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ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN SALAS DE FITNESS Y P.TRAINING

HISTORIA DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA.

La practica del entrenamiento con cargas se remonta al antiguo Egipto, en el afio
4.500 a.C. aproximadamente, cuando se encuentran pinturas de personas realizando
ejercicios con halteras, teniendo las primeras referencias escritas en el Imperio Chino
y siendo en el Griego donde encontrariamos las mas importantes muestras sobre el
mismo en la Edad Antigua (como puedan ser los primeros Juegos Olimpicos).

Las manifestaciones modernas comienzan a hacerse notables durante el S. XVI, con
los primeros manuales de entrenamiento de Sir Thomas Elyot, pasando al siglo XIX
donde encontraremos los pioneros métodos cientificos al respecto, utilizados en la
armada britanica por A. McLaren.

Sin embargo, en el siglo pasado el entrenamiento con cargas fue casi de uso exclusivo
por parte de atletas de fuerza y culturistas, comenzandose a aplicar de forma general
en la década de los 90, donde comenzaria el gran “boom” de los gimnasios e
instalaciones deportivas.
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¢POR QUE UN ENTRENAMIENTO DE FUERZA? BENEFICIOS.
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e Aumento de la masa magra y del metabolismo basal. Es por ello por lo que
se recomienda encarecidamente un trabajo con resistencias para la pérdida de
tejido graso. Ademas del refuerzo articular que veremos posteriormente, el
entrenamiento con pesos estimula el aumento de la masa muscular, que
consume mas calorias diariamente asi como evitar la pérdida de la misma en
adelgazamientos severos.

¢ Refuerzo de tendones y ligamentos: El aumento de la masa muscular
provoca a su vez incrementos en la resistencia estructural del tejido articular,
disminuyendo severamente el riesgo de lesiones, siendo otro de los motivos
por los que se recomienda este tipo de entrenamiento en casos de sobrepeso.

¢ Aumento masa 6sea (osteoporosis). Actualmente el entrenamiento con
pesas es el recomendado para personas con problemas de pérdida de tejido
6seo. Las adaptaciones hormonales que provoca han demostrado en distintos
estudios que la pérdida progresiva de tejido 6seo en mujeres es mucho menor
para las que han realizado algun tipo de entrenamiento de este tipo.

¢ Mejor funcionalidad del aparato locomotor (lumbalgias, caidas etc). Si
pautamos un entrenamiento compensatorio y bien reglado corregiremos las
distintas anomalias y patologias potenciales propias de los habitos sedentarios
asi como en otras actividades cotidianas o deportivas.

e Mejora del rendimiento en acciones deportivas.

Direccién de Fuerza

Aplicacian

Principales adaptaciones estructurales

Fuerza Maxima

Mejora rendimiento y capacidad
funcional general

Hipertrofia proteica general
(especialmente FTF2A)

Fuerza Velocidad
Fuerza Potencia
Fuerza Explosiva

Mejora rendimianto deportivo
aspecifico

Hipertrofia selectiva FTFab (proteica)
Hipertrofia selectiva FTFb;
FTFb (proteica)

Resistencia de Fuerza
pesos altos

Mejora rendimiento deportivo espe-
cifico, y tolerancia a los esfuerzos
repetidos. Imagen corporal

Hipotrofia general
{proteica y sarcoplasmatica)
Expansidn celular
({Aumento de glicdgeno muscular)

Resistencia de Fuerza
pesos bajos

Mejora rendimiento deportivo espe-

cifico, correccidn postural, recupe-

racion funcional luego de lesiones,
imagen corporal

Adaptacidn anatémica, mejora estructura
y funcion de tejidos blandos y dseos
Hipertrofia sarcoplasmatica FTS y
FTF2AExpansion celular (aumento gluco-
geno muscular, densidad mitocondrial y
capilarisacian fibrilar)

Las adaptaciones principales del organismo respecto al entrenamiento de fuerza son

las siguientes:

¢ Mayor reclutamiento y mejor sincronizacion de fibras. (coord.

Intramuscular).

e Cambios en la activacion de los distintos elementos motrices, mejora la
contraccién de los musculos agonistas con la relajacion sincronizada de los
antagonistas (coord. Intermuscular).
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¢ Hipertrofia muscular. Entendido como “musculaciéon”, es un aumento del
tamano de las fibras musculares (sarcomérica) o del plasma muscular
(sarcoplasmatica)..

e Hiperplasia. En este caso los estudios realizados al respecto son
contradictorios y sélo algunos de ellos indican la posibilidad de un aumento del
numero de fibras musculares.

¢.QUE ES LA FUERZA?

Capacidad del sistema neuromuscular de superar resistencias a través de la actividad
muscular (trabajo concéntrico), de actuar en contra de las misma (trabajo excéntrico),
o bien de mantenerlas (trabajo isométrico), segun Grosser y Muller (1.989).

Debemos tener en cuenta que la fuerza es incluso considerada por algunos como la
auténtica cualidad fisica basica y fundamental (Moras). De hecho, en la actualidad el
entrenamiento de fuerza es indispensable en cualquier plan de acondicionamiento
fisico tanto para el rendimiento como para la salud, incluso en algunos aparentemente
contradictorios como el de adelgazamiento.

Siempre estamos realizando fuerza, incluso para mantener una postura determinada y
de aparente reposo al vencer la gravedad. Esta pequefa y constante tension muscular
es la que se entiende como “tono” muscular y la que diferencia la musculatura entre
ténica (con tendencia a la sobrecarga) y fasica (a la atrofia).

TIPOS DE FUERZA MAS IMPORTANTES EN LOS ENTRENAMIENTOS DE
FITNESS EN INSTALACIONES DEPORTIVAS:

¢ Fuerza maxima: Definiremos fuerza maxima como la capacidad del individuo
de generar la mayor tensién muscular posible en una unica repeticion, tanto
para superar como para neutralizar una resistencia externa. En realidad, el
resto de manifestaciones de la fuerza dependen de ésta, siendo también
denominada.“fuerza primaria”. Ejemplo: Levantadores de peso.

El entrenamiento de fuerza maxima en niveles avanzados puede resultar Gtil ya que la
mejora de la fuerza maxima implica una mejora tanto de la postura como de la
estructura corporal. La limitacion de la fuerza maxima obviamente limitara los otros
tipos de fuerza.

También podriamos hablar incluso de “fuerza absoluta” como la suma de toda la
cantidad de tension que puede generar el sistema neuromuscular incluso por encima
de la que se pueda realizar voluntariamente.

¢ Fuerza hipertrofia. Es la que se realiza con el objetivo de aumentar la masa
muscular del sujeto a entrena. Ejemplo: Culturistas.

En este aspecto, los autores hacen referencia a realizar el maximo de fuerza posible

en un rango de entre 6 y 12 repeticiones (dependiendo del autor). Esta correspondera
normalmente a entre el 75% y el 85% de la RM.
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e Fuerza resistencia: Es la capacidad de realizar tensién muscular durante un
periodo prolongado de tiempo. Ejemplo: Atletas de fondo.

