca de que los carbohidratos complejos te proporcionan
un nivel de energia mas estable y por un periodo de tiempo mas largo que los
carbohidratos simples, existe un pequefio problema.

Lo ideal seria que nuestras dietas fueran abundantes en carbohidratos complejos de IG
moderado y asi, asegurar que a lo largo del dia nuestros niveles de azlcar en la sangre
sean mas estables (las personas que tienen diabetes lo saben, asi que deberian de
prestar mas atencion a este detalle del IG), como consecuencia de unos niveles de
@zUcar mas estables tendremos menos hambre, mas energia y lo mas importante de
todo, que éstos carbohidratos no se almacenen como grasa en el cuerpo.

CAlguna vez te preguntaste porque después de comer un plato de papas hervidas te
sentis cansado y con mucho suefio?éAcaso no estas ingiriendo carbohidratos complejos?
Deberias sentirte lleno de energia ya que son carbohidratos complejos, éno es asi? El
problema es que la papa posee un indice glicémico moderadamente alto, por lo tanto
ocasiona un incremento rapido en los niveles de azlcar en tu sangre pero tambien
disminuye rapidamente (hipoglucemia transitoria), asi que por eso te da suefio y te
sentis cansado (entre otras causas). Es ahi donde el IG puede ayudarnos a seleccionar
carbohidratos mas "favorables" o combinaciones con otros alimentos que hacen
disminuir el indice glucémico de la comida ingerida para incluirlos en nuestra
alimentacidn, por eso, no debemos basarnos exclusivamente en si son complejos o no,
también hay que tomar en cuenta su IG.

Indice glucemico y ejercicio (27)

La consumicién de alimentos mas bajos de GI 30-60 minutos antes del ejercicio de
resistencia tiende para promover los efectos siguientes durante ejercicio:

- Reduce al minimo el hipoglucemia que ocurre en el comienzo del ejercicio.

- Aumenta la concentracion de acidos grasos en la sangre.

- Aumenta la oxidacidn de grasa y reduce la oxidacién de carbohidrato.

El GI de un alimento consumido durante ejercicio es probablemente menos importante
que en momentos porque la respuesta de la insulina a la ingestion del carbohidrato se
suprime durante ejercicio.

Consumicion de los alimentos GI altos después del ejercicio promueve probablemente la
Optima restauracion del glucéogeno del musculo.

[Aunque la manipulacién del GI de alimentos injeridos puede alterar metabolismo del
ejercicio, el efecto del GI en funcionamiento del ejercicio es polémico y requiere la
investigacion adicional.

[Tabla de indices glucémicos de los principales alimentos

Sustituyendo los carbohidratos de bajo indice glucémico, especialmente en las
meriendas o comidas aisladas, podemos mejorar la regulacién del azlcar en sangre,
reducir la secrecidn de insulina y ayudar a un programa de pérdida de peso. La tabla
siguiente puede consultarse para elegir los alimentos de menor indice glucémico.

Esto es lo que se sabe hasta ahora del indice glucémico tedricamente, pero la realidad
es que nosotros no comemos un alimento solo por comida lo cual cambia todas éstas
cifras. En la actualidad se le esta dando mas importancia a éste tema y se esta
estudiando con mayor especificidad el indice glucémico de platos enteros.

Datos obtenidos de Jenkins, David (29)

BEBIDAS FRUTAS
Leche de soja 43 Manzana 54
Gaseosa 97 Jugo de manzana 58

PANES Banana 77




De hamburguesa 87 Uvas 66

Lacteado 101 Naranjas 63
Francés 136 Jugo de naranja 74
Multigrano 96 Kiwi 75
CEREALES (Desayuno) Durazno 60
JAll Bran 60 Durazno enlatado 67
Corn Flakes 119 Sandia 103
Chococrispy 124 LEGUMBRES
Special K e Lentejas 36
CEREALES GRANO Soja 25
JArroz blanco 83 AZUCARES
lArroz integral 79 Miel 104
GALLETITAS Fructosa 32
Dulces Glucosa 137
de Avena Sacarosa 92
LACTEOS Lactosa 65
Helado 87 COMIDAS
Leche Entera 39 Pizza 86
Descremada 46 Espaguetis 78
Con cereal (30 g) 38 Chocolate 70
Yogur Descr. 20 Zanahoria 92
'Yogur entero 51 Papa 85
Batata 77
Proteinas

[Tradicionalmente los atletas devoraban platos de carne bovina, huevos, atin y otros
alimentos ricos en proteina. La teoria era que si los musculos estan formados con
proteinas, con el aumento de su ingesta, podrian construir mas musculo. Para aquellos
que siguen con ésta logica: Deberian consumir mayor cantidad de agua, ya que el
musculo esta constituido por un 70% de agua!!

Asi como se sabe ahora que la proteina extra no es lo que aumenta el tamafio, si lo es
el ejercicio. Para desarrollar y fortalecer la musculatura, se tiene que incluir un
entrenamiento especifico.

No solamente la proteina es importante para el aumento de la masa muscular. Son
igualmente importantes los hidratos de carbono: son éstos los que se pueden
almacenar aumentando el glucdgeno muscular como también permitiendo de ésta
manera tener energia para entrenar mas fuerte, lo que resultard en un aumento de la
masa muscular.

No se puede levantar mucho peso y exigir sesiones de entrenamiento si los musculos
estan depletados de hidratos de carbono.

Las dietas ricas en proteina no proporcionan suficiente combustible para ejercitar a altas
intensidades.

La mayoria de los atletas que ingieren porciones de alimentos ricos en proteina
diariamente adquieren mas proteina de lo que ellos precisan.

Cualquier proteina en exceso es oxidada como fuente de energia y el exceso - en menor
proporcién que los hidratos de carbono- se convierten en grasa. Los humanos no
almacenamos las proteina, asi que se requiere consumir la cantidad adecuada cada dia.

éCuanta proteina es suficiente? (3)
Cuando se habla de ingesta protéica en los atletas hay dos posturas:

Los devoradores de proteina (fisicoculturistas, levantadores de pesas y rugby ;
deportistas que parecen no obtener la suficiente proteina).

Los adversos a las proteina (corredores, atletas de triatlon, bailarinas, deportistas que
nunca comen carne roja y cambian la mayoria de las calorias de las proteina por las de
hidratos de carbono).

lAmbos grupos estan es desequilibrio.

Para tener en cuenta sobre la necesidad de proteina (3)




Las investigaciones todavia estan viendo como definir las necesidades exactas de
proteina en los atletas, pues sus necesidades varian.

ITodas las personas activas precisan mas proteina por kilo de peso corporal que las
sedentarias.

Atletas de resistencia u otros ejercicios intensos: aproximadamente de 5 a 10% de la
energia puede provenir de la proteina durante los ejercicios de resistencia,
particularmente si las reservas de glucdgeno muscular estuvieran agotadas.

Individuos en dieta hipocaldricas. La proteina es oxidada como fuente de energia en vez
de construir y reparar musculo. Se consumen mas proteina pues ésta tiene mayor
poder de saciedad.

Las personas que comienzan un programa de entrenamiento de fuerza necesitan mas
proteina las primeras semanas.

Atletas adolescentes en desarrollo: Ellos precisan proteina tanto para el crecimiento
como para el juego deportivo.

En contraste a la creencia de que si un poco de proteina es bueno, mucho sera mejor,
actualmente no existen evidencias cientificas sugiriendo que la ingesta de proteina que
excede los 2 gramos de proteina por kilo, proporcione ventajas adicionales. (23)

IToda recomendacion incluye un margen de seguridad y no son cantidades minimas.(31)
Hay 21 aminoacidos (aa) - unidad estrucutral y fisioldgica de la proteina- en nuestro
cuerpo y las distintas proteinas estan compuestas por distintas cantidades con distintas
combinaciones de ellos.

[Tu cuerpo puede fabricar algunos aa por si mismo. Son los llamados aa no escenciales.
Otros - llamados aa esenciales- no los puede fabricar; provienen de los alimentos.

Los productos animales proporcionan proteina de alta calidad y cantidad. Leche,
pescados, aves, carne y todas las fuentes animales de proteinas contienen todos los aa
esenciales en cantidad y calidad adecuada para una gran asimilacidén. Son las llamadas
proteinas completas.

Los productos de origen vegetal tambien proporcionan aa pero no en cantidad y calidad
adecuada llamandose asi : Proteinas incompletas.

Gramos de proteina por kilo y por dia

Situacion bioldgica Proteina/kilo/dia

RDA actual en adulto sedentario 0,9
Recreativo, adulto 1,1a1,6
Atleta adulto 1,3a2,0
Atleta adolescente en crecimiento 1,8a2,0
Atleta en periodo de hipertrofia 2,0
Atleta con restriccion caldrica 2,0
Cantidad maxima utilizable en adultos 2,0

*Grafico de Nancy Clark.

Calculando tus necesidades de proteinas

Para saber si estas comiendo bien:
Identificd en qué categoria estas con respecto a las recomendaciones segun tu peso:

Ejemplo: un adolescente que juega al futbol de 60 kilos, adulto, necesita
aproximadamente de 108 a 120 gramos de proteina por dia:
60 kg x 1,8 g/kg = 108 g de P

60 Kg x 2,0g/Kg = 120 g de P

Usa tablas nutricionales o las etiquetas de los productos para saber el contenido de
proteina de cada alimento. Leé bien la cantidad de proteina que hay y fijate en qué

cantidad de alimento esta dada la porcién.

Por ejemplo: Si una lata de 200 gr de atun dice: que contiene 20% de proteina, esto
quiere decir que el contenido total de proteina en la lata es de 40 gr de P.

El total en gramos de proteina de la alimentacidn de un dia debe sumar igual que el
resultado obtenido en la cuenta anterior.

Contenido de proteina por porcion

Alimento Gr. de Proteina por porcién
Clara de huevo 3.5 gr en 1 huevo grande
Huevo 6 gr en 1 huevo grande
Queso cheddar 6 gr (cajita de fésforo)

Leche 6 gr enl vaso




Yogurt 9 grenltaza

Todo tipo de carne 20 gr en 100 gr.de carne
Almendras 3 gren 12 unidades
Porotos cocidos 14 gren 1 taza de te

*Datos de etiquetas de alimentos varios

Exceso de proteina

El exceso puede ser perjudicial:

SI consumis mucha proteina y descuidas los hidratos de carbono, es probable que tus
musculos no tengan suficiente glucégeno.

La proteina en exceso, genera la necesidad de orinar mas para poder desechar la
cantidad de urea producida. (Producto de descomposicion de la proteina utilizada como
combustible) Esto puede traer alguna consecuencia en tu estado de hidratacion que
muchas veces se descuida. Por cada gramo de proteina ingerida deberas ingerir 6 cc de
agua adicional.

Una dieta rica en proteina también tiende a ser muy rica en grasas. iHay atletas que
piensan que el pollo es un 100% de proteinas No es asi. S6lo posee un 20% de
proteinas. La cantidad de grasa es muy variable segun el corte de carne. Puede variar
entre el 5 % al 50% de grasa. Hay que saber elegir para cuidar su consumo. Sobretodo
porque éstas son grasas saturadas que en exceso son muy perjudiciales para tu salud.

Como incluir carne en forma saludable:

Compra cortes extra magro de vaca, cerdo, cordero para reducir la ingesta de grasas
saturadas. Los cortes de la parte posterior del animal son los mas magros. No asi el
lomo que al estar ubicado en una zona del animal bastante estatica tiene mas grasa que
el tren trasero el cual mueve para trasladarse.

Si la utilizas para enriquecer salsas, cocinalas antes solas, pasalas por agua caliente y
luego incorporalas a la salsa.

Tips a tener en cuenta en los vegetarianos:

La mayoria de las personas que eliminan las proteina animales deben saber combinar
distintos alimentos de origen vegetal a fin de hacer un buen remplazo. No es necesario
que se coma en la misma comida. La complementacion se da entre ingestas de 20
minutos a 5 horas.

El lactovegetariano pueden completar facilmente incorporando lacteos en cada

preparacion.

Deben tener mas cuidado las mujeres, sobretodo si el ingreso calérico es bajo. A mayor
ingreso calérico mayor garantia de una buena complementacion proteica (si la dieta es
variada)

Hay muchos que no siendo vegetarianos se rehusan a consumir carne roja por
cuestiones de salud. Cuidado pues la reemplazan por queso o huevos. Los quesos y
yema de huevo tienen mucha grasa saturada que es mas dafiina que el colesterol
mismo.

Por ejemplo: Si se come un sandwich u omelet de queso fresco puede ser més grasoso
que un sandwich de peceto y tomate.

La carne magra en porciones pequefias como acompafiamiento de hidratos de carbono ,
no es una enemiga de la salud como se juzga.

Mas alla de cubrir con las proteina , deberas cuidar también el aporte de hierro y zinc,
minerales encontrados en las carnes principalmente. El hierro es un componente vital
para las células rojas y el zinc es importante para tu crecimiento y manutencion de tus
tejidos.

Los vegetarianos estrictos (que s6lo comen alimentos de origen vegetal) tienen que
asegurarse también el aporte adecuado de vitamina B2 , B12, Hierro y Calcio .

Grasas

Las tan odiadas grasas necesitan ser comprendidas para ser juzgadas, en ésta seccion
pretendo dar a conocer un poco mas como son.

Sus principales caracteristicas: los aceites y grasas tienen gran "palatabilidad", es decir,
son bastante atractivas al paladar; ademas al consumirse "sacian" -salvo si se
combinan con Cho simples - en mayor medida que otros grupos de alimentos.

Su principal funcion: Las grasas, ademas de suministrar energia, son el vehiculo de las
vitaminas liposolubles (Vitaminas A E,D,K)

Segun su origen: de origen animal llamamos grasas a las sélidas a temperatura
ambiente De origen vegetal llamamos aceites que son liquidos a temperatura ambiente.
Segun el tipo acidos grasos que la componen: saturados, monoinsaturados y
poliinsaturados.

Respecto a la relacién grasas salud, se ha demostrado que las grasas poliinsaturadas,
como la de algunos aceites vegetales, bajan los niveles de lipoproteinas, que son las de
baja densidad (LDL) y alta densidad (HDL), siendo la primera la que transporta mas del
60% del colesterol total del plasma sanguineo y causa de aterosclerosis; mientras que




la de alta densidad transporta del 20 al 25 % del colesterol total, y ejerce un papel
protector, antiaterogénico. Por otra parte, los aceites monoinsaturados, como el de
oliva, rebajan la fraccién del colesterol "malo", es decir, el LDL, sin afectar o elevando el
"bueno" o HDL. De ahi una de las grande virtudes del aceite de oliva.

Aceites vegetales

Los podemos encontrar en frutos y semillas de oleaginosas. Los aceites vegetales son
saludables y no elevan el colesterol cuando son poliinsaturadas, como el aceite de soja,
girasol o canola, y sobre todo monoinsaturado, como el aceite de oliva.

Grasas animales

Las grasas animales son, en general, mas saturadas que los aceites vegetales, si
exceptuamos las grasas de pescado. En este grupo se incluyen las grasas de los lacteos
y de las carnes. Las grasas animales estan compuestas por distintas proporcion acidos
grasos saturados (mas predominanate) o insaturados (como en el pescado).

Las recomendaciones para los deportistas son iguales que para una persona sana. Debe
responder a menos del 30% del aporte calorico, de las cuales la mayoria deberia ser de
origen vegetal.

Con respecto a las grasas tener mucho cuidado con:

Carnes: SIEMPRE esta relacionada con la grasa, aunque le quites toda la grasa visible.
Quesos: son muy sabrosos y generalmente no se mide la cantidad a ingerir.
Galletitas: siempre tienen un tenor graso alto y son de consumo masivo.

ITené muchisimo cuidado con los aderezos de las comidas. A veces es preferible un
sandwich de alguna carne magra que una ensalada con aderezos no controlados.
ITratd de cocinar en microondas puesto que asi los alimentos no sufren una pérdida
apreciable de nutrientes y usas menos aceite.

Tejido Muscular
Verdadera solucion a todos los problemas:

[Anualmente se gastan millones de ddlares en todo el mundo en distintos conceptos
destinados a un Unico objetivo: disminuir la masa adiposa.

iGRAN ERROR!: El mundo no estd mas adiposo sino menos musculado.
La comodidad acelerada que plantea ésta sociedad es la madre generadora de ésta
situacion. Pero no es el objetivo de ésta seccidn analizar a la sociedad ni la inactividad.

La manera mas eficiente, inteligente, saludable y barata de disminuir la masa adiposa,
es conservando y creando mas musculo.