El minimo de repeticiones en trabajos de fuerza resistencia reside entre 12 y 15 hasta
un maximo sin definir. Este tipo de esfuerzos se realizan con un maximo del 70% de la
carga (con el minimo de repeticiones) y tendra un sustrato principalmente aerébico (en
los de mayor duracion) o anaerdébico lactico en los mas cortos.

o Fuerza explosiva: También conocida como fuerza-potencia, se define como la
capacidad de generar fuerza en velocidad, siendo la mas utilizada en los
gestos deportivos de competicidn (golpeos, remates, saltos). Ejemplo: Atletas
de velocidad.

Pese a que es posible un entrenamiento de la potencia, los limites de la misma vienen
marcados mayoritariamente por factores como la capacidad de reclutacion de fibras
rapidas y lentas, la velocidad de contraccién de estas y la frecuencia de impulsos
nerviosos por unidad de tiempo.

¢ Fuerza reactiva: La definiremos como la capacidad de pasar de una fase
excéntrica a una concéntrica o “reflejo”. Se entrena con métodos como el
pliométrico.

Para establecer el numero de repeticiones y pautas de entrenamiento en estas cuatro
vias, se toma como referencia la denominada “Repeticion Maxima” individual, es decir,
la capacidad maxima de tension muscular que pueda realizar la persona a entrenar en
una repeticion. Las series y repeticiones iran en consonancia con los objetivos
establecidos y en referencia de % respecto a la RM.

Fuerza Absoluta

Potencial o R
e

Isomeétrica Anisomeétrica
_._-—-'-"--H_FH-—I _‘—'—-—...______-H_-_
Tipo de Conceéntrica Pliomeétrica Excéntrica
Achivacion ™ | |
il = " Tw i 1 3
Isomeéirica F’iuimjcn Explosiva Reactiva Isométrica
Maxima Maxima Maxama
I I
I R %
e Dinamica Elaztica Elastico-
Tﬁi'ﬁ;m“ﬂ Explosiva Explosiva-
elativa o
Manifestacion Reactiva

TIPOS DE FIBRAS MUSCULARES:
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Dentro del tejido muscular esquelético, podemos dividir las fibras musculares en tres
tipos diferentes segun caracteristicas y particularidades de cada una de ellas,
dependiendo del tipo de miosina que ofrecen sus sarcomeros:

FIBRAS TIPO I (Rojas o de contraccion lenta): Posee un alto numero de mitocondrias
y mioglobina (que le da el color rojo). Son las consideradas oxidativas ya que obtienen
su energia mayoritariamente por la via aerébica.

Son fibras con una gran resistencia pero escasa fuerza maxima o velocidad. Las
personas que genéticamente posean un numero mayor de estas fibras tendran mayor
facilidad para deportes de resistencia (fondo, ciclismo).

FIBRAS TIPO IIA (Intermedias): También denominadas “mixtas” estan a medio
camino entre las primeras y las segundas.

FIBRAS TIPO IIB (Blancas o rapidas): Son las de tamafo mas grande y con un
numero menor de mitocondrias y mioglobina. Poseen una alta capacidad de
contraccién para realizar esfuerzos breves e intensos, pero muy poca resistencia
respecto, sobre todo, a las de tipo I.

Genéticamente la velocidad o fuerza maxima viene delimitada por la proporcién de
fibras de este tipo que vamos a encontrar. Por ejemplo, el dominio de los atletas de
velocidad jamaicanos en las ultimas olimpiadas se debe a este hecho.

Puedes encontrar mas informacion en el tema “Fisiologia del ejercicio”.
FATIGA MUSCULAR:

En terminologia popular llamamos fatiga a distintas cosas (agotamiento, cansancio,
sobreentrenamiento), en el caso del entrenamiento de fuerza afinaremos un poco mas
la definicion para referirnos a la misma como la incapacidad de uno o varios musculos
por mantener una determinada contraccion por las siguientes causas:

Disminucién puntual del glucégeno muscular.

Intoxicacién del musculo por acumulacién del &cido lactico.
Pérdida de fosfato en el musculo y en la sangre.
Disminucién del aporte sanguineo al musculo.

El motivo que puede hacer que lleguemos a alguno de estos estados resulta harto
variable: Mala planificacion de las sesiones, sobreesfuerzo impropio a la condicion
fisica del individuo o incluso una sobrecarga de competiciones, viajes, étc. pueden
causarlo.

Ademas de realizar una correcta planificacion tanto de las sesiones como de los
ejercicios a ejecutar en las mismas, se recomienda una correcta hidratacion, banos de
agua caliente, saunas o sesiones de recuperacion (a menor intensidad pero
estimulando el fluido sanguineo con el correspondiente aporte de nutrientes a la zona
“conflictiva”). Actualmente han ganado gran popularidad los denominados
“recuperadores”, siendo el mas popular la Creatina. También existen otros compuestos
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como el Malato de Citrulina (o Stimol) que sirven como ayuda para eliminar las
sustancias de desecho (acido lactico y amonio) de la sangre tras el esfuerzo.

FACTORES DE LOS QUE DEPENDE LA FUERZA:

De la seccion transversal: A mayor tamano de las fibras, mas capacidad de
realizar tension-fuerza.

Longitud y grado de estiramiento: Aunque tedricamente los musculos cortos
son capaces de realizar mas tensién respecto a los largos, los acortamientos
musculares repercuten en una disminucion de la fuerza (asi como la
musculatura excesivamente alargada, como puede ser en caso de algunos
practicantes de Yoga). De ahi que se pueda decir que a mayor flexibilidad, mas
capacidad de generar fuerza.

Estructura y caracteristicas de las fibras. Recordemos que existen tres tipos
de fibras (a su vez divididos en dos) con caracteristicas diferentes, una
orientadas a esfuerzos mas de tipo aerdbico o de resistencia y otras de tipo
anaerobico o de fuerza.

Temperatura: La musculatura es capaz de contraerse mas eficientemente a
una temperatura mayor a la habitual dada su menor viscosidad. Aunque
también un exceso de calor es perjudicial, deben evitarse los ejercicios en frio
de ahi la importancia de un buen calentamiento.

Musculatura entrenada y acostumbrada al trabajo con cargas. Los
musculos que trabajan regularmente con cargas realizan una serie de
adaptaciones para mejorar su rendimiento al respecto.

Accion conjunta de varios musculos. En este caso entran en accion los
denominados musculos sinergistas o auxiliares asi como los estabilizadores.
Recordemos que un trabajo de fuerza es, en realidad, una cadena de varias
activaciones musculares. Por muy fuerte que sea el musculo agonista, si los
auxiliares son débiles o, sobre todo, los estabilizadores no estan
suficientemente entrenados, nuestra fuerza se debilitara.

Factores mecanicos. En este caso entran en accién los denominados “brazo
de potencia” y “brazo de resistencia” (palancas). Un brazo de potencia largo
permitira el movimiento de cargas pesadas, asi como el de resistencia permitira
un trabajo de mayor velocidad con cargas mas livianas.

Otros factores. Estos pueden ser la inercia (o rebotes), medias repeticiones,
repeticiones con trampa o ayuda, étc.

TIPOS DE CONTRACCIONES:

Encontraremos tres tipos de contracciones musculares que debemos conocer en
profundidad:

ISOMETRICAS: También denominadas “estaticas” (las dinamicas reciben el
nombre de “anisométricas”) en las que el musculo genera tensioén sin
movimiento alguno sobre la carga o resistencia.
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Este tipo de contracciones ha ganado gran popularidad al ser muy realizadas dentro
del método Pilates, facilitando un trabajo de alta intensidad sin impacto ni desgaste
articular aparente (igualmente existe tension sobre tendones y ligamentos).

Es de gran eficacia para deportistas de competicidn que necesiten una gran fuerza, sin
embargo, no es tan util para movimientos de velocidad y un uso exclusivo de estos
ejercicios hace que la fuerza crezca mucho mas lentamente.

Principales inconvenientes del método isométrico: Ganancias de fuerza limitadas,
pérdida de coordinacion y disminucion de la velocidad.

e CONCENTRICAS (o miométricas): Es el concepto de fuerza que se ha tenido
popularmente desde siempre: Una tension muscular en acortamiento del
musculo que vence una resistencia o carga.

Existen una serie de tendencias que se han encargado de tratar a las contracciones
musculares concéntricas como dafiinas o potencialmente peligrosas, cuando
realmente no es cierto.

o EXCENTRICAS (o pliométricos): En este caso el musculo trabajara en
“alargamiento”, es decir, a la vez que produce tension, la resistencia va
venciendo al individuo que realiza dicha fuerza.

En el caso de las contracciones excéntricas observaremos que estas presentan hasta
un 30% mas de fuerza que las isométricas, aunque con un riesgo de lesién mucho
mayor asi como destruccién de fibras musculares, sobre todo las de contraccion
rapida (Tipo Il).

Diferenciaremos entre las contracciones excéntricas y el entrenamiento pliométrico,
que también consideraremos mas adelante.

e ISOTONICAS: Es la contraccién muscular que mantiene una tension regular e
idéntica durante toda su duracién. Técnicamente es bastante complicada de
conseguir ya que los ejercicios realizados con pesas, poleas, autocargas la
tension varia segun el grado de movimiento o incluso el punto donde se
encuentre la carga.

e AUXOTONICAS: Tienen una tension variable durante el ejercicio y son
bastante mas habituales en los entrenamientos convencionales.

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA E HIPERTROFIA.

Hipertrofia: “Es el engrosamiento de las fibras musculares producido como
consecuencia de un incremento en el niumero y la talla de las miofibrillas musculares,
acompafiado de un aumento de la cantidad de tejido conectivo, ligamentos, tendones,
cartilagos” McDonagh y Davies, (1984)

En este caso, se ha entendido siempre como el entrenamiento con cargas para la

hipertrofia como un sistema exclusivamente culturista asi como con la toma de
anabolizantes y dopaje en general de forma muy equivocada. Actualmente, el
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entrenamiento de “pesas” controlado y pautado es recomendado para absolutamente
todos los publicos, incluso con los que poseen problemas de movilidad y otras
patologias graves.

Proceso de la hipertrofia: En este caso, primero debemos realizar un estimulo que
sera una serie de contracciones musculares sobre una resistencia (posteriormente
veremos pautas, repeticiones, étc), ello provocara una minima rotura de fibras
musculares asi como en el tejido conjuntivo.

Posteriormente se habilitara un periodo de descanso o recuperacién en el que como
supercompensacion se formaran nuevos tejidos asi como la reparacién del conjuntivo.
Estas nuevas proteinas musculares tendran mas diametro y seran mas fuertes,
produciéndose asi la hipertrofia. Ademas, el entrenamiento producira un aumento de la
capilarizacién del musculo, mejorando asi tanto su “nutricién” como la eliminacién de
los productos de desecho.

Ademas, otro de los mitos que cabe derrumbar es el de la masculinizacién de las
mujeres que realizan pesas. En este caso, las limitaciones hormonales propias de la
musculacion (Hormona de Crecimiento y Testosterona) asi como los métodos de
entrenamiento utilizados normalmente con mujeres, con un altisimo numero de
repeticiones e intensidad baja, hacen que los resultados de hipertrofia en estos casos
sean minimos.

Por lo tanto, denominaremos hipertrofia a lo que se conoce popularmente como
musculacion, aunque debemos tener en cuenta una serie de criterios y conceptos
fundamentales.

Tipos de hipertrofia: Debemos diferenciar entre la hipertrofia sarcomérica, que hace
referencia al crecimiento de las fibras musculares e hipertrofia sarcoplasmatica,
referente al aumento del plasma.

La hipertrofia sarcomérica presenta un aumento de fuerza mucho mayor respecto a la
sarcoplasmatica, que es la utilizada en atletas de fitness o culturismo.

La hipertrofia es producida como adaptacién al trabajo de alta intensidad con cargas:
Durante la fase de supercompensacion tras el entrenamiento (que produce rotura de
proteinas musculares asi como un aumento de la testosterona), se realiza una sintesis
de nuevas proteinas que aumentan el tejido.

Carga (RM) Tasa de degradacidn de Trabajo mecanica Cantidad total di
proteinas {n* de repeticiones) proteinas degradadas
1 Al Pequeno Paquea
Mertia Medio Grands

25 Baja Grarsda Pequeda
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Las fibras de Tipo Il (FT, blancas o de contraccion rapida) son las que tienen mayor
facilidad para hipertrofiarse respecto a las de Tipo | o lentas, por lo tanto, podemos
observar limitaciones genéticas segun posean mayor porcentaje de unas fibras u
otras.

Por otra parte, para concretar planes de entrenamiento con garantias de éxito, también
vamos a trabajar sobre los procesos de creacion y destruccion de tejido muscular, los
denominados anabolismo y catabolismo muscular.

ANABOLISMO MUSCULAR - Hace referencia al crecimiento de las fibras musculares
o aumento de tamafo. Para entendernos, seria la creacion de “nuevo musculo”,
objetivo de los planes de entrenamiento y musculacion.

CATABOLISMO MUSCULAR - Reaccion de alarma del organismo en la que, por falta
de nutrientes (generalmente aminoacidos-proteinas) o unos habitos alimenticios
incorrectos, tiende a destruir musculo para convertirlo en energia y ralentizar el
metabolismo basal.

Como podemos imaginar, el anabolismo es el objetivo a conseguir en planificaciones
de mejora de peso (incluso en adelgazamiento), de ahi a que buena parte del doping
se base en productos “anabdlicos” o farmacos que favorezcan este proceso.

Por otro lado, el catabolismo muscular es el rival a batir en los programas de
acondicionamiento fisico. Existen diversas formas de nutricion “anabdlica” natural,
tanto en dieta como en suplementacion, que consiguen mejorar estos proceso y que
abordaremos en el area de nutricion.