La pérdida del tejido muscular muchas veces ocasionado por las dietas hipocaléricas
(cuyo objetivo es disminuir el tejido adiposo) es lo que ocasiona que tengamos cada vez
mas tejidos adiposo.... No es contradictorio? Si, lo es. Y esto no queda asi...

La pérdida de tejido muscular llamada SARCOPENIA o el aumento de la cantidad de
grasa son fenémenos que disparan una serie de alteraciones metabélicas y
biomecanicas que pueden generar desde una diabetes hasta una lesion de columna
vertebral.(25)

La sarcopenia conduce a varias enfermedades caracteristica de la 3° edad.
No se pierde musculo porque se envejece, sino que se envejece por la perdida de
musculo. Es decir que la falta de uso es lo que envejece al sarcomero.

En resumen, en la pérdida del tejido muscular: disminuye la posibilidad de producir
mayores montos de energia, ya sea por unidad de tiempo o en el tiempo. Esto implica
menor posibilidad de oxidar substratos energéticos, derivados de las grasas, una menor
secrecion hormonal o de ajustes eficientes de los mecanismos de termorregulacién,
menor posibilidad de estimulacion de los sistemas cardiorespiratorios, es decir que la
pérdida de tejido muscular es sinénimo de una pérdida de la capacidad fisica y de
trabajo. Esta pérdida a su vez disminuye la posibilidad de aumentar la capacidad
funcional de los 6rganos y sistemas por falta de una adecuada estimulacion fisiologica.

Alimento para el misculo.

Supongamos que estas haciendo un entrenamiento fuerte, esforzandote al maximo para
sumar algunos centimetros a tu pecho o para perder centimetros de tu cintura.
Incontables horas estas en el gimnasio o contrataste a un entrenador personal, leiste
alguna revista en donde dan la receta "magica" de modelos espectaculares y hasta
probablemente le hayas creido que han conseguido ese fisico solo con comer o hacer tal
o0 cual entrenamiento....

ITenés que tener en claro 2 cosas basicas "qué" comer y "cuando" comerlas.
Si querés resultados hay toda una estrategia de alimentacion del antes, durante y
después del ejercicio que hay que respetar para que el musculo crezca.




Importancia de las calorias

Estimativamente entre 25 y 30 cal. se requieren para construir 500 gr. de musculo por
dia. Por lo menos 20 cal. son necesarias para mantener 500 gr de masa muscular.
Cerca de 2800 cal/dia para una persona de 70 kilos Esto significa que tenes que comer
mas calorias para ganar mas musculo, pero si agregas mas calorias a tu dieta y no
realizas un ejercicio especifico para su el crecimiento de la masa muscular esa
diferencia energética no resultara en tejido muscular sino que en tejido adiposo.

Con respecto a la cantidad de hidratos de carbono y proteinas se deben seguir las
reglas anteriormente descriptas, e ir controlando las respuestas individuales para
@adaptarse a estos cambios, adaptaciones o estancamientos.

El ejercicio es quien comanda el crecimiento de la masa muscular, la alimentacion la
secunda. Es decir que por mas calorias o proteinas o suplementos que se ingiera, si no
se realiza un entrenamiento especifico con descansos fisioldgicos, el musculo no
crecera.

Tejido Adiposo
Comer para poder bajarlo

Desgraciadamente, no hay una manera magica de conseguir librarse del tejido adiposo
de un area especifica, tal como caderas, de abdomen, o muslos, sino que hay maneras
de reducir la grasa en general (la localizacion del tejido adiposo es una respuesta a las
hormonas y la genética)

La mejor manera de perder la grasa y que ésta no vuelva mas, es tener una buena
masa muscular activa.

La realidad es que para disminuir el tejido adiposo lo primero que se hace es dejar de
comer. Veamos que pasa con ésta situacion:

Asi como el tejido muscular requiere 20 a 30 cal. cada 500 gr. de musculo, el tejido
adiposo requiere sélo 1 o 2 cal. para mantener 500 gr. por dia. Es decir es un tejido
tremendamente eficiente para el organismo. "No cuesta nada mantenerlo... "

Por ésto frente a la falta de calorias en una dieta hipocalérica, lo primero que hara el
cuerpo es disminuir lo que le ocasiona gasto: masa muscular. Y conserva lo que no le
cueste: masa adiposa.

EComo hacer para perder grasa y ganar musculo al mismo
tiempo?

[Aumentad la intensidad del ejercicio:Te lo demuestro en niimeros para una persona de
70 kilos promedio (26)

Para perder 10 Kilos de grasa y aumentar y/o mantener masa muscular se necesitan 20
semanas.

El déficit medio para tal objetivo debe ser 3500 cal semanales. Correspondiendo a 500
cal diarias.

Pero éstas no deben ser sélo a partir de disminuir la alimentacion pues sino no tiene el
musculo sustrato energético para mantenerse y mucho menos para crecer!

Si realizamos 60 minutos de un ejercicio intermitente, podriamos oxidar 350 cal.
(aproximadamente), realizado 3 dias por semana, se suma 1050 cal al déficit caldrico.
Por lo que el consumo calérico deberia reducirse en solo 2400 cal (300 cal/dia) en vez
de 3500 cal para perder 0,5 Kg de grasa en la semana y mantener el mudsculo.

Si éste ejercicio de realiza 5 veces en la semana las calorias ingeridas se reducen sélo
250 cal. (equivalente a 1 alfajor o una barrita de cereales con un vaso de jugo de frutas
por dia menos).

Si a éste ejercicio semanal agregamos 3 o 4 estimulos aerdbicos que totalicen entre 18
a 20 km semanales no habria necesidad de disminuir el consumo caldrico para que al
cabo de 20 semanas hayas disminuido los 10 kilos, habiendo ganado masa muscular, y
garantizandose de ésta manera no volver a ganar esos kilos pues el aumento de la
masa muscular hace al aumento del metabolismo.

Una o6ptica diferente
Dieta con baja cantidad de hidratos de carbono

El objetivo de esta seccion es soélo dar a conocer algunos conceptos fisioldgicos que
sustentan éste tipo de dietas y sus limitaciones, no su recomendacion indiscriminada.
Son dietas que tuvieron su auge hace algunos afios y hoy vuelven a recomendarse por
lo que nos parecié atinado aclarar algunos puntos.

El principal objetivo de éstas dietas: Bajar de peso.

Se utilizan en periodos cortos en donde el exceso de peso es perjudicial para el
rendimiento. Pero no mejoran el rendimiento deportivo ni la salud.

No se debe tomar como un plan alimentario. Son estrategias para poder salir de un




estancamiento de la dieta habitual.
Se deben realizar por ciclos, alternando dias con consumo rico en Cho.
Debe ser evaluado por un profesional idéneo en la materia.

El objetivo fisioldgico de éstas dietas es crear cuerpos cetdnicos.

Los cuerpos cetdnicos (cc) son un subproducto del metabolismo graso. Los cuales se
generan en el higado debido a las acciones del Glucagon (6). Hay dos cc que circulan
libremente en la circulacién sanguinea. Son ceto-acetona y beta-hidroxibutirato.

La mayoria de los tejidos incluyendo el cerebro, el musculo esquelético, y el corazén
pueden oxidar cc para el combustible (7) pero no por mucho tiempo.

Bajo condiciones normales, la glucosa es el combustible preferido en el cerebro, los
musculos y el corazén. En éstas condiciones el indice de utilizacion de cetonas como
combustible dependen en parte de la glucemia.

En condiciones normales, el metabolismo de cc es minimo, quizas 1-2% de gastos
energéticos totales.

En pacientes diabéticos generadores de cetonas, ésto puede aumentar a 5% (7).

EQué significa estado de Cetosis?

Cetosis refiere simplemente a un estado metabdlico donde la concentracion de cc en
sangre son elevados. La presencia de cuerpos cetdnicos implica que el metabolismo
energético del lipido se ha activado. (6)

Normalmente, hay un control bastante ajustado en la produccién de cc. Excepto en
condiciones patoldgicas tales como diabetes, en donde el exceso de las cetonas es
patoélogico y muy peligroso (8).

El principal efecto metabdlico de éstas dietas es el aumento de utilizacién de grasa
como combustible, a corto plazo.

Después de la adaptacion a la cetosis:

- Disminuye el RQ en ayunas. RQ:un indicador del metabolismo relativo del combustible
que se esta oxidando el cuerpo (9).

- Disminuye la oxidacién de glucosa pues los cc estan proporcionando energia a las
necesidades del cuerpo (10).