PRINCIPIOS Y PAUTAS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO APLICADOS ALA
FUERZA E HIPERTROFIA:

¢ Principio de la sobrecarga progresiva: El estimulo (carga, esfuerzo, tension)
del entrenamiento debera ser mayor a medida que el sujeto a entrenar vaya
mejorando su condicion fisica.

o Especificidad: Los resultados en el entrenamiento seran diferentes segun las
caracteristicas propias de cada individuo, por lo que se debe hacer un analisis
individual para estipular los mejores estimulos posibles.

e Variacién: Entrenamientos diferentes mejoraran tanto la motivacién del cliente
o alumno asi como le ayudara a desarrollar todas las cualidades
fundamentales.

e Periodizacion: Es imposible mantener una condicion fisica al 100% durante
largas temporadas. A la hora de planificar temporadas u objetivos deberemos
considerar temporadas de descanso asi como reacondicionamientos.

o Equilibrio: El entrenamiento con cargas estara equilibrado en la relacién
agonista-antagonista para evitar problemas musculares por la diferencia de
fuerza entre ambos.

COMO ESTABLECER UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA-
HIPERTROFIA:

Studio Formacion y Asesoramiento Pagina 9



Fitness y Entrenamiento Personal

Entrenamiento de la Fuerza en Salas de Fitness

$ info@lifestudio.es
1.1 i‘e STUJIO www lifestudio.es

En este caso partiremos de una serie de pautas y periodos de entrenamiento con tal
de llevar a cabo con éxito nuestro cometido. En primer lugar siempre deberemos

analizar las caracteristicas fisicas del cliente a entrenar asi como su estado de forma
para evitar lesiones, sobrecargas, desmotivacion, étc.

A partir de ahi estableceremos las etapas o periodos de entrenamiento donde
diferenciaremos los objetivos a conseguir. Aunque podamos establecer una
aproximacién de la duracion de cada etapa, necesitaremos estar capacitados para
poder cambiar los mismos sobre la marcha, segun la evolucion del cliente:

e Periodo de adaptacién y acondicionamiento: Trabajaremos con métodos
muy sencillos de entrenamiento. Habitualmente se establecen
aproximadamente de 3 a 4 semanas en la etapa inicial trabajando de 2a 3
veces por semana todos los grupos musculares en una misma sesion,
realizando un unico ejercicio por grupo en 2-4 series de 12 a 15 repeticiones
(segun autor).

e Periodo de mejora: En esta fase orientaremos nuestra trabajo con cargas a
los objetivos establecidos entre cliente y entrenador (pérdida de tejido graso,
aumento de peso, preparacion de oposiciones, étc.) trabajando con los
métodos de entrenamiento avanzados, de los que os destacamos en este
mismo texto.

Debemos siempre establecer objetivos asequibles y reales a las posibilidades del
cliente. La mayoria de casos de fracaso en entrenamientos personales y gimnasio
viene al no cumplirse las expectativas creadas al inicio de la actividad, en muchos
casos infladas por motivos comerciales.

e Periodo de mantenimiento: Una vez conseguidos los objetivos establecidos
trabajaremos sobre el mantenimiento de los mismos (en medida de lo posible)
segun las necesidades del cliente. En caso de entrenamientos orientados a la

salud y mejora del aspecto fisico se podran establecer periodos de
mantenimiento mas duraderos, pero en caso de objetivos enfocados al
rendimiento fisico (deportivo, oposiciones...) trabajaremos para alcanzar la
mejor forma en los momentos requeridos con un periodo de mantenimiento
variable.

CLASIFICACION DE LOS PERIODOS DE ENTRENAMIENTO:

Los mas habituales en este caso son los denominados “Macrociclo”, “Mesociclo” y
“Microciclo”:

-MACROCICLO o MC: En este caso va a ser el periodo general que tomemos (la
temporada deportiva o el periodo completo de preparacion de oposiciones, la
temporada del gimnasio de Septiembre a Junio, étc.). Cabe destacar que la duracién

del macrociclo vendra dada por las particularidades propias del deporte a realizar o del

objetivo.
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-MESOCICLO o M: Es cada una de las fases o periodos en las que se divide el
macrociclo. Por ejemplo, en deportes de competicién vemos fases de pretemporada,
competicion, algunos descansos intercalados y el periodo vacacional. Normalmente
son fases del Macrociclo que deben obtener un objetivo mas concreto. Yendo a algo
mas habitual en gimnasios, un programa de pérdida de peso en un obeso debe ir
teniendo cambios respecto al trabajo de musculacion (necesario), entrenamiento
cardiovascular (no puede ser intenso en las primeras fases) o incluso de la dieta.

A nivel deportivo y y de forma completamente aplicable a los planes de entrenamiento
enfocados a la mejora de la salud asi como el sistema de periodos expuesto
anteriormente, encontramos que también se clasifican segun sus objetivos y fases:

e Mesociclos de base: Seria la preparacién general para conseguir un minimo
de condicion fisica. En las salas de fitness tiene su mas claro estandarte en las
famosas tablas de iniciacion de 3 series de 15 repeticiones alternadas con
entrenamiento cardiovascular.

¢ Mesociclos de desarrollo: Aqui es donde enfocariamos la duracion,
intensidad, frecuencia y demas pautas de nuestras sesiones al objetivo
principal de nuestro programa (ganancia de masa muscular, trabajo estético, el
ya nombrado de pérdida de peso, étc.).

e Mesociclos de estabilizacion: Una vez conseguido el objetivo, vamos a
buscar un "mantenimiento" de la condicion fisica (o estética, para qué
engafarse) adquirida. Por ejemplo, deportes con temporadas largas buscan
estos mesociclos de estabilizacion, que muchas veces es el dia a dia durante
la temporada competitiva.

o Otros mesociclos: Existen clasificaciones muy especificas (control,
recuperatorio, choque), pero en este caso ya estamos hablando de algo mucho
mas concreto y avanzado, que abordaremos proximamente.

-MICROCICLO o m: Normalmente se toman como microciclos las semanas que
componen un mesociclo y en las que se preparan sesiones normalmente en la misma
linea y/o con ligeras modificaciones.

Si por ejemplo tenemos un opositor que debe hacer la tipica prueba de 1.000 metros
de aqui a 5 meses, este periodo lo tomaremos como "Macrociclo" y lo dividiremos en
distintas etapas (Mesociclos). En estos mesociclos empezaremos con una etapa de
aumento de la resistencia y de la condicion fisica general, para ir avanzando con el
paso de los meses a una mejora de la fuerza y velocidad especifica de las pruebas.

TERMINOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO CON RESISTENCIAS.
Son los nombres mas utilizados para englobar conceptos y pautas en la planificacion y
ejecucion de sesiones. Se utilizan a todos los niveles (desde los usuarios mas novatos
hasta los técnicos expertos) y, en caso de haber entrenado ya con cargas, son muy
faciles de asimilar.

¢ Repeticion: Es el ciclo de movimiento del ejercicio en todo su recorrido.

o Series: Es la agrupacién de distintas repeticiones sin descanso entre ellas.
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Maximas Repeticiones (MR): Es el numero maximo de repeticiones
ejecutadas correctamente que puede realizar un individuo con una carga hasta
llegar al fallo muscular (Bompa y Cornacchia, 1.998).

Valor de 1 repeticion maxima (1RM): Peso maximo con el que se puede
realizar correctamente una repeticion (sin poder ejecutar una segunda
consecutiva).

Velocidad de ejecucion.

Ritmo de ejecucion: Se diferencia de velocidad porque hace referencia a la
cadencia o frecuencia de movimiento.