- Aumenta la oxidacion grasa durante ejercicio incluso en individuos entrenados
(11,12).

EQué pasa con las hormonas?
Glucagon, insulina y cetogénesis

La formacién de cc y su utilizacion como combustible es controlada en ultima instancia
por los niveles circulantes de insulina y glucagon.

La insulina como vimos antes, es una hormona liberada por el pancreas en respuesta a
comer los carbohidratos. Es anabdlica por excelencia. Es decir hace crecer los tejidos,
tanto muscular como adiposo.

El glucagon es hormona antagoénica de la insulina y por lo tanto es catabélica. Esta
solamente presente cuando los niveles de insulina bajan a niveles absolutamente bajos.

En el higado, los altos niveles del glucagon :

Dirigen acidos grasos libres hacia la beta-oxidacion.
Activa la lipasa hormono sensible del tejido adiposo que activa lipdlisis.

Los efectos cetogénicos y lipoliticos del glucagon se inhiben frente a la presencia de
insulina, incluso cuando se encuentra en pequefas cantidades.

Para alcanzar las suficientes concentraciones del glucagon para una
cetogénesis /lipdlisis creciente, los niveles de insulina debe casi caer a casi cero.

La insulina tiene la funcion de bloquear la lipdlisis incluso en concentraciones bajas de
insulina, ésta inhibe el aumento de otras hormonas lipoliticas tales como hormona del
crecimiento, glucagon, los catecolaminas, y glucocorticoide. (9)

En restriccion de carbohidrato, la glucosa e insulina bajan y los niveles del glucagon
aumentaran causando un aumento en la formacion de cc.

Si se entrena, la cetogenesis ocurre mas rapidamente. (13)

La cetosis ocurrird bajo varias condiciones incluyendo: ayuno, después de ejercicio
prolongado, y cuando se consume una dieta alta en proteinas y grasa. (9,7,14)

El cerebro, que utiliza normalmente la glucosa exclusivamente como combustible,
después de un periodo de 2 a 3 semanas, cambia casi exclusivamente a usar cc para el
combustible (8, 15, 14). Que el cerebro haga ésta rotacidon metabdlica tiene algunas
implicaciones negativas muy importantes a tener en cuenta. Un estudio (16) encontrd
una disminucién de la lucidez mental durante la primera semana de adoptar dieta




cetogenica.

Por lo tanto, para individuos que desarrollan trabajos donde requiere gran cantidad de
energia mental, la dieta cetogénica no es ideal.

Un punto conflictivo con respecto a dietas cetogenicas es el efecto de ahorro de
proteina supuesto cuando se las compara con una dieta eucalorica de alto % de
carbohidrato. Debido a las diferencias metodolégicas, algunos estudios han encontrado
una disminucién de la utilizacién de la proteina mientras que otros han encontrado un
aumento (7). Sin embargo, los datos disponibles parecen sostener la idea que el cetosis
ahorra la proteina, pues hay esencialmente una fuente ilimitada de grasa en forma de
cetonas que se pueden utilizar por los todos los tejidos.

Las recomendaciones minimas para un sujeto de 70 kilos son de 60-75 gramos de
proteina (9).

Hay estudios que sugieren que los niveles de la hormona del crecimiento aumentan en
las dietas bajas de hidratos de carbono que ayudarian a prevenir las pérdidas
inevitables de la proteina que ocurren cuando se restringen las calorias (13, 9).

Se sugiere que el desenso de insulina y el medio hormonal resultante creado, puedan
optimizar la oxidacién de grasa cuando la pérdida grasa es el objetivo.

Sin embargo, en individuos que tienen éxito adecuado con una dieta menos rigurosa,
éste tipo de dietas no son adecuadas.

Este tipo de dieta fue seriamente condenada por distintas Organizaciones Dietéticas por
sus efectos colaterales.

Es recomendable en una persona sana, bajo la supervision estricta de un profesional.
Pues tiene efectos adversos.

lAdemas, el cambio hormonal descripto puede ocurrir bajo condiciones dietéticas
normales:

Un reemplazo de carbohidratos de IG (Indice Glucémico) alto por IG bajo, estabiliza
también los niveles basicos de insulina.

Alimentos ricos en fibra dietética también influyen en el IG.

Ejercicio cardiovascular liviano en ayunas puede crear un cuadro hormonal similar
debido al desenso de la glucosa en la sangre después de 8 horas de suefio.

Un buen entrenamiento aerdbico luego de una sesion de fuerza puede permitir una
mayor utilizacion grasa debido a los bajos niveles de glucosa y de insulina en sangre.

A tener en cuenta...

Como son dietas hiperproteicas la hidratacion es muy importante ya que se requiere
agua extra para excretar productos de degradacion de las proteinas.

Se debe disminuir el aporte de hidratos de carbono a menos de 50 gr. por dia. (Esta
cifra varia segun cada individuo). Es importante que parte de éstos, cerca de 2 horas
antes del entrenamiento. La fruta es ideal pues brinda glucosa sin aumentar
abruptamente la insulina. Esto permitird mayor intensidad de esfuerzo y agotamiento
maximo del glucégeno durante el entrenamiento.

Esta dieta no se puede hacer permanentemente sino que se debe alternar con dias de
una alimentacion rica en hidratos de carbono. Estos ciclos varian para cada persona.

Fase de carga de CHO

La carga de hidratos de carbono logra:

Reconstruccion muscular que pudiera haberse perdido durante la semana debido a los
procesos anabdlicos relacionaron con la hidratacion de la de la célula.

Rellenar los depositos de glucégeno en el misculo para los proximos entrenamientos.
Evita pérdida del musculo mientras se realiza dietas con bajas calorias.

Los tipos de Cho a consumir (las aztcares simples o hidratos de carbono complejos),
determinaran cdmo se repletan sus células musculares

Se sugiere una comida concentrada de hidratos de carbono de alto IG inmediatamente
después del entrenamiento, para luego continuar con hidratos de carbono de bajo IG.

Con las opciones apropiadas (es decir polimeros de la glucosa),se vuelve a la cetosis
facilmente a pesar de haber consumido un poco de hidratos de carbono.

Suplementos:
Se recomienda ingerir un suplemento que contenga fibra, ésto es con la finalidad de
compensar la falta de fibra al no ingerir carbohidratos. Si no lo haces vas a sufrir de
estrefiimiento.

Es importante consumir un polivitaminico para cubrir los requerimientos de vitaminas y




minerales en la fase cetogénica. En esto dias se disminuye el aporte de las mismas
desde los alimentos.

Controlar que este polivitaminico tenga cantidades adecuadas de antioxidantes pues las
dietas cetogéicas promueven el desarrollo de radicales libres.
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Un poco de historia

Nuestra moderna concepcion de lo que es el deporte competitivo proviene directamente
de la Antigliedad clasica. Los Juegos Olimpicos, que tenian lugar cada cuatro afios, asi
como otros certdmenes deportivos menos conocidos pero que igualmente apuntaban a
celebrar las capacidades ideales del cuerpo humano, asi como a reunir a representantes
de las distintas "polis" (ciudades independientes) y colonias griegas, facilitando asi el
entendimiento entre los pueblos y la sana competencia, son los antecedentes remotos
de la importancia que ha adquirido el deporte en nuestros dias.

Los atletas eran la méxima atraccidn de los Juegos Olimpicos. Pero no la Unica: artistas
y estudiosos asistian para exponer sus trabajos e ideas; mercaderes y artesanos
montaban sus ferias y ofrecian sus productos, y en general, todos los pueblos helénicos
suspendian sus guerras y disputas para disfrutar de la "paz divina", el estado de tregua
que acompanfaba a la celebracién de los Juegos.

lYa a principios del siglo VII A.C., los atletas constituian un grupo de especialistas
claramente definido, que se mantenia fuera de la vida ordinaria de sus comunidades,
concentrandose en sus apariciones en los numerosos torneos que eran parte de los
festivales religiosos griegos. Incluso existen evidencias histdricas de voces que
comenzaban a alzarse contra esta nueva "clase de atletas". Por ejemplo, en el
"Autolicus" de Euripides, leemos que "Grecia sufre de muchos males, pero el peor es el
de la clase de los atletas". Evidentemente, los cambios que se estaban viviendo eran
resistidos por muchos. La desnudez de los atletas, asi como su aparente desinterés
hacia todos los asuntos de la polis no relacionados con las competencias, eran algunos
de los motivos usados para atacarlos.

Estos fueron los primeros deportistas profesionales, compitiendo en las disciplinas de
carrera, lucha grecorromana, pentatlén (lanzamiento de disco, salto en largo, javalina,
carrera y lucha), y derivaciones de estas disciplinas. Y aunque encontramos resistencias
en las clases dirigentes, eran estos atletas sin embargo muy admirados por el pueblo.
Los competidores, especialmente los que se presentaban en Olimpia, eran tan
populares, que algunos politicos demagdgicos consideraban un éxito deportivo como
gran ayuda a su carrera.

Por otro lado, existian normas concretas para garantizar la mayor igualdad de
condiciones y oportunidades posible entre todos los atletas. Como durante las
competencias todos los participantes vivian juntos, su nutricion podia ser estrictamente
controlada, de manera que ninguno tuviera acceso a recetas o preparaciones secretas,
0 a comidas especialmente nutritivas, que les dieran ventajas sobre sus compafieros.
He aqui el primer ejemplo de una normativa "antidoping". Las concepciones sobre
entrenamiento también resultan algo extrafas a nuestros ojos: supuestamente, toda la
preparacion de los atletas debia ser realizada en cinco dias, previos a las competencias,
cada cuatro afios. Pero podemos suponer que esto seria solamente un "warm up", o
precalentamiento, ya que cada ciudad de importancia contaba con su "gimnasium",
donde los atletas se prepararian mas concienzudamente.

La civilizacién romana fue la gran continuadora de muchas tradiciones griegas. Durante
la ocupacion romana de Grecia, los Juegos Olimpicos continuaron, incluso con la
presencia de emperadores romanos como "benefactores" o "protectores".




Eventualmente, la pureza del enfoque griego hacia el deporte fue reemplazada por la

concepcion circense. El significado religioso de los Juegos Olimpicos fue reemplazado,
len las metropolis romanas, por el mero entretenimiento, muchas veces sangriento, de
los circos, espacios donde las masas encontraban entretenimiento.

Pero puede decirse que lentamente comenzaban a afianzarse ideas semicientificas
relativas a los requerimientos del fisico humano para funcionar al tope de sus
capacidades. Asi, por ejemplo, la dieta del soldado romano en campafia estaba
cuidadosamente planeada, con abundancia de carbohidratos y grasas, garantia de una
fuente de energia rapidamente asimilable por el cuerpo, y duradera.

Con la caida de Roma, el mundo conocido entra en una larga etapa de oscuridad
intelectual, conocida como la Edad Media. Los conocimientos acumulados durante el
esplendor de Grecia y Roma caen en el olvido, y las doctrinas imperantes son
extremadamente recelosas del cuerpo humano, que es considerado como poco mas que
una fuente de tentacion, del que hay que avergonzarse. Salvo primitivas competencias
campesinas, de proezas de fuerza mas o menos interesantes para el pueblo llano, que
en algunos casos contindan hasta el presente (lanzamiento de grandes rocas, troncos,
etc., en el marco de ferias y mercados populares), el concepto de deporte se pierde,
para ser reemplazado por el de justas reservadas a los nobles, que combaten con
armas de guerra. Solo en las agrupaciones ambulantes de acrébatas y juglares, asi
como en los ejércitos en campafia, encontramos individuos con una preparacion fisica
digna de mencionarse. Por otro lado, los conocimientos populares ("folklore") acerca de
las virtudes y caracteristicas de diversas plantas son perseguidos con furia. De hecho,
las famosas "cazas de brujas" no eran otra cosa que la destruccion sistematica de
aquellas personas conocedoras de los efectos de ciertas preparaciones vegetales sobre
el cuerpo humano.

Hacia la llegada del Renacimiento, a partir del siglo XV, las proporciones del cuerpo
humano vuelven a adquirir la importancia que alguna vez habian tenido. Esto es
evidente en las artes, como la pintura y la escultura, que vuelven a estudiar en detalle
la complexion fisica de los modelos. Desde el punto de vista de la suplementacion,
entendida como el uso de sustancias capaces de provocar reacciones corporales, desde
fines de la Edad Media, con el trafico de especias y café, con el descubrimiento de las
bebidas alcohdlicas destiladas (anteriormente solo se conocia el proceso de la
fermentacion), y luego del descubrimiento de América, con la introduccion del tabaco y
el azlcar de cafa, comienza a afianzarse la idea del uso de sustancias no estrictamente
alimenticias, pero con efectos notables sobre el metabolismo, desde el simple placer
hasta la optimizacidon de alguna caracteristica, como la energia o la capacidad de
mantener un ayuno prolongado.

Sin embargo, habra que esperar hasta finales del siglo XIX para ver el surgimiento de
los deportes organizados de manera mas parecida a nuestro concepto actual, y hasta el
siglo XX para encontrar estudios relativos a las primeras formas de suplementacion
deportiva. El uso de anabdlicos esteroides en humanos, por ejemplo, fue caso de
lestudio de los cientificos alemanes durante la Segunda Guerra Mundial. Las vitaminas
aisladas individualmente ya eran conocidas desde al menos los afos 20. Pero la
hipercompetitividad en los deportes, con su consecuencia ldgica, la busqueda de mas y
mejores formas de suplementacion, recién adquiere relevancia luego del fin de la
Segunda Guerra.

El manejo de codigos alimentarios y dietas de los grandes atletas y equipos olimpicos,
fue conservado en secreto por los grupos de élite de cada deporte. Los "secretos"
nutricionales de los ganadores de medallas de los Juegos Olimpicos fueron mantenidos
durante los afios de la cortina de hierro tanto por los equipos atléticos profesionales
lestadounidenses como soviéticos y chinos, practicamente como cuestiones de alta
seguridad del Estado. Paulatinamente, con la explosion de actividades relacionadas con
el "fitness" o buena condicidén corporal en la gran masa de la poblacién a partir de los
afios 60, especialmente en los EEUU, estas informaciones fueron haciéndose mas
accesibles, y llegando en olas cada vez mas masivas al publico.

Un limite difuso

La nutricidén ha sido, y sigue siendo, un elemento determinante en el rendimiento
deportivo. Pero la suplementacién es sin lugar a duda el aspecto mas controvertido del
rendimiemto atlético. ¢éDonde se encuentra la linea que divide a la utilizacion de
suplementos y el doping?

La linea es ciertamente fina, y en algunos casos confusa. De hecho, la gran diferencia
es el estatus legal o regulatorio de la sustancia en cuestidn. Es decir, que ciertas
sustancias que aumentan el rendimiento deportivo han variado su estatus durante los
afios, de legal a ilegal o viceversa. La cuestion de las cantidades también es importante.
La cafeina, por ejemplo, no puede ser considerada como doping, a menos que se
encuentre en ciertas concentraciones. Tanto el doping como la suplementacion pueden
aumentar el rendimiento deportivo, pero en qué grupo se encuentra cada sustancia es




una decisidon que, en Ultima instancia, depende de las normativas del COI (Comité
Olimpico Internacional), asi como las de los organismos responsables de los deportes en
cada pais.

Profundizando en este tema, podemos decir que las listas de sustancias prohibidas
estan basadas en estudios que prueban que su utilizacién va en detrimento de la salud,
con efectos colaterales que pueden resultar en la muerte, o en alteraciones graves del
metabolismo. Asi, la suplementacién basada en hormonas (esteroides), o capaz de
afectar el SNC (Sistema Nervioso Central), por ejemplo los derivados de anfetaminas,
se encuentra prohibida.

Pero haciendo la salvedad de estos casos extremos y dafiinos, es evidente que hoy en
dia existe una amplia gama de sustancias que contribuyen a cubrir las necesidades de
nuestro cuerpo, para que se encuentre provisto de todos los nutrientes necesarios que
le permitan funcionar a su maxima capacidad. A estas sustancias, Utiles y seguras en
las dosis recomendadas, en general se las denomina suplementos

Varios factores llevan a que muy raras veces nuestro cuerpo obtenga todos los
nutrientes necesarios para un desarrollo éptimo simplemente extrayéndolos de la
alimentacion. Por un lado, los procesos de conservacion y los distintos tratamientos
quimicos que reciben los alimentos antes de llegar a nuestra mesa hacen que gran
parte de sus nutrientes no conserven los valores originales. Por otro, al iniciar un
programa de dieta, aumentan las probabilidades de que ciertos nutrientes, como
vitaminas y minerales, no sean incorporados a nuestra alimentacion en las proporciones
que deberian.