Intensidad: Es la proporcion de esfuerzo en referencia al ejercicio. En
entrenamientos de fuerza la intensidad se suele medir en % de la repeticion
maxima.

Como medida para la comunicacion alumno-instructor del grado de intensidad
en el entrenamiento se utiliza la denominada “Escala de Borg” o escala de
percepcion del esfuerzo. En ella, la persona que ejecuta el ejercicio valora su
esfuerzo (existen dos indices, entre 6 y 20 y de 0 a 10)

El ”-‘lhﬂjﬂ es actualmente Sesiente actualmente
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Como estrategia nos sera de gran utilidad ensefar al alumno-cliente a que a
relacionar los indices de esfuerzo con sus cargas maximas y obtener asi
mucha mayor fiabilidad para detectar cambios puntuales o permanentes en el
estado de forma del mismo.

En individuos entrenados, relacionaremos los valores de 1 a 10 con el esfuerzo
gue realice en series a maximas repeticiones para que las asimile.

Para el aprendizaje del mismo, los autores recomiendan de 8 a 10 sesiones en
las que se trabaje para la “familiarizacion” de este concepto.

Studio Formacion y Asesoramiento Pégina 12



Fitness y Entrenamiento Personal
Entrenamiento de la Fuerza en Salas de Fitness

- 9 .. info@lifestudio.es
1.1 i‘e STudadio www.lifestudio.es
Valor Percepcion % 1MR aproximado
? Extremadamente facil Hasta 30%
2 Facil 40%
3 Facil 50%
4 Algo Facil 60%
5 Algo Facil B5%
5] Algo Facil 70%
7 Algo Facil 85%-90%
8 Duro 919:-95%
a Duro 96%-98%
10 Extremadamente Duro 100%

e Pausa de recuperacion: El periodo que dejamos como descanso entre serie y
serie, segun Earl y Blaeche (2.004) de 30 seg. A un maximo de 5 minutos.
Periodos inferiores recibiran el nombre de “micropausa” y mayores de
“macropausa’.

¢ Fallo muscular: Es el punto en el que el sujeto que realiza la serie no puede
completar correctamente la repeticion. Pese a que es muy utilizado en
entrenamientos avanzados, tanto con fines estéticos como de rendimiento,
existe diversos estudios (Kraemer, Macaluso y DeVito) que ponen en duda la
utilidad real para la mejora de la fuerza ya que precipita la fatiga muscular. Sin
embargo, otros como Bompa lo sitian como gran estimulo para la fuerza
maxima e hipertrofia.

En lo que si se puede considerar de acuerdo seria en el caracter motivacional
del mismo.

o Repeticiones forzadas: Se basan en intentar mantener la activaciéon maxima
una vez alcanzado el fallo muscular. Para ello, debemos contar con la ayuda
de un entrenador o compafiero para los grados de movimiento que ya no se
pueden realizar correctamente.

Un término similar seria la “repeticién con trampa”, en la que, en lugar de utilizar
un compafiero o entrenador, aprovechariamos impulsos, ayuda de otros grupos
musculares o una incorrecta ejecucion para conseguir finalizar las repeticiones.
Este tipo de repeticiones pueden entrafar ciertos riesgos o problemas a largo
plazo.

CALCULO DE LA RM:
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El nimero de repeticiones asi como la
intensidad de las mismas (expresada en
el porcentaje de la Repeticion Maxima del
individuo a entrenar) marcara el enfoque
del entrenamiento hacia un tipo de fuerza

u otra.

Cabe destacar que, sobre todo en
individuos que no hayan realizado
actividad fisica en un periodo prolongado
de tiempo, el entrenamiento de un tipo de
fuerza también producira cambios o

Mejoras en los otros tipos de fuerza. Es decir, un entrenamiento de fuerza resistencia,
aunque se enfoque en esta via también producira mejoras en la fuerza maxima e
hipertrofia, aunque seran minimas en comparacion con un entrenamiento especifico.

y fibrilar especifica

Fase Objetivo Medio Tiempo
1 Entrada en calor Ejercicios cardiovasculares y de 5-10 minutos
general movilidad articular y flexibilidad
2 Fase especificay [12-15 repeticiones con el 30%-50% |Descansando un
aplicativa del peso supuestamente maximo minuto
para 6 RM
3 Preparacion articular(8-10repetciones con e 50%-70% del [3 minutos de pausa

peso estimado tedrico y con
velocidad creciente

maximo

4 Preparacion Aumento del peso, cercano al Se descansa3ab
neuromuscular maximo, 85 al 90% del peso estimadominutos
especifica o tedrico, realizando 7repeticiones

5 Busqueda del peso |Aplicando una carga del 100% y se |El descanso entre

determinan el peso maximo (6RM)
Se pueden realizar de 3 a 5 intentos

intentos serade 3 a5
minutos

hasta afinar al maximo

Otro test para determinar o realizar una aproximacion hacia la RM:

Brzycki (1993) 1RM = Peso levantado / (1.0278-0,0278 x n° reps)

La persona a realizar el test debe buscar una aproximacion sobre la que pueda hacer
unas 6-8 repeticiones hasta el fallo muscular y, tras un calentamiento, hacer dicha
serie.

A partir de ahi se realiza la formula arriba indicada. Si, por ejemplo, esta persona
realiza 8 repeticiones con 75 kgs. de peso, el calculo seria el siguiente:
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75/(1.0278-0.0278 x 8) = 75/ 0.8054 = 86.9 kgs.

IMPORTANTE: El test de la repeticion maxima no es conveniente que se haga en los
niveles iniciales de entrenamiento.

Por otro lado, también estableceremos una serie de conceptos comunes y propios en
el entrenamiento con cargas:

e Carga: Es el elemento diferenciador entre el entrenamiento de “musculacion” y
otros como el cardiovascular o el de flexibilidad-relajacion. Aunque la fuerza
realmente se mida en otra unidad (Julios), estableceremos por norma general
la carga en Kgs.

Debemos destacar que los cambios en la carga de entrenamiento son los que
estableceran las respuestas y adaptaciones a nivel hormonal, cardiovascular,
metabdlico e incluso neuronal.

Como hemos comentado anteriormente, la misma se debe expresar en el % de la
repeticion maxima del individuo, siendo relativamente baja en los niveles iniciales de
entrenamiento para pasar a niveles superiores posteriormente, llegando incluso a
niveles proximos al 80% de la RM en individuos entrenados.

En caso de los entrenamientos de fuerza e hipertrofia se recomiendan series entre 8 y
12 repeticiones para conseguir los mejores resultados al respecto asi como series
incluso entre 1y 6 repeticiones en atletas e individuos muy avanzados para el
aumento de la fuerza maxima.

En niveles iniciales trabajaremos a un nivel de fuerza mucho mas moderado (sobre el
60% de 1RM) en un entrenamiento de fuerza resistencia para establecer la adaptacion
del cuerpo asi como el aprendizaje técnico del entrenamiento con cargas.

¢ Volumen: Hace referencia a la cantidad de ejercicio que se debe hacer por
unidad de entrenamiento. En este caso hablaremos del volumen de
entrenamiento por tiempo, repeticiones, series, étc.