Deberiamos dividir a la suplementacion en dos categorias, la de los nutrientes
esenciales para el funcionamiento del organismo, y la de las sustancias que pueden
mejorar el rendimiento atletico, siendo estas a veces también elementos esenciales.

Los suplementos esenciales

En los EE.UU. se hacen constantes estudios acerca de las deficiencias de nutrientes mas
habituales en la alimentacién normal. Los nutrientes que con mayor frecuencia suelen
encontrarse en proporciones deficientes en la dieta son la tiamina, la vitamina B-6, el
calcio, el hierro, el magnesio y el cinc.

[Todas las reacciones bioquimicas que se producen dentro del cuerpo a nivel celular,
desde el metabolismo de los alimentos hasta el crecimiento y recuperacion de los
tejidos, dependen de vitaminas y minerales. Cada sustancia cumple su papel especifico
en el cuerpo, sin embargo ninguna vitamina ni mineral trabaja solo.

El "stress", proveniente de las tareas diarias o de la practica de deportes, es un factor
que reduce los niveles de concentracion de nutrientes que deberian estar presentes en
nuestro cuerpo. Por otro lado, cada deportista como individuo tiene caracteristicas
diferentes. A esto se lo conoce como individualidad bioquimica.

Nuestros cuerpos requieren de diferentes nutrientes segun el caso: nivel de actividad,
edad, sexo, etc., son factores que hacen a unas demandas de nutrientes que varian de
individuo en individuo. Por ejemplo, en reglas generales, las mujeres necesitan mas
calcio y elementos minerales que los hombres, para evitar la osteoporosis.

Vitaminas

Las vitaminas ayudan al cuerpo en la produccién de tejidos y son esenciales para la
liberacion de la energia del organismo. Existen dos clasificaciones de vitaminas:
solubles en agua y solubles en grasa.

IAqui incluimos una breve resefa de las vitaminas mas conocidas, y sus efectos para la
salud. Cada una de ellas se encuentra incluida en el suplementos multivitaminicos:

- La vitamina A y beta caroteno parecen tener un efecto protector frente a ciertas
formas de cancer. Tambien conocida como Retinol, la vitamina A fue descubierta por
Elmer McCollum en 1912 en la Universidad de Wisconsin, en Madison.

La vitamina A se concentra en fuentes animales como la leche, manteca, huevos e
higado, también en los aceites de higado de pescados (bacalao, etc.), y a la vez puede
ser formada en el higado humano por carotenos, sustancias que provienen de vegetales
de color verde y amarillo.

La utilizacién médica mas conocida de esta vitamina se realiza en personas con
problemas de vista. Su efecto principal se encuentra en el fortalecimiento de las retinas.




IAsimismo, de acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la suplementacion
de vitamina A salvo cientos de miles de vidas en paises en desarrollo con problemas de
malnutricion infantil.

En el deporte se recomienda tomar las vitaminas en conjunto y no por separado. La
suplementacion de vitaminas en personas sanas debe ser utilizada con fines meramente
preventivos. Debido a su condicion de vitamina liposoluble, se atribuye a su
suplementacion continua el riesgo de vitaminosis y intoxicacion. La utilizacién de hasta
3500 UI diarias de vitamina A pura no demuestra complicaciones. Se debe recordar que
las necesidades de vitaminas se ven aumentadas con la practica deportiva, por las
mayores exigencias del cuerpo.

- El complejo de vitaminas B esta relacionado con casi todas las reacciones bioldgicas
de nuestro cuerpo. En 1911 el cientifico polaco Casimir Funk, mientras investigaba en el
instituo Lister de Londres, identificd una sustancia proveniente del arroz que resulto
eficaz en combatir el Beriberi, mal que en aquellos afios azotaba el lejano Este asiatico,
afectando millones de personas.

- La vitamina B 1 (tiamina) fue la primer vitamina descubierta, de hecho la relacion
entre la "vida" y su composicion de amino dio paso al nombre "vitaminas"

Entre otras cosas las vitamina B1 sirve de coenzima en el metabolismo de los
carbohidratos y los amino acidos, los bloques formadores de proteinas.
Se recomienda tomar entre 1 y 1,8 g de vitamina B1 a diario.

La vitamina B12, tal vez la mas celebrada de las vitaminas B, es la vitamina de mayor
complejidad. Sus caracteristicas quimicas no permiten fabricarla sintéticamente, por
ende se debe extraer de fermentaciones similares a las utilizadas en el proceso de la
obtencidn de la penicilina y otros antobidticos. La recomendacion diaria es de 30 mcg
diarios aproximadamente, aunque muchos atletas toman entre 1000 y 2000 mcg.

- Nuevos estudios demuestran que la vitamina C podria ser un potente limitador del
colesterol, ademas de sus funciones evitando fiebres y resfrios.

La funcion primordial de esta vitamina se encuentra en la prevencion de males
cardiacos. Cientos de investigaciones demuestran estos beneficios (ver referencias). Un
atleta debe poner especial énfasis en la ingesta de la vitamina C.

Por muchos subestimado, la vitamina C puede ser un factor determinante en la
suplementacion para recuperacion muscular debido a que sus bondades antioxidantes
ayudan en el funcionamiento narmal de las células. La recomendacion diaria es de 60
mg diarios, aunque un atleta puede tomar varios gramos de vitamina C encontrando
beneficios. Con 100 mg de Vitamina C se cubren los requierimientos normales diarios.

- La vitamina D ayuda en la formacién de huesos y dientes, es vital para la salud del
sistema nervioso, y ayuda a preservar un estado cardiaco saludable. Su funcién
principal en el deportista se basa en el mantenimiento de la masa dsea, ademas de
promover la absorcidn del calcio contribuyendo a este fin. Esta vitamina funciona tanto
como vitamina como hormona, y puede ser ingerida en forma de suplementos o
sintetizada por el organismo bajo exposicion solar.

- La vitamina E es un antioxidante, con un efecto mejorador del sistema inmunoldgico
Si bien el acido alfa-lipoico ha demostrado efectos antioxidantes superiores, la vitamina
E contintia siendo uno de los antioxidantes mas populares.

En la década del “70 los médicos nutricionistas no se encontraban muy propensos a
recomendar el uso de vitaminas, hoy en dia es una practica normal en los paises
desarrollados. Los atletas requieren de mayores concentraciones de vitaminas debido a
su arduo entrenamiento y desgaste fisico. La suplementacion de vitamina E demuestra
beneficios en areas muy diferentes del organismo, tales como funcionamiento hepatico,
secreciones hormonales y prevencion de deterioro celular, siendo éste tal vez el mas
publicitado de sus beneficios.

Las fuentes mas comunes de vitamina E son las semillas y aceites vegetales. La
recomendacion diaria es de 15 UI. Sin embargo, dosis de mas de 400UI han sido
utilizadas en forma normal por atletas en el mundo entero, sin problemas ulteriores.

Estas son solo algunas de las vitaminas que el organismo necesita para su normal
funcionamiento. Un suplemento que contenga todas las vitaminas y minerales es
recomendado para atletas sanos. Las vitaminas suministradas por separado deben ser
monitoreadas por un experto nutriconista, y debe haber una marcada deficiencia de la
misma para justificarla. La suplementacion de grandes dosis de vitamina C y B12 fueron
practicas comunes en atletas de la decada del 70 y “80, aunque hoy en dia su uso ha
quedado en gran medida descontinuado. Las vitaminas son mejor utilizadas por el




lorganismo si se ingieren en presencia de comida.

Minerales

Son reguladores primordiales en los procesos fisiologicos que afectan el rendimento
deportivo. Los multivitaminicos-multiminerales incorporan las proporciones adecuadas
de minerales y vitaminas necesarios para una correcta nutricion.

Los electrolitos son el grupo de minerales al cual los atletas deben prestar mayor
atencion. Ellos son el sodio, el magnesio, el potasio y el cloruro. Estos electrolitos estan
involucrados en la transferencia de impulsos nerviosos.

El sodio, al igual que el cloruro, se encuentra primariamente en los fluidos que rodean a
las células. Es el idn principal en la transpiracion, y cantidades significativas pueden
perderse durante el ejercicio fisico.

[Tal vez el suplemento mineral mas popular dentro del deporte en Argentina sea el
magnesio. El magnesio es vital para la transmisién de impulsos nerviosos y en todas las
enzimas que utilizan ATP (adenosina trifosfatica). Si bien en una persona sedentaria los
niveles de magnesio son mantenidos normalmente por la presencia de dicho mineral en
la dieta, un atleta de alto rendimiento debe utilizar algun tipo de suplementacion de
magnesio. Se recomienda, al igual que con las vitaminas, un suplemento que contenga
una amplia gama de micronutrientes. Si se comienza una suplementaciéon de magnesio
por separado se debe consultar con un especialista.

El potasio, al igual que el magnesio, se encuentra primariamente en el fluido celular. Un
déficit de potasio se asocia con la debilidad muscular y la fatiga, aunque la falta de este
mineral en general se da raramente en los atletas. La pérdida de potasio a través del
sudor no es significativa, excepto bajo las mas extremas condiciones de calor en un
atleta no adaptado al ambiente. Incluso en esas circunstancias, la falta de potasio se
soluciona ingiriendo alimentos que lo provean. Por ejemplo, un vaso de jugo de naranja
o tomate.

"Sport beverages"

Las "sports beverages", o bebidas deportivas, se crean con la intencién de proveer al
cuerpo de una combinacion de fluidos que contienen carbohidratos y electrolitos para
mejorar el rendimiento deportivo. Estudios realizados en el pasado han demostrado que
las bebidas deportivas con intencién de reemplazar fluidos en el organismo no deberian
contener mas de 2,5% de azlcar (la mayor parte de las bebidas disponibles en el
mercado contienen entre 4% y 10%). Esta recomendacidn esta basada en que se
observo que a medida que aumenta la concentracidén de azlcar en una bebida, la
velocidad del vaciado gastrico (el tiempo que tarda la bebida en dejar el estdbmago)
decrece. De todos modos, estudios mas recientes, que incorporaron otros parametros
fisiolégicos de gran importancia en la absorcién de fluidos durante el ejercicio sugieren
que las bebidas que contengan hasta un 10% de aztcar (glucosa o sacarosa), en
realidad entran al torrente sanguineo a velocidades similares a la del agua. Mas aun, las
soluciones con mas alta concentracidon de azlGcar han demostrado ser de extremada
efectividad para mejorar el rendimiento en eventos de larga distancia, de mas de dos o
tres horas de duracion, al proveer con carbohidratos a los musculos que realizan el
ejercicio. Algunas de las bebidas mas modernas contienen polimeros de glucosa, que
son moléculas de glucosa unidas en una cadena corta, en vez de tener moléculas de
@zlcar sueltas. Las bebidas con polimeros de glucosa probablemente sean mejor
absorbidas por el organismo.

Suplementos proteicos y aminoacidos

Continuando con los elementos esenciales de la suplementacion deportiva, hablaremos
de las proteinas. Los atletas necesitan mas proteinas que la gente que no realiza
ninguna actividad fisica. Tal como se vidé en el capitulo de nutricién, desarrollado por la
doctora Fuks, la importancia de la proteina es indiscutible. Si tenemos en cuenta que la
funcion mas importante de la misma es construir, mantener y reparar tejidos
musculares, nos daremos cuenta de su influencia en el aumento o deterioro en el
rendimiento deportivo. Un atleta que no consume las cantidades requeridas de
proteinas, simplemente no podra superarse a si mismo y ser competitivo.

Para ellos se desarrollaron los suplementos proteicos. En general, estos suplementos
lestan indicados solamente para personas con alto nivel de actividad fisica.

Los amino acidos son los bloques mas importantes que componen la proteina. Se
dividen en esenciales y no esenciales, usando como parametro para hacer esta
distincidon, aquellos que pueden ser construidos quimicamente por el organismo, y




aquellos que deben ser proporcionados por la dieta o suplementacién. Mucho se ha
estudiado la suplementacion con amino acidos individuales. Hoy en dia, se llegé a la
conclusion que el mejor consejo nutricional hacia la suplementacién con amino acidos
no es uniforme: depende de una infinidad de factores, tanto genéticos como
circunstanciales (disciplina deportiva escogida). Las tendencias incluyen la utilizacion de
los amino acidos de uniones peptidicas, donde se combinan di, tri y polipeptidicos.
IAsimismo, existe una fuerte inclinacion a incluir glutamina y BCAA s, asi como creatina
y combinaciones de proteinas con carbohidratos. Como podemos ver, la variedad
disponible es amplia; razén fundamental por la que el consejo de un nutricionista
experimentado resulta invalorable.

Los amino acidos encadenados (BCAAs, Branch Chained Amino Acids), estan dentro de
los mas abundantes en el tejido muscular esquelético. Esto nos permite ver la
importancia que los amino acidos encadenados pueden tener en el desarrollo muscular
y en el rendimiento deportivo. De hecho, después de una tipica comida que contenga
proteinas, los encadenados pueden representar hasta el 90% de los amino acidos
lempleados por el organismo al metabolizarla.

IAdemas, los encadenados pueden mejorar el efecto anabdlico de las comidas al facilitar
la liberacion de hormonas especificas dentro del organismo, como la insulina, la
hormona de crecimiento y la insulina simil (factor de crecimiento).

Pero la caracteristica realmente brillante de los amino acidos encadenados se encuentra
len su capacidad de evitar la disgregacion, o rompimiento, de proteina. Diversos
lestudios han demostrados que los BCAAs pueden conseguir notables efectos
anticatabolicos, asi como preservar a la masa muscular durante un entrenamiento
intenso acompafado por una dieta estricta.

Existen muchas maneras de utilizar a los amino acidos como suplemento en la dieta de
un atleta, dos de las cuales son las mas conocidas: suplementacion de proteina general,
donde los amino acidos se ingieren con las comidas para mejorar la utilizacidn de las
proteinas contenidas en los alimentos, y el uso de amino acidos como aceleradores
metabdlicos, donde son utilizados como bloques nutricionales, es decir que reemplazan
una comida, dos, o hasta tres como maximo, en conjunto con una dosis de
carbohidratos como una fruta, en la dieta del atleta.

La propiedad predigerida de los suplementos de amino acidos hace que su ingreso al
torrente sanguineo sea mas veloz que el de los contenidos proteicos de los alimentos,
acelerando de hecho al metabolismo basal. Las mejores fuentes de amino acidos se
lencuentran en las proteinas animales.

Glutamina

La glutamina es el amino acido mas abundante en el cuerpo humano y participa en mas
procesos metabdlicos que cualquier otro amino acido. La glutamina es convertible en
glucosa cuando mas glucosa es requerida por el cuerpo como fuente de energia. Sirve
como fuente de energia para las células de los intestinos. Sin ella, estas células
desaparecen. También es un factor importantisimo para funciones del sistema
inmunoldgico. La glutamina, mediante su efecto sobre los niveles de nitrégeno
corporales, es fundamental en optimizar el anabolismo natural del cuerpo.

En lo deportivo: debido a que se encuentra en mayor concentraciéon que el resto de los
amino acidos, se considera que la suplementacion con L-glutamina ayuda a la
recuperacion muscular.

La combinacidn de la glutamina con la suplementacién de monohidrato de creatina
mejora la contraccion y aumenta la recuperacion muscular. De esta manera, el atleta
obtiene los beneficios de la suplementacidn con creatina, aumentando la contraccion
muscular, y los beneficios provenientes de la glutamina, que basicamente apuntan a
mejorar los tiempos de recuperacion del musculo.

cDdénde la encontramos? La glutamina se encuentra en alimentos ricos en proteinas
como el pescado, lacteos y carnes rojas, ademas de los cereales. Se recomienda utilizar
entre 3 y 4 g. antes de realizar actividad fisica y otros 3 o0 4 g. después. No ha habido
clara evidencia de toxicidad con la utilizacion de L-glutamina en las dosis mencionadas.

Creatina

La creatina (creatina monohidrato) es utilizada por el tejido muscular para la produccion
de fosfocreatina, un importante factor en la formacion del ATP (Adenosina TriFosfatica),
la fuente de energia de la contraccién muscular. La suplementacion con monohidrato de
creatina aumenta los niveles de fosfocreatina en el misculo, especialmente en




combinacion con el ejercicio fisico intenso y la ingesta de carbohidratos. También puede
ser responsable de ganancia de masa muscular.

La mayoria de los estudios, aunque no todos, han mostrado que 20 gramos por dia de
creatina monohidrato, por cinco o seis dias en personas sedentarias o moderadamente
activas, mejoran el rendimiento deportivo y retardan la fatiga muscular durante el
ejercicio breve y de alta intensidad, como el levantamiento de pesas y las carreras
cortas.