El volumen de entrenamiento l6gicamente también afectara a las respuestas y
adaptaciones del cliente a todos los niveles, aunque los estudios e ideas al respecto
del mismo son a fecha de hoy bastante imprecisas y en algunos casos contradictorias.

Existen estudios que demuestran que apenas hay diferencia en programas de 2 series
respecto a otros incluso con 6 o mas series asi como corrientes de entrenamiento
como ACT (Anti-Catabolic Training) o BIIO que apuestan por un volumen de
entrenamiento mucho menor a una gran intensidad para establecer mejoras.

Por otra parte, otros estudios para alumnos principiantes encuentran mejoras
superiores en el entrenamiento con 3 series respecto a los realizados con 1 o 2 series
Yy, @ su vez, otros en la misma especialidad no detectan cambios notables entre 1y
varias series.
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En lo que si parecen coincidir los estudios al respecto es que, en individuos
entrenados, se obtienen mejores resultados en programas a varias series.

e Frecuencia: Es la regularidad con la que debemos realizar las sesiones o
entrenamientos, habitualmente se mide en sesiones semanales.

En este caso, la frecuencia éptima de entrenamiento dependera en gran medida tanto
del estado fisico del cliente como de los objetivos a desarrollar (tipo de musculo,
volumen por sesion, intensidad de las mismas), étc.

En niveles iniciales se recomiendan entre 2 y 3 sesiones semanales de entrenamiento
con unas 48 horas de recuperacion entre ambas.

En niveles avanzados se opta por entre 1 y 2 sesiones semanales por cada grupo
muscular. Esto no quiere decir que se hagan soélo entre 1-2 sesiones de fuerza
semanalmente, dado que, al tener que trabajar a un niumero elevado de series, se
realizan sesiones por grupos musculares diferentes cada dia.

Sin embargo, a la hora de entrenar la fuerza maxima se recomiendan entre 3y 5
sesiones semanas sobre las 1-2 en niveles intermedios.

o Densidad: Es el producto resultante de dividir el volumen de entrenamiento
entre la frecuencia del mismo.

e Seleccidn de ejercicios: Es el niumero y tipo de ejercicios que se realizan para
la orientacion de las sesiones. Los estudios al respecto indican que tanto los
ejercicios analiticos como los globales son utiles para la mejora de la fuerza
muscular en el entrenamiento.

Los ejercicios generales o globales mueven segmentos corporales mucho mas
grandes (con un gran numero de musculos auxiliares o sinergistas), exigen una mayor
coordinacion y tienen un consumo calérico mucho mas elevado, al mover cargas
mucho mayores. Los ejemplos mas conocidos en movimientos compuestos son los
ejercicios clasicos de “Powerlifting”: Press de Banca, Sentadilla, Peso Muerto.

Los ejercicios analiticos se utilizan para ejercitar musculos de manera mas concreta y
analitica, mueven pesos mucho menores a los globales y se utilizan en niveles mas
avanzados de musculacién. Ejemplos de este tipo de ejercicios son el curl de
concentracion o las extensiones de cuadriceps.

¢ Orden de ejecucion: Ademas de la seleccion de los ejercicios a realizar
también debemos tener en cuenta el orden de los mismos.

Habitualmente se recomienda realizar los ejercicios de caracter “global” en primer
lugar para pasar posteriormente a los mas especificos y analiticos, aunque también se
pueden establecer prioridades por complejidad técnica o por rendimiento,
compensacion, étc.
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¢ Recuperacion: Tanto entre las series y ejercicios como en las sesiones se
debe pautar los periodos de descanso de manera coherente y adaptada a los
objetivos y nivel de entrenamiento del cliente dado que, ademas de afectar a
las respuestas metabdlicas, hormonales y cardiovasculares, es vital en las
adaptaciones realizadas por el entrenamiento.

En entrenamientos de fuerza resistencia se recomiendan descansos muy breves
(nunca superiores a un minuto), mientras que en los de fuerza maxima los autores
optan hasta por 5 minutos 0 mas de descanso entre serie.

Referente a descanso entre sesiones va desde las 12 horas (entrenamientos suaves)
hasta las 72 horas en sesiones extremas enfocadas al trabajo de fuerza.

e Velocidad: En este caso, la velocidad de contracciéon va a tener efectos sobre
las respuestas neuronales, hipertréficas y metabdlicas. Actualmente, en los
entrenamientos de fuerza enfocados a la mejora de la salud se opta de cada
vez por velocidades de ejecucién mas lentas. Por lo tanto, las velocidades
rapidas de ejecucion (con mucho mayor impacto articular) se utilizaran para
entrenamientos enfocados al rendimiento deportivo.

Los estudios al respecto indican que, por el contrario, las velocidades media y rapida
aumentan la ganancia de fuerza asi como el rendimiento muscular. Por lo tanto, en las
primeras etapas de entrenamiento optaremos por velocidades lentas y moderadas,
dejando las rapidas para clientes con un alto grado de entrenamiento.

FORMULARIO DE VALORACION DEL NIVEL DE ENTRENAMIENTO

Ademas de los tests propios que veremos en el apartado de valoracion inicial de
clientes (fundamentales en un plan de entrenamiento personal) y previo al test de la
Repeticion Maxima, autores como Earle y Baechle (2.004), proponen realizar un
pequeno formulario para conocer el grado de entrenamiento, experiencia y dominio de
la ejecucion de ejercicios asi como el conocimiento de la sala de fitness.

Convencionalmente este test se hace de manera oral y simplificada. Para ofrecer un

servicio mas profesional y, por supuesto, mas “comercial”, seria interesante realizarlo
por escrito para anadir a la ficha propia del cliente.
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Tabla 5.1, Metodologia para clasificar a los sujetos por @l nivel de rendimiento. Modificada de
Earie, Baechie (2004}

CRITERIOS PARA EL ESTABLECIMIENTO DE PLANIFICACIONES.

Una vez conociendo los términos y conceptos fundamentales estamos a punto de
comenzar a preparar sesiones de entrenamiento de fuerza, pero antes nos debemos
basar en las tres premisas fundamentales que hacen referencia, directamente, al
cliente:

e Objetivos: Pérdida y aumento de peso, rendimiento deportivo, fines estéticos,
oposiciones.

e Caracteristicas individuales: Edad, condicion fisica de base, entrenamiento
previo, sobrepeso, posibilidad de patologias cardiacas, % de tejido graso, étc.

e Situacion particular del individuo: Si ya posee niveles avanzados y necesita
mantener, niveles iniciales con un volumen elevado de entrenamiento,étc.

METODOS DE ENTRENAMIENTO INICIALES Y AVANZADOS

Segun Jiménez (2.003), consideraremos como métodos de entrenamiento de la fuerza
a las diversas estrategias en que pueden configurarse las sesiones orientadas a uno o
varios objetivos.

Basicamente partiremos de 3 métodos basicos que posteriormente desarrollaremos
comentando los mas utilizados en salas de fitness.

o Esfuerzos continuos alternados con pausas: Se realizan series con cargas
ligeras a moderadas-altas con descanso entre las mismas con el objetivo de
entrenar la fuerza resistencia. Ej.: Series de 10 repeticiones a un 80% con un
minuto de descanso entre series.
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e Métodos de esfuerzos unicos y maximos: Comprende la realizacion de
tensiones de alta intensidad (maximas o submaximas) de 1 a 6 repeticiones
con pausas entre ellas, que seran mas largas que en el método anterior.

o Métodos fraccionados: Utilizado para entrenamiento de la resistencia a la
velocidad o a la fuerza. En realidad una variante de los anteriores, se basa en
realizar series de intensidad variable con micropausas o pausas dentro de
grupos mayores de trabajo.

Ejemplo: 3 “bloques” de 3 series de 3-5 repeticiones con carga baja y potencia
media-alta con descansos de 5 minutos en cada bloque.

Ademas, podemos encontrar distintas formas de organizar la ejecucién de los
ejercicios:

e Series y pausas hasta terminar un ejercicio (Bompa, 1.995). Es el mas
simple y consiste en realizar todas las series de un ejercicio y pasar al
siguiente.

e Organizacion circular o “en circuito”: Es un método en el que se van
pasando los ejercicios de manera alterna. Puede ser cambiando en cada
ocasién de grupo muscular (circuito general), variando de ejercicios pero con
un minimo de 2 ejercicios consecutivos para la misma zona muscular (circuito
concentrado, orientado al entrenamiento de la fuerza resistencia),

e Circuito por “bloques”: Ya sean concentrados (sobre el mismo grupo
muscular) o alternos (cambiando de grupo) se establecen tandas de 3 a 5
ejercicios repitiendo varias veces los bloques.

Es una de las cuestiones mas solicitadas a la hora de realizar “tablas” de
entrenamiento para clientes en salas de fitness. Estos son algunos de los métodos y
sistemas mas populares en los ultimos afos.

En niveles iniciales, con clientes que no han realizado un plan de entrenamiento de la
fuerza anteriormente (o ya mucho tiempo atras), se realizara un minimo de 10-12
(entre 2 y 3 veces por semana durante un mes) sesiones en el que se ejercitaran
todos los grupos musculares con un unico ejercicio por grupo muscular.

El objetivo del mismo es, ademas del aumento inicial de los niveles de fuerza, el
aprendizaje técnico y de ejecucion y, sobre todo, para una mejora de la musculatura
postural.

Posteriormente ya entraremos en la denominada “fase practica” en la que se comienza
a trabajar en los objetivos marcados asi como solventar desequilibrios musculares u
otras deficiencias.

En niveles avanzados abordaremos objetivos asequibles en plazos de entre 3y 6
semanas para pasar a un descanso activo (en el que se reduce la intensidad de los
entrenamientos como método de recuperacion) para realizar un nuevo control y
replanificacion.
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Método “piramidal”: Se basa en ir incrementando el peso en cada serie a la
vez que se va reduciendo el numero de repeticiones a ejecutar. Es muy
utilizado en niveles intermedios asi como para los periodos de estabilizacion.

También encontraremos infinidad de variantes de este sistema, como
piramides mixtas, incompletas, ascendentes, descendentes enfatizando unos u
otros objetivos en concreto.

Por ejemplo, las piramides tradicionales (en la que seguiriamos el grafico de
abajo a arriba) sirven para trabajar la resistencia a la fuerza maxima y
propiamente la fuerza maxima. La invertida (en este caso de arriba abajo) se
basa para trabajo de potencia.

El método de doble piramide (Bompa 1.995) nos servira para trabajar la
resistencia a la fuerza hipertrofia y se utiliza con los denominados ejercicios
generales cuando se deben hacer muchas series de los mismos.

También podemos encontrar “piramides truncadas” para enfatizar las areas que
mas nos interesen.

Sistema de organizacion con pesos estables: En este caso, mantendremos
fijo el numero de repeticiones (utilizado normalmente para entrenamiento de
fuerza maxima o velocidad) o, sobre todo en casos donde se llega al fallo
muscular, reduciendo el nUmero de repeticiones (mas orientado a sistemas de
fuerza-resistencia y fuerza-hipertrofia).

Sistema de repeticiones estables y variaciéon de peso: Partiendo de una
base similar a la variante de acomodacioén expuesta en el punto anterior,
consiste en mantener el numero de repeticiones y, en este caso, realizar la
acomodacion en relacién al peso. Aunque es valido para entrenar cualquiera
de las variantes de la fuerza es mas habitual verlo en entrenamientos de fuerza
maxima.

Sistema de organizacién en escalera: Seria un método mixto entre los de
repeticiones estables y el piramidal donde se seguiria el proceso de la ultima
pero con dos 0 mas series en cada escalafon (incluso con la posibilidad de
enfatizar en un determinado apartado de la fuerza).
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o Sistema de piramide chata-estable: A su vez otro método que mezcla
conceptos de todos los anteriores y en los que se busca unos incrementos o
disminuciones mucho mas leves que en las piramides convencionales para
enfatizar el trabajo de fuerza maxima.

2°x3 Rep al 90%/ 3% Rep al90%/ 4°x3 Rep al 90%

1% Sr x 6 Rep al 80% 5°Sm3-4 Rep al B0%
60% (Enfrada en Calor)

Ademas, también es interesante ver otros métodos y términos especificos que también
gozan o han gozado de cierta popularidad en el ambito del entrenamiento con cargas.

e Medias repeticiones: Se trata de buscar el angulo del movimiento que
requiera una mayor activaciéon muscular (intensidad) y concentrar las
repeticiones en ese tramo para buscar una maxima intensidad. También
denominadas “Peak Contraction”.

o “Bulk”: Propuesto originalmente por Leighton ya en 1.967, es un sistema que
goza de cierta popularidad para el entrenamiento de espalda y piernas y
enfocado en 3 series por ejercicio a 5-6 repeticiones de intensidad maxima.
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Esfuerzos maximos (También denominado “intensidades maximas” De 4
a 7 series enfocadas al entrenamiento de la fuerza maxima (entre 1-3
repeticiones). Es un trabajo que busca la accion a nivel nervioso, fuerza
maxima y explosiva. Requiere grandes periodos de recuperacion entre
sesiones y solo se utilizara con clientes muy avanzados.

Sistema de “contrastes”: Se trabaja alternando series de fuerza maxima con
series de fuerza explosiva y/o potencia con el objetivo de mejorar ésta ultima.
Segun estudios como los de Garcia Manso (1.999) este método no aporta
beneficios interesantes a niveles iniciales o intermedios, sino que seria de
mayor utilidad para sesiones enfocadas al entrenamiento deportivo.

o Contracciones superlentas: Repeticiones de hasta 60 segundos de
movimientos monoarticulares o en maquinas (para un mejor control de la
ejecucion) con beneficios muy similares a los del entrenamiento isométrico.

e 10 x 10: Se basa en realizar 10 series de 10 repeticiones a velocidad rapida de
ejecucion con un periodo de descanso entre serie y serie de unos 3 minutos de
tiempo. Esta orientado al desarrollo de la masa muscular (hipertrofia) pero con
el menor riesgo posible de lesiones, sacrificando buena parte del aumento de
fuerza posible.