La suplementacidén con creatina ha probado mejorar la fuerza del musculo y la
produccion de energia. La creatina suministrada intravenosamente en personas con falla
cardiaca congestiva ha probado ser beneficiosa en la mejora de la funcién cardiaca.

La creatina es producida naturalmente en el higado humano, en el pancreas y los
rifiones. Se concentra primariamente en los tejidos musculares, incluyendo al corazon.
Por la estrecha interaccion de la creatina con el metabolismo de las proteinas, no se
puede dejar de tenerla en cuenta al momento de determinar una suplementaciéon con
éstas Ultimas. Las proteinas animales, incluyendo las provenientes de pescado, son la
principal fuente de los 1 a 2 gramos de creatina en la dieta que la gente consume. Los
suplementos de creatina monohidrato son bien absorbidos y tolerados por el estémago.

Para el deporte, la ingesta de 0,08 mg por kilo de peso corporal, es considerada como
dosis dptima para aumentar el rendimiento y duracion de la contraccion muscular.

Barras proteicas

Las barras proteicas, o barras reemplazadoras de comidas: en los Ultimos afios se han
sumado al grupo de suplementos utilizados por atletas de alto rendimiento, las barras
altas en proteinas.

Las mejores barras proteicas son aquellas que proveen al menos en su 45% proteinas y
contienen vitaminas y minerales. En periodos de alta exigencia fisica, estas barras son
capaces de reemplazar hasta tres comidas diarias. Por otro lado, también pueden ser
lempleadas como complemento proteico en la alimentacion.

Los atletas de élite no pueden pasar mas de tres horas sin alimentos en su sistema, por
ende deben tener una meticulosa ingesta de nutrientes que generalemente esta
disefiada por un nutricionista en conjunto con su entrenador.

Las barras reemplazadoras de comida proveen al atleta de energia y "material de
construccion" muscular ademas de vitaminas y minerales esenciales necesarios para el
normal funcionamiento del organismo.

[Tal como dijimos con anterioridad en este capitulo, los suplementos por si solos no
aumentaran el rendimiento deportivo, aunque incluidos en un plan nutricional pueden
resultar efectivos en la preparacion del atleta. Este principio general también es
aplicable a las barras proteicas.

Cabe recordar que la suplementacidn con proteinas debe estar disefiada en conjunto
con la estrategia nutritiva del atleta. Cuando se disei6 la suplementacion de Serena
IAmato, medallista de los ultimos Juegos Olimpicos, se tomo en cuenta su dieta y su
entrenamiento. Para aprovechar al maximo los benficios de la suplementacidn se debe
comprender que su utilizacion debe ser coherente con la dieta, el entrenamiento
cardiovascular, el entrenamiento anaerdbico y el plan estratégico elegido por el
entrenador o preparador fisico.

Carbohidratos

Los carbohidratos, componentes esenciales de la alimentacidn, también pueden ser
incorporados en forma de suplemento. Los carbohidratos son la fuente mas importante
de energia para el organismo. Los niveles de almacenamiento de carbohidratos con los
que el atleta comienza la practica deportiva estén directamente relacionados con la
capacidad de mantener un nivel de energia constante durante el ejercicio.

La suplementacion con carbohidratos debe tener en cuenta el tiempo de absorcién. Es
debido a esto que el momento en el que se toma es de vital importancia, porque puede
beneficiar al atleta, pero también puede perjudicar su rendimiento deportivo.

La ingesta de carbohidratos promueve un efecto hormonal en el organismo conocido
lcomo "respuesta glicémica de los alimentos". Para catalogar esta respuesta se cre6 el
"indice glicémico de los alimentos", con un rango que oscila entre 0 y 100, donde 100
representa la maxima respuesta insulinica del organismo.




Insulina

La insulina provee un efecto sedante al organismo. El cuerpo responde directamente a
la cantidad de azlcar ingerida, secretando desde el pancreas esta hormona (insulina),
que es la responsable de transportar y distribuir sustancias tales como amino acidos y
glucosa. A mayor cantidad de azucar contenida en los alimentos, mayor respuesta
insulinica.

Es debido a esto que la carga de hidratos previa a la practica deportiva debe ser
controlada, ya que el efecto sedante de la insulina disminuira la capacidad de
contraccién muscular. Se recomienda a los atletas utilizar suplementos altos en
carbohidratos con el objetivo de energizar los entrenamientos, teniendo en cuenta que
deben combinarse con una ingesta de amino acidos. De esta manera se obtiene el
beneficio de la rapida energia de la glucosa, disminuyendo en parte la respuesta
insulinica del organismo, al agregar amino acidos a la ingesta.

Una practica poco difundida, empleada por atletas de élite, es agregar a la ingesta de
suplementos altos en carbohidratos, mas amino acidos, dos cucharadas soperas de
aceite de oliva. De esta manera se frena el efecto relajante de la insulina, al incluir
proteinas, carbohidratos y grasas en proporciones equilibradas, disminuyendo el indice
glicémico, o glucoformador, del suplemento de carbohidratos por separado.

Quemadores de grasas

Respecto a los lipotrdpicos o quemadores de grasas, resultan fundamentales en el
acondicionamiento fisico. Se conoce como lipotropicos a suplementos que facilitan la
eliminacion de grasas del organismo. Sin embargo, esto no significa que por si solos, los
lipotropicos vayan a garantizar una disminucion de la grasa corporal. Para los atletas
que deben controlar su peso corporal debido a los requerimientos de su disciplina
deportiva, el uso de estos suplementos puede ser una herramienta fundamental en el
logro de sus objetivos deportivos.

Es muy conveniente informarse acerca del contenido de cada una de estas férmulas
antes de incorporarla, ya que algunas marcas pueden producir sensaciones de
aceleramiento, inquietud y tension que redundan en perjuicios a la salud.

Existen dos grupos principales de suplementos lipotrépicos: los termogénicos y los no
termogénicos. Los suplementos termogénicos generalmente dan resultado positivo en
los tests antidéping. Contienen efedrina, cafeina, o alguna sustancia similar, que se
lencuentran listadas en los reglamentos antidéping del COI. (ver listado incluido en la
Ultima parte del capitulo). En cuanto a los no termogénicos, son aquellos que ayudan a
la metabolizacion de tejido graso en presencia de oxigeno, por ejemplo la I-carnitina.
Cabe sefialar que estos suplementos deben ser consumidos como parte de una
estrategia deportiva disefiada por el entrenador.

Muchas veces, los llamados lipotrépicos son suplementos que evitan o intentan interferir
en la formacion de nuevo tejido graso. Dos sustancias que cumplen esta funcién muy
efectivamente son la garcinia cambodia y el polinicotinato de cromo. Estas sustancias,
len combinacion con lipoliticos tipicos como la I-carnitina, consumidos dentro de un plan
nutricional y de entrenamiento disefiado por un especialista, lograran reducir
notoriamente las reservas de tejido adiposo del cuerpo.

IAqui listaremos brevemente algunos de los suplementos lipotrépicos no termogénicos
maés difundidos:

- Biotina: es una vitamina del complejo B, que ayuda a la oxidacién de acidos grasos y
carbohidratos. Sin ella, el cuerpo no puede metabolizar adecuadamente la grasa.

- Colina: otro vitamina B compleja, cuya funcion mas importante es regular la cantidad
de grasa que se acumula en el higado, que es el sitio donde el cuerpo almacena
primariamente las grasas. Otro beneficio de esta sustancia es que ayuda a evitar que el
colesterol tapone las paredes arteriales. Ademas, la colina ayuda a eliminar residuos
toxicos del organismo.

- Inositol: este nutriente estimula la produccion de lecitina, un componente basado en
lipidos que transporta a la grasa desde el higado a las células. También ayuda a evitar
niveles altos de colesterol.

- L-carnitina: otro importante lipotropico es la L-carnitina, un nutriente proteico hecho
por el cuerpo pero que también se encuentra en ciertos alimentos. Su funcion principal
es asistir al cuerpo a quemar las grasas. La L-carnitina funciona estimulando la glandula
adrenal, que ayuda al cuerpo a usar sus reservas de grasa como combustible.

- Policotinato de Cromo: es un mineral que ayuda a estabilizar el azlicar en sangre.
Las deficiencias en esta sustancia son extremadamente comunes, de hecho la mayoria
de la gente las padece. La suplementacidén con cromo no solo contribuye a eliminar
grasas con mayor continuidad, sino que también ayuda a aliviar los sintomas de la




diabetes.
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