¢ 3 x 3: También denominado de “stress metabdlico” son 3 superseries de

ejercicios globales (poliarticulares) sobre grandes grupos musculares: Piernas,
pecho y espalda con el minimo descanso entre ellas.
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¢ Quemadoras: Normalmente utilizado en el entrenamiento de los musculos del
brazo, se basa en realizar series de 10 repeticiones hasta el agotamiento para
posteriormente anadir 5 repeticiones mas en movimiento incompleto.

o Forzadas: Con el objetivo de prolongar mas tiempo el esfuerzo maximo, se
busca una serie al fallo muscular para continuar algunas repeticiones mas con
la ayuda de un compafiero que alivie la carga.

e Cientos: Método que consiste en la realizacion de ejercicios normalmente
poliarticulares (press de banca, fondos) en series de 100 repeticiones como
trabajo de resistencia y entrenamiento de las fibras lentas.

¢ Anti Catabolic Training: Propuesto en 1.988 por Pipes se basa en establecer
unas pautas de entrenamiento enfocadas a evitar el catabolismo muscular.
Sigue pautas comunes a los métodos mas convencionales enfocados a evitar
el catabolismo muscular con la diferencia que propone 3 entrenamientos
semanales con una unica serie por grupo muscular al fallo en 8-12
repeticiones, con todos los grupos en la misma sesion (empezando por los
grandes). Aunque tenga un gran numero de defensores se ha demostrado que
en niveles avanzados apenas aporta beneficios.

Ademas, existen ciertas poblaciones a las que le resultaria contraproducente
realizar entrenamientos a tal intensidad.
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e Heavy-Duty: |Ideada en la década de los 70 por Mike Mentzer que surgié como
alternativa a los principios Weider, en los que se ha basado el entrenamiento
con cargas durante décadas. Heavy-Duty se basaba en realizar tan soélo una
serie por grupo muscular pequefio y 3 por grupo muscular grande,
estableciendo un minimo de 4 dias de descanso entre entrenamientos.

Tanto este sistema de entrenamiento como el B.I.1.O. (Breve, intenso,
infrecuente y ordenado) buscan aprovechar al maximo los estimulos
hormonales del ejercicio intenso para estimular de manera natural la hormona
de crecimiento (gH) y Testosterona.

e Entrenamiento Agrupado: Propuesto por Siff y Verkhoshansy en 1.999,
presenta dos formas de entrenamiento intervalico con pequefias diferencias.

El “Agrupado Intensivo” tendra de 4 a 6 series de 1-2 repeticiones con un 75-
90% de la RM y 20” de recuperacion.

El “Agrupado Extensivo” también se basa en 4 a 6 series pero a 4-6
repeticiones de menor intensidad y sélo 10” de recuperacion.

e Superseries: Se basan en la encadenacion de dos ejercicios con el objetivo de
buscar un mayor agotamiento en la zona a trabajar para conseguir mayores
mejoras en la hipertrofia. Se puede trabajar tanto en relaciéon agonista-
antagonista como en el mismo grupo, normalmente combinando un ejercicio
global con uno mas especifico o de “aislamiento”.

Los mejores resultados en las superseries orientadas a la misma zona
muscular se obtienen cuando los dos ejercicios estan enfocados a puntos o
zonas diferentes del musculo. Por ejemplo: En una superserie de pecho se
podria trabajar un Press de Banca plano combinado con un Press de
mancuernas inclinado.

o Triseries y series compuestas: Aqui juntaremos 3 0 mas series siguiendo un
concepto similar al de las superseries siendo uno de los métodos reyes del
entrenamiento de culturismo afios atras con el objetivo de conseguir una
congestién maxima en individuos con un alto nivel de entrenamiento.

e Oleaje: Creado por De Hegedus en 1.981, consiste en realizar una tanda de 4-

5 piramides, en las que las dos primeras tendran menor intensidad y mas
repeticiones respecto a las ultimas.

Oleaje 1: (75%/10 + 80%/8 + 85%/6) x 2

Oleaje 2: (80%/8 + 85%/6 + 90%/4) x 2-3
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NUEVAS TENDENCIAS EN EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA:

Por ultimo, trataremos algunas de las nuevas tendencias en cuanto a maquinaria y
sistemas de entrenamiento de la fuerza en sus distintas formas y expresiones.
Destacaremos entre ellos 3 por presentar diferencias evidentes respecto al
entrenamiento convencional con cargas: Electroestimulacién, Plataformas
Vibratorias y el Entrenamiento Funcional.

o Electroestimulaciéon: Muy implantado actualmente entre profesionales y
particulares, la electroestimulacion es un sistema de entrenamiento pasivo en
el que recibimos impulsos nerviosos transmitidos por el aparato
electroestimulador.

Los estudios al respecto lo decantan como un gran complemento del entrenamiento
en general para sus distintos programas (recuperacion, capilarizacion, étc) pero poco
util como sistema unico de entrenamiento, dadas sus limitaciones.

¢ Plataformas vibratorias: En estos momentos se puede considerar el aparato
de “moda” en los centros de alta gama e incluso ya entre particulares, aunque
las pioneras maquinas en esta linea datan de finales del s. XIX. Inventada
originalmente para el entrenamiento de austronautas rusos, se basa en una
plataforma rectangular sobre la que mediante oscilacion o vibracion (existen
varios tipos distintos de maquina con funcionamientos diferentes entre si) se
produce una activacibn muscular mucho mayor que con sistemas tradicionales.

Destaca, como ya hemos comentado, por el alto nivel de activacion muscular, asi
como por distintos aumentos de niveles coordinativos y de fuerza maximay sus
resultados sorprendentes en el aumento de la flexibilidad aunque sus resultados mas
llamativos hacen referencia a la estimulacién de la testosterona y la hormona del
crecimiento, siendo considerado una via saludable de “doping” natural. Sin embargo,
se debe tener muy en cuenta que ciertos tipos de poblacion (pacientes de migranas,
osteoporosis avanzada, protesis...) no pueden entrenar con ella.

Tanto en los casos de plataformas vibratorias como en la electroestimulacion, la
mayoria de sus propietarios son particulares con muy poco conocimiento de las
mismas.

e Entrenamiento funcional: En realidad se basa en una tendencia en la que se
busca simular situaciones reales a nivel motriz. Por norma general estos se
basaran en movimientos compuestos y que muevan distintos grupos
musculares, ademas de utilizar distintos implementos, destacando las
plataformas inestables o las poleas con distintos angulos y planos de
movimiento.

Existen ciertas tendencias “radicales” del entrenamiento funcional que desechan los
métodos convencionales o “analiticos” como incompletos e incluso contraproducentes.
Pese a que es necesario incluir ejercicios en esta linea si buscamos un entrenamiento
integral enfocado a la salud y a la mejora de la calidad de vida, no es cierto que se
deban basar exclusivamente en esta linea, sino en una combinacién de ambos.
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Por ultimo, destacar que el futuro en la innovacién dentro del entrenamiento “wellness”
se basara en la aplicacion de métodos y elementos propios de la fisioterapia (como
pueden ser los tres anteriormente comentados, asi como otros ya existentes como los
balones suizos o “fitball” o los tirantes elasticos para entrenamiento excéntrico).
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